Ficha de Técnica Scout

Cocina

Conservacion de alimentos

Acerca de esta ficha...

La alimentacién en un campamento scout es de vital importancia
ya que entorno a la alimentacién se planean las actividades; ya que
necesitamos encontrarnos saludables y con mucha energia para
realizar lo que nos propongamos.

Es por ello que debemos planificar adecuadamente el manejo y la
conservaciéon de nuestros alimentos cuando nos encontramos
prestos a realizar actividades al aire libre; donde no tenemos las
comodidades de almacenaje y conservacion.

En esta ficha encontrards informacién necesaria para comprender
las buenas practicas necesarias para mantener tus alimentos
frescos, evitando al maximo su deterioro, contaminacién o
toxicidad al momento de ingerirlos. Ademds conoceras técnicas importantes a la hora de cocinar en campamento.

LA CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS AGENTES DE DESCOMPOSICION
La comida sufre el ataque destructivo de ciertos
agentes que la estropean, con lo cual se hace

necesario utilizar métodos de conservaciéon que o
eviten este proceso de deterioro. Algunos de estos
sistemas para mantener los alimentos en buen

estado, se emplean desde hace mucho tiempo,
aunque han sido mejorados a lo largo de la historia e
incluso se han creado nuevos métodos. Una de las
ventajas de estas formas de tratar los productos
alimenticios supone conseguir cualquier comida a lo
largo de todo el afio y no tener que esperar a una
época concreta, ademds de ofrecer la posibilidad de guardar los alimentos cuando no se van a consumir en el
momento.

Microorganismos  Influencia enzimatica  Influencia Quimica

AGENTES DE DESCOMPOSICION DE ALIMENTOS

Llamamos agentes de descomposicién a toda influencia negativa en los alimentos causada por organismos,
condiciones o elementos. Los principales son: Las bacterias y hongos, Descomposicion enzimatica y Oxigeno, el cual
estropea la grasa y destruye la vitamina C de las frutas y verduras.

SISTEMAS DE CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS
Si bien el frio se ha sumado con extraordinaria eficiencia a los sistemas de conservacidén de antafo, no es menos cierto
que éstos siguen siendo perfectamente validos prestan ain valiosos servicios; en especial para nosotros como scouts
que no disponemos de energia eléctrica en nuestros campamentos.

\ T 1. La desecacion
/ Puede realizarse naturalmente dejando que el agua se evapore por si misma, en lugares
— o —

aireados y secos, por exposicion al sol 6 por secado en horno en periodos supetiores a 8
/ l \ horas a una temperatura muy baja, incrementada progresivamente. Estos productos se
conservan desecados en recipientes cerrados: bolsas, tarros o cajas. El sabor de estos

SECADO productos suele ser mas intenso

Se elimina el agua que
necesitan los

microorganismos. 2. El ahumado
El ahumado es una técnica que consiste en someter alimentos a
humo proveniente de fuegos realizados de maderas de poco nivel de resina (no utilizar S—

madera de pino). Ademas de dar sabores ahumados sitve como conservador alargando la
vida de los alimentos. Un factor importante a considerar es la duracion de la exposicion al
humo, siendo de poca duracién (uno o dos dias) para piezas pequefias como truchas, o de AHUMADO

larga duracién (ocho a diez dias) para piezas grandes. El humo posee sustancias
quimicas que destruyen
las bacterias.


http://es.wikipedia.org/wiki/Alimento
http://es.wikipedia.org/wiki/Humo
http://es.wikipedia.org/wiki/Fuego
http://es.wikipedia.org/wiki/Madera
http://es.wikipedia.org/wiki/Resina
http://es.wikipedia.org/wiki/Sabor
http://es.wikipedia.org/wiki/Alimento

TP————— 3. La salaz6n
La sal actia haciendo salir el agua de los productos alimenticios, se disuelve en los jugos y

acaba por penetrar en el interior de los alimentos. Se prefiere la sal marina por ser mas rica
SALAZON en magnesio y otras sales minerales. El azicar en forma de almibar a cierta densidad
Una solucién de sal comun  también frena el desarrollo de microorganismos y fermentaciones
impide la multiplicacién de
las bacterias.

FORMAS MILENARIAS DE CONSERVACION DE ALIMENTOS
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CLASIFICACION DE ALIMENTOS
Segtn el tiempo de duracion, los alimentos se clasifican en:

Alimentos Perecederos: Son aquellos que se descomponen facilmente, como la
leche, las carnes, los huevos y las verduras.

Alimentos semi-perecederos: Son aquellos que permanecen exentos de
deterioro por mucho tiempo. Ejemplo de ellos son las papas, las nueces y los
alimentos enlatados.

Alimentos no perecederos: No se dafian facilmente. Ejemplo de ellos son las
harinas, las pastas y el azicar.

HOJAS DE BIJAO O ACHERA

Para los campamentos realizados en partes subtropicales la utilizacién de estas hojas es
muy recomendable ya que es de elevada humedad lo que la hace ideal para soportar la
braza mientras se cocinan los alimentos en su interior, aporta sabor a las comidas, no se
requiere ningun alifio ademas de sal, no corremos riesgos de toxicidad al utilizar
aluminio, se cocina al vapor sin la utilizaciéon de aceite o grasa vegetal o animal.



http://www.monografias.com/trabajos6/lacte/lacte.shtml#compo
http://www.monografias.com/trabajos15/cana-azucar/cana-azucar.shtml
http://es.wikipedia.org/wiki/Liofilizaci%C3%B3n
http://es.wikipedia.org/wiki/Solanum_tuberosum
http://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Tub%C3%A9rculo_de_altura&action=edit&redlink=1
http://www.elgranchef.com/tag/papas/
http://es.wikipedia.org/wiki/Ind%C3%ADgena
http://es.wikipedia.org/wiki/Gastronom%C3%ADa

PIEDRAS VOLCANICAS:

1. A modo de supetficie para coccion

Se puede utilizar cualquier superficie pétrea (piedras) para cocinar, se debe esperar
un tiempo prudencial hasta que la superficie se encuentre totalmente caliente. Al
ser una superficie gruesa esta se demora en calentarse aproximadamente de 15 a
20 minutos. Se desaconseja el uso de piedras de rfo ya que al contener particulas
de humedad en su interior estas suelen aumentar su presién hasta reventarse.
Podremos cocinar huevos, carne, pescado, mariscos, los cuales adquiririn un
sabor muy agradable.

2. Conservacioén de comida caliente

Recordaras que comunmente al realizar tu comida, al terminar de hacer el segundo plato, la sopa ya se encuentra frfa,
por lo que o debes tener otro fogdn para tenerla caliente o ponerla junto a las demds ollas, con el riesgo de que esta se
derrame. Una forma de mantener el calor de nuestros alimentos es: al inicio de la coccién lavar muy bien una piedra
(considerar su desinfeccién con cloro o alcohol) preferentemente de forma esférica, ponerla cerca de las brazas hasta
que se caliente. Mas tarde cuando retiremos la olla de la braza introduciremos dicha piedra. El calor latente de la
piedra se liberara lentamente garantizando que tu comida se encuentre caliente al servirla.

LODO
El lodo también es una forma de proteger ciertos alimentos al momento de cocinarlos, y los cuales estaran en contacto
directo con el fuego. Se puede utilizarlo, haciendo lodo con tierra y agua hasta tener una suspensién moldeable la cual
se aplicard sobre papas, yuca, zanahorias, huevos, maduros, choclos entre otros. Luego de ponerlos entre las brazas el
lodo se secard por lo que deberemos quitar el recubrimiento endurecido y tendremos nuestro alimento listo para
disfrutarlo. |

USO DE CANA GUADUA

La utilizacién de la cafia guadua tiene muy buenas ventajas, ya que nos proporciona un
recipiente a manera de olla cilindrica cuando no disponemos de ollas. Es muy practica, y se
obtienen sabores inigualables al utilizar esta técnica. Se corta la cafia entre dos nudos y en
forma lateral se corta la parte horizontal superior a manera de tapa. Se aconseja realizar
guisos, arroz o sopas. La cafia se la coloca sobre las brazas a una altura de 5 cm para que se
cocine a fuego lento. Se aconseja el utilizar una parrilla o dos piedras y colocarla sobre
ésta. La coccidén de granos muy duros como fréjol, arveja, morocho y chuchuca estd
desaconsejada por el elevado tiempo y nivel de agua que necesitan.

USO DE PAPEL ALUMINIO

El papel aluminio nos brinda la oportunidad de cocinar de diversas formas al poder envolver los alimentos que vamos
a cocinar y colocatlos directamente en las brazas, incluso se los puede enterrar en brasas calientes de esta manera se
cocina por conveccion. A los 45 minutos la fuerza de braza, se detiene la coccién del alimento, la comida no se quema
sino que se cocina lentamente y se mantiene caliente.

Nos brinda libertad y nos ahorra tiempo ya que podemos picar todos los ingredientes (que sean suaves de coccién),
ponerlos entre papel aluminio, cerrarlos y ponerlos en la braza cubriéndolos con ella. Realizaremos esta actividad
luego del desayuno, dejaremos que se cocine, y a la hora del almuerzo regresamos teniendo nuestros alimentos listos.




Anexo: Requisito para obtener Especialidades

Cocina

1. Haz lo siguiente:

(a) Revisa con tu consejero las lesiones que pueden ocurrir al
cocinar, incluyendo quemaduras y escaldaduras, y el tratamiento
adecuado para ellas.

(b) Describe cémo la carne, el pescado, el pollo, los huevos, los
productos lacteos y los vegetales frescos deben ser almacenados,
transportados y preparados adecuadamente para su consumo.

(c) Describe las siguientes enfermedades relacionadas con los
alimentos y di qué puedes hacer para prevenir cada una de ellas.

(1) Salmonella. (2) Enteritis estafilocécica. (3) Colibacilosis. (4)
Botulismo. (5) Triquinosis. (6) Hepatitis.

2. Haz los siguiente:

(a) Haz una ilustracién de la piramide alimenticia. Disefia letreros
para la piramide, incluyendo:

(1) Los grupos alimenticios

i. Grupo de la leche, yogur y quesos. ii. Grupo de los vegetales. iii.
Grupo de las carnes, aves, pescado, granos, huevos y nueces. iv.
Grupo de las frutas. v. Grupo del pan, cereal, arroz y pasta.

(2) El articulo de la piramide que no estd considerado como patte
de un Grupo alimenticio e indica porqué su uso no se recomienda.
(3) El numero recomendado de porciones de cada grupo por dfa.
(b) Da a tu consejero ejemplos de cada grupo alimenticio.

(c) Describe a tu consejero cudles son las porciones para cada
grupo.

(d) Describe a tu consejero las técnicas de preparacion de
alimentos que den como resultado alimentos mas saludables y
nutritivos.

3. Planifica un menu para dos dias seguidos (seis comidas) de
campamento. Incluye lo siguiente:

(a) Una cena de campamento con sopa; carne, pescado. Pollo o un
sustituto adecuado: dos vegetales frescos; bebidas y postre. Todo
debe cocinarse adecuadamente. Cuando prepares el mend, sigue las
bases de nutricién establecidas por la piraimide alimenticia.

(b) Una cena con guiso. Usa cualquier alimento que no sea
enlatado.

(o)Utilizando el mend planificado para el requisito 3, haz una lista
de los alimentos que muestre el costo y la cantidad necesaria para
alimentar a tres 0 mas nifios.

(d) Haz una lista de los utensilios necesarios para cocinar y sirve
dichos alimentos.

4. Utlizando el mend planificado para el requisito 3, haz lo
siguiente y comenta el proceso con tu consejero:

(a) Prepara y sirve para ti y dos mds, las dos cenas, un almuerzo y
un desayuno. Toma el tiempo que te lleva cocinar para que cada
plato esté listo para servirse a tiempo*.

(b) Para las comidas preparadas en el requisito 4a, en la cuales se
necesita fuego, utiliza una estufa ligera o construye una fogata de
bajo impacto. Incluye el soporte para tus utensilios de cocina tales
como rocas, varillas, troncos o material parecido. La misma fogata
puede ser utilizada para mas de una comida. Utiliza una estufilla
portatil para cocinar por lo menos una comida. (Donde las leyes
locales no lo permitan, el consejero puede cambiar los requisitos
para adaptarse a la ley).

(c) Para cada comida preparada en el requisito 4a, utiliza las
normas de sanidad para el manejo de alimentos. Usa la forma
correcta de descartar la basura, latas, papel aluminio y otros
desperdicios, empacandolos y depositindolos en el lugar adecuado.
Después de cada comida, limpia el lugar completamente.

5. Planifica el menud para un dia (tres comidas) o cuatro comidas
sobre un periodo de dos dias de excursion o expedicién. Incluye lo
siguiente:

(a) Un desayuno, almuerzo y cena adecuados para una excursiéon o
expedicién con mochila donde es importante llevar una carga
ligera. Debes poder almacenar todos los alimentos que seran
utilizados durante varios dfas sin refrigeracion. Al preparar tu
mend, sigue las instrucciones sobre nutricién establecidas por la
piramide alimenticia.

(b) Utilizando el menu planificado para el requisito 5, haz una lista
de los alimentos que muestre el costo y la cantidad necesaria para
alimentar a tres 0 mas niflos.

(c) Haz una lista de los utensilios necesarios para cocinar y servir
dichos alimentos.

(d) Calcula el peso de los alimentos en el requisito 4a.

6. Utilizando el mend planificado para el requisito 5, haz lo
siguiente:

(a) Prepara y sirve para ti y dos mas, el desayuno y la cena de la
excursion. Toma el tiempo que te lleva cocinar para que cada plato
esté listo para servirse a tiempo.*

(b) Utiliza una estufa de campamento aprobada o carbén para
preparar los alimentos.

(c) Para cada comida preparada en el requisito 0a, utiliza las reglas
de sanidad para el manejo de alimentos. Usa la forma correcta de
descartar la basura, latas, papel aluminio y otros desperdicios,
empacandolos y depositandolos en el lugar adecuado. Después de
cada comida, limpia el lugar completamente.

7. Planifica un menu para las tres comidas (desayuno, almuerzo y
cena) que seran cocinadas en casa.

(a) Al preparar tu menu, sigue las instrucciones sobre nutricién
establecidas por la piramide alimenticia. Todos los alimentos deben
ser cocidos o preparados adecuadamente.

(b) Utilizando el menu planificado para el requisito 7, haz una lista
de los alimentos que muestre el costo y la cantidad necesatia para
alimentarte a ti y a por lo menos un adulto (padre, familiar,
dirigente u otro adulto responsable).

(c) Di qué utensilios fueron necesatios para cocinar y servir dichos
alimentos.

(d) Prepara y sirve un desayuno, almuerzo y cena del menu que
planificaste para el requisito 7. Toma el tiempo que te lleva cocinar
para que cada plato esté listo para servirse a tiempo. Haz que un
adulto o consejero verifique la preparacién de los alimentos.

8. Haz lo siguiente:

(a) Averigua qué oportunidades estan disponibles para una carrera
en Ingenierfa en alimentos. Averigua qué cursos de la educacién
media te podrian ayudar a prepararte para una carrera en cocina, y
también averigua sobe formacién especial que podrias necesitar y
donde se puede obtener dicho entrenamiento. Comenta con tu
consejero lo que has aprendido.

(b) Visita un cocinero profesional, chef, administrador de
alimentos o dietista registrado y aprende cudles son las
obligaciones de estos profesionales. Comenta la educaciéon y
formaciéon de la persona, las técnicas y medios utilizados en la
preparacion profesional de alimentos y los reglamentos de salud
locales y los requisitos necesarios para obtener una licencia. Haz un
reporte de tus resultados y daselo a tu consejero.

*Las comidas en los requisitos 4a y 5a pueden ser preparadas para diferentes excursiones. No tienen que ser preparadas consecutivamente. Los scouts que
reciban este emblema en el campamento de verano deberan planificar sus comidas teniendo en cuenta los alimentos disponibles en la tienda del
campamento.
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