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MODULO 06 — LECCION 02

APRENDER A COCINAR TAMBIEN ES
CUIDAR A MI FAMILIA

El valor de preparar alimentos saludables, agradables y apropiados para las
necesidades del hogar

Texto biblico central: Proverbios 31:27.

Lecturas biblicas complementarias: Génesis 1:29; Proverbios 24:3-4; Lucas 2:52; 1
Corintios 10:31; Galatas 6:10.

DE LA LECCION ANTERIOR A NUESTRO
NUEVO APRENDIZAJE

En la leccidn anterior, «Conocer mi cuerpo para aprender a cuidarlo», aprendimos como
funciona nuestro organismo, como se realiza la digestion y de qué manera el cuerpo
aprovecha los nutrientes que recibimos mediante la alimentacion.

También comprendimos que conocer nuestro cuerpo nos ayuda a tomar mejores decisiones
para cuidar nuestra salud y la de nuestra familia.

Ahora daremos un paso mas.

Si ya sabemos que nuestro organismo necesita una alimentacion adecuada, la siguiente
pregunta es: ¢sabemos preparar correctamente los alimentos que consumimos?

En esta segunda leccion aprenderemos que cocinar no consiste solamente en combinar
ingredientes. También requiere conocimientos, practica y responsabilidad para preparar
comidas nutritivas, agradables y apropiadas para las necesidades del hogar.

Y, como parte de nuestra formacidn cristiana, descubriremos que estas habilidades también
pueden convertirse en una manera practica de ayudar y servir a otras personas.

PRESENTACION

Cocinar es mucho mas que preparar una comida

En muchos hogares, cocinar forma parte de las actividades diarias.
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Algunas personas aprendieron observando a sus madres o abuelas. Otras comenzaron a
cocinar cuando formaron una familia. También hay quienes aprendieron por necesidad, al
comenzar a vivir solos.

Sin embargo, saber preparar algunos platos no significa necesariamente comprender como
cocinar de manera saludable.

Una persona puede tener mucha experiencia en la cocina y desconocer cOmo conservar mejor
los nutrientes, como organizar una alimentacion variada o como evitar errores frecuentes
durante la preparacion.

También puede suceder lo contrario: alguien conoce principios de nutricion, pero tiene
dificultades para convertirlos en comidas agradables que su familia disfrute.

Por eso, necesitamos unir conocimiento, habilidad y responsabilidad.

En esta leccidn aprenderemos que cocinar es una actividad practica que puede contribuir al
bienestar familiar.

No estudiaremos recetas complicadas ni técnicas reservadas para profesionales.

Nuestro propdsito sera comprender los principios basicos que permiten preparar alimentos
sencillos, nutritivos, seguros y agradables.

Ademas, descubriremos que estas habilidades pueden compartirse con otras personas y
convertirse en una herramienta de servicio cristiano.

Objetivos de aprendizaje

Al finalizar esta leccion, el estudiante podra:

1. Explicar por qué la preparacion de los alimentos influye en su calidad.

2. Reconocer la importancia de aprender técnicas basicas de cocina.

3. Diferenciar una comida abundante de una comida nutricionalmente adecuada.

4. ldentificar métodos de coccion y sus caracteristicas.

5. Comprender la importancia de la higiene y la seguridad alimentaria.

6. Organizar comidas sencillas utilizando los recursos disponibles.

7. Reconocer el valor de la variedad, la moderacion y la presentacion.

8. Comprender que cocinar es una responsabilidad que puede compartirse en la familia.
9. Ensenar habilidades basicas de cocina a otras personas.

10. Relacionar el servicio alimentario con la mision cristiana.

INTRODUCCION

Una comida que nadie queria comer
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Elena tiene 46 afos y vive con su esposo Yy dos hijos.

Desde joven aprendio a cocinar observando a su madre. Durante muchos afios preparé los
mismos platos que conocia desde su nifiez.

Un dia decidio mejorar la alimentacion familiar.

Habia escuchado que los cereales integrales, las legumbres y las verduras podian formar parte
de una alimentacion saludable.

Comenzo a preparar nuevos platos.
Sin embargo, las primeras experiencias no resultaron como esperaba.

El arroz integral qued6 demasiado duro. Las lentejas tenian poco sabor. Las verduras estaban
excesivamente cocidas.

Sus hijos comenzaron a quejarse. Su esposo comia en silencio, pero dejaba parte de los
alimentos en el plato.

Elena se sintié desanimada.

—Estoy tratando de preparar comidas mas saludables, pero nadie quiere comerlas —comento
a una amiga.

Su amiga le respondié:

—Tal vez no necesitas abandonar esos alimentos. Quizé necesitas aprender otras maneras de
prepararlos.

Aquella conversacion cambid su manera de pensar.

Elena comenzd a estudiar. Aprendié a calcular mejor el agua necesaria para cocinar los
cereales. Descubri¢ diferentes maneras de preparar las legumbres. También aprendié a
utilizar hierbas aromaticas y técnicas sencillas que mejoraban el sabor de sus comidas.

Con el tiempo, su familia comenzo a disfrutar los nuevos platos.

Elena comprendi6 algo importante:

No basta con escoger buenos alimentos. También necesitamos aprender a prepararlos
adecuadamente.

Esta experiencia nos introduce al tema central de nuestra leccion.
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Figura 1. Aprender a cocinar también es cuidar a nuestra familia. La seleccién de buenos ingredientes debe acompariarse de
conocimientos y habilidades que permitan preparar comidas nutritivas, agradables y apropiadas para las necesidades del hogar.

1. LA COCINA COMO PARTE DE LA
EDUCACION PARA LA SALUD

1.1. ¢ Por qué necesitamos aprender a cocinar?

Cocinar es una habilidad que utilizamos durante gran parte de nuestra vida.
Nos permite transformar ingredientes en preparaciones que podemos consumir.

Mediante diferentes técnicas, algunos alimentos se vuelven mas féaciles de masticar y digerir.
En otros casos, la coccién mejora su seguridad.

También puede modificar su sabor, textura, apariencia y contenido de determinados
nutrientes.

Por eso, aprender a cocinar no consiste solamente en memorizar recetas.

Significa comprender qué sucede con los alimentos durante su preparacion.

1.2. Cocinar requiere conocimientos y practica

Pensemos en una persona que desea aprender carpinteria.

No basta con entregarle madera y herramientas. Necesita conocer sus caracteristicas,
aprender técnicas y practicar.

Algo semejante ocurre en la cocina.

Material educativo oficial.

Cristo Viene Pronto Ministries
Escuela Biblica de Mayordomia para la Vida Cristiana Pa fO’l 4 www.cristovienepronto.org
agina




Necesitamos conocer los ingredientes, comprender como se comportan durante la
preparacion, aprender a utilizar adecuadamente los utensilios y desarrollar habilidades
mediante la experiencia.

1.3. El Espiritu de Profecia y el aprendizaje de la cocina

Lectura
Elena G. de White escribid:

«Para aprender como cocinar, las mujeres deben estudiar, y luego traducir pacientemente
a la practica lo que aprenden».

Referencia: COﬂSGjOS sobre el régimen alimenticio, CRA 297.2. [Cotejo textual pendiente antes de
publicacién.]

Comprendamos esta enseflanza
El pasaje presenta dos elementos fundamentales: estudiar y practicar.
Ambos son necesarios.

Una persona puede leer sobre como preparar pan integral, pero necesita practicar para
conseguir una buena textura.

También puede conocer los ingredientes de una sopa, pero debe aprender a calcular las
cantidades y los tiempos de coccion.

La experiencia permite mejorar los resultados.

Aunque el texto fue dirigido a mujeres en su contexto historico, el principio educativo es util
para todas las personas.

Hoy reconocemos que cocinar es una habilidad que pueden y deben aprender hombres y
mujeres.

Aplicacion

Identifica una preparacion que no te resulta satisfactoria. Puede ser un cereal, una legumbre,
una sopa o un pan.

Preguntate:

¢ Qué aspecto necesito mejorar? ¢ La textura? ¢El sabor? ¢ El tiempo de coccién? ¢La
presentacion?

Escoge un aspecto y procura aprender una técnica que te ayude a mejorarlo.
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2. LA DIFERENCIA ENTRE PREPARAR
COMIDA Y PREPARAR UNA BUENA
ALIMENTACION

2.1. No todo lo que llena el estbmago nutre de la misma
manera

Cuando una persona termina de comer, puede sentirse satisfecha.

Sin embargo, esa sensacion no indica necesariamente que haya recibido todos los nutrientes
gue necesita.

Algunos alimentos proporcionan principalmente energia. Otros aportan cantidades
importantes de proteinas. Otros contienen vitaminas, minerales o fibra.

Una alimentacion adecuada necesita considerar estas diferencias.

2.2. La importancia de los ingredientes

Antes de cocinar debemos observar qué ingredientes utilizaremos.

Por ejemplo:

Los cereales pueden aportar carbohidratos, fibra y diferentes nutrientes.

Las legumbres proporcionan proteinas vegetales, carbohidratos, fibra y minerales.
Las verduras aportan agua, fibra, vitaminas y otros componentes.

Los frutos secos y las semillas pueden aportar grasas, proteinas y minerales.

Los huevos y los productos lacteos, cuando forman parte de la alimentacion familiar, también
proporcionan nutrientes importantes.

Ningun alimento aislado contiene necesariamente todo lo que una persona necesita.

Por eso, la variedad a lo largo del tiempo es importante.

2.3. Una comida abundante no siempre es una comida
equilibrada

Imaginemos un plato que contiene una cantidad muy grande de arroz blanco y casi ningun
otro alimento.

Puede proporcionar bastante energia.
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Sin embargo, no necesariamente cubrira todas las necesidades nutricionales.

Ahora pensemos en una alimentacién que, a lo largo del dia, incluye diferentes cereales,
legumbres, verduras, grasas saludables y otras fuentes de nutrientes.

Esta variedad puede contribuir a una nutricion mas completa.
Lo importante no es llenar el plato con numerosos ingredientes.

Es procurar que la alimentacion habitual aporte los nutrientes necesarios.

2.4. La cantidad tambien importa

Una comida puede estar preparada con ingredientes apropiados y, aun asi, resultar excesiva
para las necesidades de una persona.

También puede suceder lo contrario: una preparacion aparentemente saludable puede
proporcionar una cantidad insuficiente de energia o proteinas.

Por eso, debemos considerar tanto la calidad como la cantidad.

Las necesidades individuales varian segun la edad, el tamafio corporal, la actividad fisica y
otras circunstancias.

Actividad

Piensa en tres comidas habituales de tu hogar.
Identifica los ingredientes principales de cada una.
Después responde:

¢Son preparaciones suficientemente variadas?
¢Qué nutrientes conoces que aportan?

¢ Qué aspectos necesitas estudiar mejor?

3. LOS METODOS DE COCCION Y SUS
EFECTOS

3.1. ¢ Queé sucede cuando cocinamos?

Al aplicar calor a los alimentos, ocurren diferentes cambios.
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Algunas estructuras se ablandan.

Las proteinas pueden modificar su forma.

Los almidones pueden absorber agua y cambiar de textura.

También se desarrollan aromas y sabores.

En determinadas circunstancias, el calor ayuda a destruir microorganismos perjudiciales.

Sin embargo, una coccion excesiva puede afectar la textura, el sabor y el contenido de
algunas vitaminas.

Por eso, debemos aprender a utilizar el calor apropiadamente.

3.2. Cocinar en agua

Este método se utiliza frecuentemente para preparar arroz, quinua, legumbres, tubérculos y
diferentes verduras.

Su resultado depende de la cantidad de agua, la temperatura y el tiempo.
Ejemplo

Cuando cocinamos arroz integral, normalmente necesitamos un tiempo de coccién mayor que
para algunas variedades de arroz blanco.

Si utilizamos poca agua o retiramos la preparacion demasiado pronto, el arroz puede quedar
duro.

Si utilizamos demasiada agua y prolongamos innecesariamente la coccion, podemos obtener
una textura poco agradable.

Aprender a calcular las proporciones mejora los resultados.

3.3. Cocinar al vapor

Demostracién practica: cémo cocinar verduras al vapor

< >
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1. Lava las verduras con agua corriente y cortalas en trozos
de tamaiio parecido.

2. Coloca un poco de agua en una olla y sitia una vaporera
encima, sin sumergir las verduras.

3. Tapa la olla y cocina hasta que las verduras estén tiernas,
sin deshacerse. Revisa el resultado durante la coccion.

4. Retira con cuidado para evitar quemaduras por el vapor.
Compara su textura y sabor con los de las verduras hervidas.

La coccidn al vapor utiliza el calor producido por el agua caliente.
Los alimentos no necesitan permanecer sumergidos.
Este método puede resultar util para preparar diferentes verduras.

Cuando se controla adecuadamente el tiempo, permite conservar una textura agradable y
puede reducir la pérdida de algunos nutrientes solubles en agua.

3.4. Hornear

El horno permite preparar panes, verduras, cereales y otras comidas.
El resultado depende de la temperatura, el tiempo y las caracteristicas de la preparacion.

Una temperatura excesiva puede quemar la superficie antes de que el interior esté
completamente cocido.

Una temperatura demasiado baja puede prolongar innecesariamente el proceso.

Por eso, es importante aprender a utilizar correctamente el horno.

3.5. Guisar

Los guisos combinan ingredientes y permiten desarrollar sabores mediante una coccion
controlada.

Pueden prepararse con legumbres, verduras, cereales y otros alimentos.

La cantidad de aceite, sal y otros ingredientes influye en el resultado final.
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3.6. Freir

La fritura utiliza grasa caliente como medio de coccién.
Los alimentos pueden absorber parte de esa grasa, aumentando su contenido energético.

Ademas, el calentamiento excesivo o repetido de los aceites puede producir compuestos
indeseables.

Por eso, conviene limitar las frituras frecuentes y aprender métodos alternativos.

3.7. ¢ Existe un unico método perfecto?
No.

Cada técnica tiene caracteristicas diferentes.

 Cocina los alimentos * Cocina los alimentos sin « Utiliza calor seco del horno. * Cocina lentamente * Cocina los alimentos
en agua caliente. sumergirlos en agua. « Permite cocinar sin agregar con poca agua y tapado. en aceite caliente.

o Es ideal para verduras, * Mantiene mejor los nutrientes, mucha grasa. * Conserva el sabor y la ternura * Produce una textura crujiente
pastas y legumbres. el color y la textura. o Ideal para cames, aves, de los alimentos. y un sabor caracteristico.

* Conserva bien los nutrientes * Es ideal para verduras, vegetales y preparaciones * Esideal para carnes, legumbres * Debe usarse con moderacion
ICUandC? j0;E prolonga pescados y algunas carnes. como panes o pasteles. y vegetales. para evitar exceso de grasa.
a coccion.

Figura 2. Los principales métodos de coccién y sus caracteristicas. Cocinar en agua, al vapor, al horno, mediante guisos o por fritura produce diferentes
resultados en los alimentos. Conocer estas técnicas permite seleccionar métodos apropiados, considerando la seguridad, la textura, el sabor
y la conservacion de los nutrientes.

Lo importante es escoger el método adecuado segun el alimento y el resultado que deseamos
obtener.

También debemos considerar la seguridad, la cantidad de grasa afiadida, el tiempo de coccidn
y la conservacion de los nutrientes.

Ejercicio préactico
Escoge una verdura que utilizas habitualmente.

Investiga como prepararla mediante dos métodos diferentes.
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Compara:

Tiempo de preparacion.
Textura.

Sabor.

Cantidad de grasa afnadida.

Facilidad de preparacion.

4. LA HIGIENE EN LA COCINA

4.1. Una cocina limpia ayuda a proteger a la familia
La higiene es una parte fundamental de la preparacion de alimentos.
Una comida puede contener buenos ingredientes y estar bien presentada.

Sin embargo, si se manipula incorrectamente, puede transmitir microorganismos
perjudiciales.

Por eso, necesitamos desarrollar practicas seguras.

4.2. Lavarse las manos

Como hacerlo: moja tus manos con agua limpia, aplica jab6n y frota durante al menos 20
segundos, incluyendo entre los dedos y debajo de las uiias. Enjuaga y seca con una toalla
limpia.

Antes de preparar alimentos debemos lavarnos adecuadamente las manos.

Tambien es necesario hacerlo después de utilizar el bafio, manipular alimentos crudos que
puedan contener microorganismos peligrosos o realizar actividades que ensucien las manos.

El lavado con agua y jabon ayuda a reducir la contaminacion.

4.3. Mantener limpios los utensilios

Los cuchillos, tablas, recipientes y superficies deben mantenerse limpios.

Cuando manipulamos alimentos crudos y alimentos listos para consumir, debemos evitar la
contaminacion cruzada.
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Por ejemplo, no debemos cortar verduras listas para comer sobre una superficie contaminada
por carne cruda sin limpiarla adecuadamente.

4.4. Lavar frutas y verduras

Las frutas y verduras frescas deben lavarse con agua corriente antes de consumirlas o
prepararlas.

El lavado ayuda a retirar suciedad y reducir parte de la contaminacion superficial.

No es necesario utilizar jabon ni detergentes domésticos para lavar estos alimentos.

4.5. Cocinar a temperaturas seguras

Determinados alimentos necesitan alcanzar temperaturas internas adecuadas para reducir
riesgos microbiolégicos.

Esto es especialmente importante con carnes, aves, pescados y preparaciones que contienen
huevo.

El color o la apariencia no siempre permiten determinar si un alimento esta suficientemente
cocido.

Cuando corresponda, un termdémetro de cocina puede resultar Util.

4.6. Conservar adecuadamente los alimentos

Regla practica de conservacion: refrigera los alimentos perecederos dentro de las dos
horas siguientes a su preparacion; si la temperatura ambiente supera los 32 °C (90 °F),
hazlo dentro de una hora.

Para una olla grande de sopa, distribuye las porciones en recipientes pequefios y poco profundos y
refrigéralos oportunamente. No esperes a que toda la olla alcance la temperatura ambiente.

Los alimentos perecederos no deben permanecer durante periodos prolongados a temperatura
ambiente.

Después de cocinar, conviene refrigerar oportunamente las preparaciones que necesitan
conservacion en frio.

También es importante mantener limpio el refrigerador y revisar las condiciones de
almacenamiento.

Ejemplo cotidiano
Una familia prepara una olla grande de sopa.

Después de almorzar, deja la olla sobre la cocina hasta la noche.
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Al dia siguiente, vuelve a calentarla.

Aunque la sopa parezca normal, mantener alimentos perecederos durante muchas horas a
temperatura ambiente puede favorecer el crecimiento de microorganismos.

La solucion es aprender a enfriar y refrigerar oportunamente las porciones que se
conservaran.

P @ Higiene personal

o Lavese las manos con
agua y jabdn durante
al menos 20 segundos,
antes de preparar los
alimentos.

: ;* Cocina limpia

* Mantenga limpias las
superficies, utensilios
y recipientes que utilice.

&' ) Conservacion segura

o Enfrie los alimentos en
recipientes poco profundos
y refrigérelos dentro de
las 2 horas posteriores
a su preparacion.

e

Figura 3. La higiene y la conservacién adecuada de los alimentos protegen la salud familiar. Lavarse las manos, mantener
limpios los utensilios y refrigerar oportunamente las preparaciones perecederas ayuda a reducir los riesgos de contaminacion
y enfermedades transmitidas por alimentos.

Actividad de observacion
Revisa tu cocina.
Identifica tres practicas de higiene que realizas correctamente.

Después identifica una que podrias mejorar.

5. LA VARIEDAD Y LA SENCILLEZ

5.1. Comer siempre lo mismo puede limitar nuestra
alimentacion

En algunos hogares se repiten constantemente los mismos platos.
Esto puede ocurrir por costumbre, falta de tiempo o dificultades economicas.

Sin embargo, aprender nuevas preparaciones puede ayudarnos a utilizar mejor los alimentos
disponibles.
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No necesitamos ingredientes costosos.

Muchas veces basta con variar las técnicas y combinar adecuadamente los recursos de la
despensa.

5.2. La variedad no significa preparar demasiados platos
Una mesa con numerosas preparaciones no es necesariamente mas saludable.

También puede requerir mucho trabajo y generar desperdicios.

La variedad puede organizarse a lo largo de varios dias.

Por ejemplo, podemos alternar diferentes cereales y legumbres.

También podemos variar las verduras y sus métodos de preparacion.

Asi conseguimos diversidad sin complicar cada comida.

5.3. Una ensenanza del Espiritu de Profecia

Lectura
Elena G. de White escribid:

«Las comidas deben ser variadas. Los mismos manjares, preparados del mismo modo,
no deben figurar en la mesa».

Referencia: Conduccidn del nifio, CN 349.1. [Cotejo textual pendiente antes de publicacion.]
Comprendamos esta ensefianza

La autora destaca la importancia de evitar una alimentacion innecesariamente monétona.
Esto no significa que debamos preparar numerosos platos en cada comida.

Significa que podemos aprender a variar nuestras preparaciones.

Por ejemplo, una familia puede utilizar lentejas en una sopa.

Otro dia puede prepararlas guisadas.

En otra ocasion puede incorporarlas a una preparacion horneada.

El ingrediente principal es el mismo, pero la presentacion y la experiencia de comer cambian.
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Figura 4. Un mismo alimento puede prepararse de diferentes maneras. Las lentejas, por ejemplo, pueden utilizarse en
sopas, guisos y preparaciones horneadas. Aprender nuevas técnicas permite ofrecer variedad a la familia sin necesidad
de utilizar ingredientes costosos ni preparar numerosos platos en cada comida.
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5.4. La sencillez facilita la vida familiar
Una comida sencilla puede ser nutritiva y agradable.
No necesitamos preparaciones complicadas para alimentar bien a nuestra familia.

Muchas veces, una receta sencilla permite controlar mejor los ingredientes, reducir el tiempo
de trabajo y evitar desperdicios.

Ejercicio familiar
Escribe cinco alimentos que utilizas frecuentemente.

Después identifica dos maneras diferentes de preparar cada uno.

6. ELSABOR Y LA PRESENTACION TAMBIEN
IMPORTAN

6.1. Comer debe ser una experiencia agradable
La alimentacion responde a una necesidad bioldgica.
Pero también forma parte de la convivencia familiar.

Nos reunimos alrededor de la mesa.
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Compartimos experiencias.

Conversamos.

Celebramos acontecimientos.

Por eso, el sabor y la presentacion tienen importancia.

Una comida saludable no necesita ser insipida.

6.2. Aprender a desarrollar sabores

Existen diferentes maneras de mejorar el sabor sin depender de cantidades excesivas de sal,

azUcar o grasa.

Podemos utilizar hierbas aromaticas.

También podemos emplear especias, cebolla, ajo y otros ingredientes segln las preferencias y

necesidades familiares.

La técnica de coccion influye igualmente en el resultado.

Por ejemplo, hornear determinadas verduras puede producir sabores distintos de los obtenidos

al hervirlas.

6.3. La textura influye en la aceptacion

La textura es una caracteristica importante.

Un cereal demasiado duro puede resultar desagradable.
Una verdura excesivamente cocida puede perder firmeza.
Un pan mal horneado puede quedar himedo en el centro.

Por eso, aprender a controlar el tiempo y la temperatura mejora las preparaciones.

6.4. La presentacion

No necesitamos decorar cada plato de manera complicada.

Sin embargo, una presentacion limpia y ordenada puede hacer que la comida resulte mas
agradable.

También es util servir cantidades apropiadas y evitar llenar innecesariamente los platos.
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6.5. El Espiritu de Profecia y el valor de una buena
preparacion
Lectura

Elena G. de White escribid:

«Aprended a cocinar con sencillez, y sin embargo en forma tal que logréis preparar los
alimentos mas sabrosos y sanos».

Referencia: Testimonios para la iglesia, tomo 1, 1TPI 589.1. [Cotejo textual pendiente antes de
publicacion.]

Comprendamos esta enseflanza

El pasaje une tres ideas:

Sencillez, buen sabor y alimentacion saludable.

No presenta estos elementos como enemigos.

Por el contrario, invita a desarrollar habilidades que permitan reunirlos.
Una comida puede ser sencilla y agradable.

También puede ser nutritiva sin requerir ingredientes costosos.
El aprendizaje culinario nos ayuda a conseguir ese equilibrio.
Aplicacion practica

Escoge una receta sencilla que tu familia disfruta.

Identifica un aspecto que podrias mejorar sin complicarla.

Puede ser la textura, la cantidad de grasa afiadida, el uso de hierbas aromaticas o la
presentacion.

7. APRENDER A PREPARAR LEGUMBRES Y
CEREALES

7.1. ¢ Por qué dedicarles atencion?

Las legumbres y los cereales forman parte de la alimentacion habitual de muchas familias.

Cristo Viene Pronto Ministries
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Son alimentos versatiles.
Pueden utilizarse en sopas, guisos, ensaladas y preparaciones horneadas.

Sin embargo, necesitan técnicas apropiadas para conseguir buenos resultados.

7.2. Las legumbres

Entre las legumbres encontramos:
Lentejas.

Frijoles.

Garbanzos.

Arvejas secas.

Estos alimentos proporcionan proteinas vegetales, carbohidratos, fibra y diferentes minerales.

7.3. El remojo

Algunas legumbres se benefician del remojo previo.

Este procedimiento puede reducir el tiempo de coccién.

También puede modificar determinados componentes que influyen en su digestibilidad.
Sin embargo, no todas las legumbres requieren el mismo tratamiento.

Es importante conocer las caracteristicas de cada una.

7.4. La coccion completa

Demostracidén practica: preparar frijoles de forma segura

1. Revisa los frijoles y retira piedras o impurezas. Enjuagalos con agua limpia.

2. Sila variedad lo requiere o resulta conveniente, remdéjalos siguiendo
indicaciones confiables y desecha el agua del remojo.

3. Cocina en agua limpia hasta que estén completamente tiernos. En especial, los
frijoles rojos tipo kidney deben hervirse vigorosamente al menos 10 minutos; una
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olla de coccion lenta por si sola puede no alcanzar la temperatura necesaria para
inactivar sus lectinas.

4. Prueba la textura y anota el tiempo real de coccion. Refrigera oportunamente
las porciones que no se consumiran.

Las legumbres deben cocinarse adecuadamente.

Algunas, especialmente determinados frijoles, contienen sustancias naturales que requieren
suficiente coccion para reducir riesgos.

Por eso, no debemos consumir frijoles insuficientemente cocidos.

7.5. Los cereales

Los cereales incluyen arroz, avena, trigo, maiz y otros granos.

También utilizamos pseudocereales como la quinua.

Estos alimentos pueden aportar energia y diferentes nutrientes.

Su preparacién depende de sus caracteristicas.

Por ejemplo, la avena puede utilizarse en preparaciones calientes o en productos horneados.

La quinua requiere un lavado adecuado cuando conserva residuos de saponinas que producen
sabor amargo.

El arroz integral suele necesitar mas tiempo de coccidn que algunas variedades de arroz
blanco.

7.6. Aprender mediante la practica

Una persona puede comenzar dominando tres preparaciones sencillas.
Por ejemplo:

Una legumbre bien cocida.

Un cereal preparado con buena textura.

Una verdura cocinada sin exceso de calor.

Después puede ampliar gradualmente sus habilidades.

Actividad practica

Escoge una legumbre que utilices habitualmente.
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Anota:

Tiempo de remojo, si corresponde.
Cantidad aproximada de agua.
Tiempo de coccion.

Resultado obtenido.

Aspectos que necesitas mejorar.

Repite la preparacion y compara los resultados.

o )
Preparacion adecuada de legumbres y cereales & m
- - .

Remojar 9 Cocinar " A & 0
(cuando corresponda) completamente Resultado ﬁl’lil
) - .

Elija granos en buen estado, lh:::rz}zlse;e el:lrtrt‘e?;:;'g?rlr)na?\zos Cocirlle con agua liglpia hasta Obtendra un alimento
retire impurezas y lavelos 3 . e d que los granos estén suaves. seguro, nutritivo y agradable
PR mejoran su coccién, textura No los (fe'e crudos o ko
i g e 5 ilia.
con agua limpia. y digestion al remojarse - tje e para toda la familia

entre 6 y 12 horas.

Consejos practicos | Ejemplos de cereales y legumbres
0 Use agua limpia y recipientes adecuados. G ;ﬁ% f;ﬂ,f;v’ Quinua =i

A 0 Ajuste el tiempo de coccién segin el tipo de grano.

J 0 Puede preparar porciones adicionales y refrigerarlas ' frijoes
para otras comidas de la semana.

Figura 5. La preparacion adecuada de legumbres y cereales requiere conocer las caracteristicas de cada alimento. La seleccién, el lavado, el remojo
cuando corresponde y una coccién suficiente contribuyen a obtener preparaciones seguras, nutritivas y agradables. La prdctica permite mejorar
progresivamente los resultados.

8. LA ORGANIZACION DE LA COCINA
FAMILIAR

8.1. Cocinar también requiere planificacion
Muchas dificultades en la cocina no se deben a falta de habilidad.
A veces se originan en una organizacion insuficiente.

Por ejemplo, una persona llega a casa y descubre que no tiene los ingredientes necesarios.

Otra comienza a cocinar demasiado tarde.
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Otra prepara cantidades excesivas que terminan desperdiciandose.

La planificacion puede ayudarnos a evitar estos problemas.

8.2. Revisar los alimentos disponibles

Antes de comprar, conviene revisar qué tenemos en casa.
Esto permite utilizar ingredientes disponibles y reducir compras innecesarias.

También ayuda a identificar alimentos que necesitan consumirse pronto.

8.3. Organizar preparaciones sencillas

Una familia puede planificar sus comidas considerando:
Los alimentos disponibles.

Las necesidades de sus integrantes.

El tiempo necesario para cocinar.

El presupuesto.

Las preferencias familiares.

Las condiciones de conservacion.

No necesitamos elaborar mends complicados.

Una planificacion sencilla puede ser suficiente.

8.4. Reducir el desperdicio

Relacidn biblica con la mayordomia: en 1 Corintios 10:31, Pablo invita a honrar a Dios
incluso al comer y beber. En la cocina, este principio puede expresarse en el uso
responsable de los recursos, la preparacion cuidadosa y el respeto por las necesidades

del hogar.

Cuando compramos cantidades excesivas 0 conservamos incorrectamente los alimentos,

podemos perder recursos.

Aprender a calcular las porciones y almacenar adecuadamente las preparaciones contribuye a

una mejor administracion.

Este principio también se relaciona con la mayordomia cristiana.

Administrar responsablemente los recursos incluye evitar desperdicios innecesarios.
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Figura 6. La planificacion de las comidas contribuye al aprovechamiento responsable de los recursos familiares. Revisar los
alimentos disponibles, organizar las compras y preparar cantidades apropiadas permite reducir desperdicios, ahorrar tiempo
y administrar mejor el presupuesto del hogar.

— . ~ ——

Ejercicio

Durante una semana, observa qué alimentos se desperdician en tu hogar.
Anota sus causas.

Después identifica una medida sencilla que podria ayudarte a reducir esas pérdidas.

9. LA COCINA ES RESPONSABILIDAD DE
TODA LA FAMILIA

9.1. Una tarea que puede compartirse

Durante mucho tiempo, en numerosos hogares se considerd que cocinar era responsabilidad
exclusiva de la madre.

Sin embargo, preparar alimentos es una habilidad atil para todas las personas.
Los padres pueden aprender.

Los hijos también.

Los abuelos pueden compartir su experiencia.

Cada integrante puede colaborar segun su edad y posibilidades.
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9.2. Ensefnar desde la nifez

Los nifios pueden comenzar con actividades sencillas y seguras.
Por ejemplo:

Lavar determinadas verduras.

Ordenar ingredientes.

Ayudar a preparar la mesa.

Medir cantidades con supervision.

Aprender normas basicas de higiene.

A medida que crecen, pueden asumir responsabilidades mayores.

Las tareas que implican cuchillos, fuego o equipos calientes requieren supervision apropiada.

9.3. La experiencia de los mayores

Los abuelos y otros familiares pueden transmitir conocimientos valiosos.

Muchas recetas tradicionales utilizan ingredientes sencillos.

También contienen técnicas que se han perfeccionado durante generaciones.

Estas experiencias pueden combinarse con nuevos conocimientos sobre nutricion e higiene.
No necesitamos abandonar todo lo aprendido anteriormente.

Podemos conservar lo valioso y mejorar lo necesario.

9.4. Una ensefnanza biblica
Proverbios 24:3-4 relaciona la edificacion del hogar con la sabiduria y el conocimiento.
Este principio puede aplicarse a la organizacion familiar.

Cuando los integrantes del hogar aprenden a colaborar, desarrollan habilidades y comparten
responsabilidades.

La cocina puede convertirse en un espacio de aprendizaje y cooperacion.
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La cocina es

Figura 7. La preparacion de los alimentos puede convertirse en una oportunidad de aprendizaje y cooperacién
familiar. Cuando padres, hijos y abuelos participan de acuerdo con sus capacidades, comparten conocimientos,
desarrollan habilidades y fortalecen la responsabilidad dentro del hogar.

Actividad familiar

Organiza una preparacion sencilla en la que participen dos o mas integrantes del hogar.
Distribuye las tareas de acuerdo con sus capacidades.

Después conversen sobre lo que aprendieron.

10. REPASO PRACTICO: ERRORES QUE PODEMOS CORREGIR

10.1. Cocinar sin prestar atencion al tiempo
Algunos alimentos necesitan mas tiempo que otros.
Si retiramos una preparacion demasiado pronto, puede quedar insuficientemente cocida.

Si prolongamos innecesariamente la coccion, podemos afectar su textura y algunos
nutrientes.

10.2. Utilizar cantidades excesivas de grasa
Algunas preparaciones requieren pequefias cantidades de aceite.
Sin embargo, afadir cantidades excesivas aumenta el contenido energético.

Aprender a medir los ingredientes puede ayudarnos a controlar mejor las preparaciones.
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10.3. Depender demasiado de la sal

La sal contribuye al sabor.

Pero su consumo excesivo puede perjudicar la salud, especialmente en relacion con la presion
arterial.

Podemos aprender a utilizar hierbas aromaticas y otras técnicas para desarrollar sabores.

10.4. Preparar siempre los mismos alimentos

La repeticion constante puede limitar la variedad nutricional.

Aprender nuevas preparaciones permite ampliar las opciones disponibles.

10.5. Descuidar la higiene

Una comida puede ser nutritiva y agradable, pero resultar insegura si se manipula
incorrectamente.

Por eso, la higiene debe formar parte de todas las etapas.

10.6. Cambiar demasiado rapido

Cuando una familia decide mejorar su alimentacion, puede intentar modificar todas sus
costumbres de inmediato.

Esto puede generar resistencia.

En muchos casos resulta mas practico introducir cambios graduales y permitir que los
integrantes aprendan juntos.

Actividad

Revisa las preparaciones de tu hogar durante una semana. Identifica dos errores de los estudiados y
anota cudndo ocurren.

Para cada uno, escribe una correccion concreta, aplicala en una comida y compara el resultado. No
intentes cambiar todas tus costumbres a la vez.

11. LA COCINAY EL BIENESTAR EMOCIONAL
DEL HOGAR

11.1. La mesa también es un lugar de convivencia

La comida familiar no cumple solamente una funcién nutricional.
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También puede convertirse en una oportunidad para conversar y fortalecer relaciones.
Una mesa tranquila puede favorecer la convivencia.

Por el contrario, los conflictos constantes durante las comidas pueden afectar la experiencia
familiar.

11.2. Evitar discusiones innecesarias sobre los alimentos

Cuando una persona desea cambiar sus habitos, puede sentirse tentada a imponerlos a todos.
Sin embargo, las imposiciones pueden generar resistencia.

Es preferible explicar, escuchar y permitir que los demas participen.

Los nifios, por ejemplo, pueden necesitar tiempo para acostumbrarse a nuevos sabores.

No debemos convertir cada comida en una discusion.

11.3. La importancia de respetar las necesidades
individuales

No todos los integrantes de una familia tienen las mismas necesidades.

Un nifio pequefio puede requerir porciones y preparaciones diferentes de las de un adulto.
Una persona mayor puede presentar dificultades para masticar determinados alimentos.
Alguien con una condicion de salud puede necesitar indicaciones especificas.

Por eso, la planificacion familiar debe considerar estas diferencias.

11.4. El ambiente de respeto

Una buena comida no depende solamente de los ingredientes.

También importa la manera en que compartimos ese momento.

Escuchar, agradecer y colaborar son practicas que pueden mejorar la convivencia.
Ejercicio familiar

Durante una comida, procuren conversar sin discutir sobre los alimentos.

Después identifiquen qué aspectos favorecieron un ambiente agradable.
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12. APRENDER A COCINAR PARA AYUDAR A
OTROS

12.1. Una habilidad que puede compartirse

Hasta aqui hemos estudiado diferentes aspectos de la preparacion de alimentos.
Aprendimos sobre los ingredientes.

Conocimos métodos de coccion.

Estudiamos la higiene.

Examinamos la variedad y la organizacion.

Ahora podemos preguntarnos:

¢ Cémo podemos utilizar estas habilidades para beneficiar a otras personas?
Una persona puede ensefiar a preparar legumbres.

Otra puede compartir técnicas sencillas para reducir el uso excesivo de aceite.
Otra puede ensefiar normas basicas de higiene.

Otra puede ayudar a una familia a organizar mejor sus compras.

Estas acciones pueden resultar especialmente Utiles cuando los recursos son limitados.

12.2. Ensenar sin imponer

Compartir conocimientos requiere respeto.

No todas las familias tienen los mismos recursos.

Tampoco poseen los mismos utensilios.

Algunas viven en lugares donde determinados alimentos son dificiles de conseguir.
Por eso, debemos adaptar nuestras recomendaciones a las circunstancias reales.

No es Util ensefiar una receta que requiere ingredientes costosos a una familia que no puede
comprarlos.

Es mejor comenzar con los recursos disponibles.
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12.3. La enseflanza de Jesucristo

Galatas 6:10 nos anima a hacer el bien a los demas. Ensefiar a una familia a preparar una comida
sencilla, segura y accesible es una aplicacidn concreta de este principio, sin imponer costumbres ni
condicionar la ayuda.

En Mateo 9:35-36 observamos que Jesus atendia a las personas con compasion.

Su interés por los demas no era solamente teorico.

Se expresaba mediante acciones concretas.

Este ejemplo nos ayuda a comprender el valor del servicio.

Cuando ensefiamos una habilidad atil, podemos demaostrar interés por el bienestar de otras
personas.

12.4. La relacion con el evangelismo

Nuestra Escuela Biblica tiene un propdsito evangelizador.
Queremos preparar personas que conozcan a Jesucristo y compartan su mensaje.
La educacion para la salud forma parte de esa preparacion.

Sin embargo, debemos recordar que el servicio no debe convertirse en una actividad
condicionada a la aceptacién de nuestras creencias.

Podemos ayudar con sinceridad y respeto.
Las relaciones de confianza pueden abrir oportunidades para conversar sobre nuestra fe.
Cuando esto ocurra, podremos explicar que el ejemplo de Jesucristo nos inspira a servir.

De esta manera, el aprendizaje culinario puede convertirse en una herramienta de servicio
cristiano.

12.5. Una actividad comunitaria sencilla

Imaginemos que una iglesia organiza un pequefio taller de cocina.

Los participantes aprenden a preparar una comida econémica y nutritiva.
También reciben informacidn basica sobre higiene.

Durante la actividad pueden hacer preguntas y compartir experiencias.

Los organizadores procuran crear un ambiente cordial y respetuoso.
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Al finalizar, quienes deseen continuar aprendiendo pueden recibir informacion sobre otros
materiales educativos de la Escuela Biblica.

Esta actividad ofrece un beneficio practico y puede contribuir a desarrollar relaciones
positivas con la comunidad.

itario | NN i dable [
Taller Comunitario : : OCInpaaraSuan!u .

 Cocina Saludable ¥ ¢ ,. Vida Mejor /? y

v Recefas sencillas

 Alimentos na’(ur.a\es
v Nutricion préchc.a.
Vv Para toda la faT\lna

saludables y econémicas puede bendecir a las familias de la comunidad, fortalecer la amistad y abrir oportunidades
para hablar del amor de Dios y su plan para una vida mejor.
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13. ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

ACTIVIDAD 1. COMPRENDO LA IMPORTANCIA DE
COCINAR

1. ¢ Por qué aprender a cocinar es parte de la educacion para la salud?

2. ¢ Qué diferencia existe entre conocer una receta y comprender una técnica de
preparacion?

3. ¢Por qué es importante practicar lo aprendido?
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ACTIVIDAD 2. CONOZCO LOS METODOS DE
COCCION

Explica una caracteristica de cada método.

Coccidn en agua:

Coccidn al vapor:

Horneado:

Guisado:

Fritura:

Después responde:
¢ Qué método utilizas con mayor frecuencia?

¢Qué otro método te gustaria aprender?

ACTIVIDAD 3. REVISO LA HIGIENE DE MI COCINA

1. ¢ Por qué es importante lavarse las manos antes de preparar alimentos?

2. ¢ Qué significa contaminacion cruzada?

3. ¢Por qué debemos conservar adecuadamente los alimentos perecederos?

4. ¢ Qué practica de higiene necesitas mejorar?
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ACTIVIDAD 4. ORGANIZO UNA COMIDA SENCILLA

Escoge una preparacion habitual.

Nombre del plato:

Ingredientes:

Método de coccion:

Nutrientes principales que puede aportar:

Aspectos que podrias mejorar:

ACTIVIDAD 5. PARTICIPACION FAMILIAR

¢ Quiénes preparan habitualmente los alimentos en tu hogar?

¢ Qué tareas podrian compartir otros integrantes?

¢ Qué habilidad culinaria podrias ensefiar a un familiar?

¢ Como podrias organizar una actividad de aprendizaje familiar?

ACTIVIDAD 6. COMPARTO LO APRENDIDO

Escoge una habilidad que hayas aprendido o mejorado.
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Puede ser preparar una legumbre, cocinar un cereal, utilizar un método de coccion, mejorar la
higiene u organizar una comida sencilla.

Compartela con otra persona.
Después responde:

¢ Qué ensefaste?

¢ Con quién compartiste la experiencia?

¢ Qué dificultades aparecieron?

¢ Qué aprendiste al ensefiar?

¢ Como podrias continuar ayudando?

14. REPASO GENERAL

Diez ensefianzas importantes

1. Cocinar es una habilidad que se aprende.

Requiere conocimiento, practica y disposicion para mejorar.

2. Los ingredientes son importantes, pero también su preparacion.

Una buena técnica puede mejorar el sabor, la textura y, en determinadas circunstancias, la
seguridad de los alimentos.

3. Comer abundantemente no garantiza una nutricion adecuada.
Necesitamos considerar la calidad y variedad de nuestra alimentacion.
4. Los métodos de coccion tienen caracteristicas diferentes.

Debemos aprender a utilizarlos apropiadamente.
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5. La higiene es indispensable.

Una comida saludable también debe ser segura.

6. La variedad puede organizarse con sencillez.

No necesitamos numerosos platos en cada comida.

7. El sabor y la presentacién merecen atencion.

Los alimentos saludables también pueden resultar agradables.

8. La planificacion ayuda a administrar mejor los recursos.
Organizar las compras y preparaciones puede reducir desperdicios.
9. Cocinar es una responsabilidad que puede compartirse.
Hombres, mujeres y nifios pueden aprender segun sus capacidades.
10. Las habilidades culinarias pueden convertirse en herramientas de servicio.

Lo aprendido puede beneficiar a otras familias y comunidades.

15. LO QUE APRENDI Y COMO VOY A
APLICARLO

Primera parte: lo que aprendi

¢ Qué conocimiento nuevo adquiri sobre la preparacion de alimentos?

¢ Qué técnica de cocina necesito mejorar?

¢ Qué ensefianza del Espiritu de Profecia me ayud6 a comprender mejor el tema?
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Segunda parte: como voy a aplicarlo

¢ Qué preparacion deseo mejorar durante esta semana?

¢ Qué aspecto de higiene necesito revisar?

¢ Qué medida puedo tomar para reducir desperdicios?

Tercera parte: como puedo compartirlo

¢ Qué habilidad culinaria podria ensefiar a otra persona?

¢ Quién podria beneficiarse de ese conocimiento?

¢ Como puedo compartirlo respetando sus circunstancias?

CONCLUSION
APRENDER, PREPARAR, COMPARTIR Y SERVIR

Al comenzar esta leccion conocimos a Elena.

Ella deseaba mejorar la alimentacién de su familia, pero sus primeras preparaciones no
resultaron agradables.

El problema no estaba necesariamente en los ingredientes.

Necesitaba desarrollar nuevas habilidades.
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Comenzo a estudiar, aprendié diferentes técnicas, practicd y mejord sus preparaciones.
Y descubri6 que cocinar es una actividad que requiere conocimiento y experiencia.

Durante esta leccion también hemos aprendido que una alimentacion adecuada depende de
diferentes factores.

La calidad de los ingredientes es importante.

Tambieén lo son las técnicas de coccion, la higiene, la variedad y la organizacion.
Comprendimos que la cocina no debe considerarse una tarea exclusiva de una persona.
Toda la familia puede participar.

Ademas, descubrimos que estas habilidades pueden compartirse con otras personas.
Una preparacion sencilla puede convertirse en una oportunidad para ensefar.

Un pequefio taller puede ayudar a una familia.

Una conversacion sobre higiene puede contribuir a prevenir problemas.

Como cristianos, reconocemos que Jesucristo nos ensefio a servir mediante acciones
concretas.

Por eso, los conocimientos adquiridos en nuestra Escuela Biblica tienen un proposito que va
mas alla de nuestra propia familia.

Queremos aprender para vivir responsablemente y utilizar lo aprendido para beneficiar a
nuestros semejantes.

Cuando el servicio se realiza con sinceridad y respeto, también puede abrir oportunidades
naturales para compartir nuestra esperanza en Jesucristo.

Aprender a cocinar es adquirir una habilidad. Cocinar responsablemente es cuidar a
guienes amamos. Compartir lo aprendido es una manera practica de servir.

LECTURAS Y REFERENCIAS
Biblia
Génesis 1:29.

Proverbios 24:3-4.
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Proverbios 31:27.
Mateo 9:35-36.
Lucas 2:52.

1 Corintios 10:31.

Galatas 6:10.

Espiritu de Profecia

Elena G. de White, Consejos sobre el régimen alimenticio.
CRA 297.2. Estudio y practica de la preparacion de alimentos.
Elena G. de White, Conduccién del nifio.

CN 349.1. Variedad en la alimentacion.

Elena G. de White, Testimonios para la iglesia, tomo 1.

1TPI1 589.1. Preparacion sencilla, saludable y agradable.

PROXIMA LECCION
MODULO 06 — LECCION 03

ELEGIR CON COMPRENSION, NO SOLO POR COSTUMBRE

En nuestra proxima leccion estudiaremos como se forman los habitos alimentarios, como
influyen nuestras decisiones cotidianas y qué podemos hacer para desarrollar costumbres mas
responsables.

Tambien aprenderemos a evaluar nuestras elecciones sin caer en extremos y a compartir esos
conocimientos mediante el ejemplo y el servicio cristiano.

iContinta aprendiendo con nosotros!

Te invitamos a formar parte del grupo de WhatsApp de la Escuela Biblica de Mayordomia
para la Vida Cristiana, donde podras recibir nuevas lecciones, materiales educativos y
ensefianzas para fortalecer tu salud, tu familia y tu vida espiritual.

iAprendamos juntos para vivir mejor y servir a los demas!

Unete aqui: Ingresar al grupo de WhatsApp
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https://chat.whatsapp.com/KHeYUhc3F854V5zHbleJii?utm_source=chatgpt.com

