
T R A T A M I E N T O S  
T É R M I C O S

cambio en la estructura, el olor y los valores nutricionales

varios métodos de cocción



• C o c c i ó n  a l  v a p o r :  L o s  a l i m e n t o s  s e  c o c i n a n  s o b r e  v a p o r  d e  a g u a  c a l i e n t e ,  l o  
q u e  p e r m i t e  c o n s e r v a r  l o s  n u t r i e n t e s  d e  m a n e r a  m á s  s u a v e .  E s t e  m é t o d o  e s  i d e a l  
p a r a  v e r d u r a s ,  p e s c a d o  y  a l g u n o s  t i p o s  d e  c a r n e .
• C o c c i ó n  e n  a g u a :  L o s  a l i m e n t o s  s e  s u m e r g e n  d i r e c t a m e n t e  e n  a g u a  h i r v i e n d o .  
E s  t í p i c o  p a r a  c o c e r  p a t a t a s ,  p a s t a  o  a r r o z . 

V e n t a j a s  d e  l a  c o c c i ó n

• P e r m i t e  c o n s e r v a r  m u c h o s  n u t r i e n t e s ,  e s p e c i a l m e n t e  s i  s e  u t i l i z a  l a  c o c c i ó n  a l  
v a p o r .
• P a r a  a l g u n o s  a l i m e n t o s ,  c o m o  l a s  p a t a t a s  o  e l  a r r o z ,  l a  c o c c i ó n  e s  n e c e s a r i a  
p a r a  l o g r a r  l a  t e x t u r a  d e s e a d a . 

D e s v e n t a j a s

• A l g u n o s  n u t r i e n t e s  p u e d e n  p e r d e r s e  d u r a n t e  l a  c o c c i ó n ,  e s p e c i a l m e n t e  a l  c o c e r  
e n  a g u a ,  d o n d e  v i t a m i n a s  y  m i n e r a l e s  s e  l i b e r a n  e n  e l  l í q u i d o .  

Preparaciones básicas de los 
alimentos  

La preparación térmica es un proceso en el que los alimentos se exponen al calor 
con el objetivo de modificar su estructura, sabor, aroma y valor nutricional. La 
preparación térmica influye no solo en el perfil de sabor de los platos, sino 
también en su seguridad, ya que las altas temperaturas pueden destruir 
microorganismos y bacterias perjudiciales. En gastronomía existen varios 
métodos básicos de preparación térmica, que se diferencian según la manera en 
que se aplica el calor a los alimentos.

C o c c i ó n

L a  c o c c i ó n  e s  u n o  d e  l o s  m é t o d o s  m á s  c o m u n e s  y  a n t i g u o s  d e  p r e p a r a c i ó n  
t é r m i c a .  D u r a n t e  l a  c o c c i ó n ,  l o s  a l i m e n t o s  s e  c a l i e n t a n  e n  u n  l í q u i d o  c o m o  
a g u a ,  c a l d o ,  l e c h e  u  o t r a  b a s e  l í q u i d a .  L a  t e m p e r a t u r a  d e  c o c c i ó n  s u e l e  e s t a r  
a l r e d e d o r  d e  1 0 0  ° C ,  q u e  e s  e l  p u n t o  d e  e b u l l i c i ó n  d e l  a g u a .  L a  c o c c i ó n  e s  i d e a l  
p a r a  p r e p a r a r  s o p a s ,  s a l s a s ,  p a s t a ,  a r r o z ,  p a t a t a s  o  h u e v o s .

T i p o s  d e  c o c c i ó n :



T i p o s  d e  f r i t u r a

• F r i t u r a  p r o f u n d a :  L o s  a l i m e n t o s  s e  s u m e r g e n  e n  a c e i t e  m u y  c a l i e n t e  ( 1 6 0 – 1 9 0  
° C ) ,  l o g r a n d o  u n a  c o c c i ó n  r á p i d a  y  u n a  c o r t e z a  d o r a d a .
• F r i t u r a  e n  s a r t é n :  S e  u t i l i z a  m e n o r  c a n t i d a d  d e  a c e i t e ,  g e n e r a l m e n t e  a  
t e m p e r a t u r a s  e n t r e  1 6 0 – 1 8 0  ° C .  

V e n t a j a s

• R á p i d a  y  e f i c i e n t e ,  a d e c u a d a  p a r a  p r e p a r a r  p l a t o s  
c r u j i e n t e s .

• C o n s e r v a  e l  s a b o r  y  a r o m a  d e  l o s  a l i m e n t o s . 

D e s v e n t a j a s

• P u e d e  s e r  m á s  c a l ó r i c a  y  m e n o s  s a l u d a b l e  d e b i d o  a l  a l t o  c o n t e n i d o  d e  g r a s a  y  
a  l a  p o s i b l e  f o r m a c i ó n  d e  s u s t a n c i a s  n o c i v a s  a  a l t a s  t e m p e r a t u r a s .  

F r i t u r a

L a  f r i t u r a  e s  u n  m é t o d o  e n  e l  q u e  l o s  a l i m e n t o s  s e  c o c i n a n  r á p i d a m e n t e  e n  
g r a s a  c a l i e n t e ,  n o r m a l m e n t e  a c e i t e .  P u e d e  s e r  f r i t u r a  p r o f u n d a ,  d o n d e  l o s  
a l i m e n t o s  s e  s u m e r g e n  c o m p l e t a m e n t e  e n  e l  a c e i t e ,  o  f r i t u r a  e n  s a r t é n ,  
u t i l i z a n d o  m e n o s  c a n t i d a d  d e  g r a s a .  L a  f r i t u r a  e s  r á p i d a  y  p e r m i t e  o b t e n e r  u n a  
t e x t u r a  c r u j i e n t e  y  d o r a d a ,  t í p i c a  d e  p l a t o s  c o m o  p a t a t a s  f r i t a s ,  e m p a n a d o s  o  
p e s c a d o  f r i t o .



• M a n t i e n e  e l  s a b o r  n a t u r a l  y  l o s  n u t r i e n t e s  d e  l o s  a l i m e n t o s ,  e s p e c i a l m e n t e  s i  s e  
h o r n e a  s i n  a ñ a d i r  g r a s a .
• L o s  p l a t o s  h o r n e a d o s  s u e l e n  t e n e r  u n a  c o r t e z a  c r u j i e n t e  y  s a b r o s a .
• P e r m i t e  p r e p a r a r  p o r c i o n e s  g r a n d e s  o  c o m i d a s  c o m p l e t a s  ( p o r  e j e m p l o ,  p o l l o  
a s a d o  o  l a s a ñ a s ) . 

D e s v e n t a j a s

• T i e m p o  d e  p r e p a r a c i ó n  m á s  l a r g o  q u e  l a  f r i t u r a  o  c o c c i ó n .
• E n  a l g u n o s  c a s o s ,  p u e d e  s e r  d i f í c i l  l o g r a r  u n a  c o c c i ó n  u n i f o r m e ,  

e s p e c i a l m e n t e  c o n  p i e z a s  d e  c a r n e  g r u e s a s . 

V e n t a j a s
• P r e p a r a c i ó n  r á p i d a  d e  l o s  a l i m e n t o s .
• S a b o r  c a r a c t e r í s t i c o  a p o r t a d o  p o r  e l  h u m o  y  l a  a l t a  t e m p e r a t u r a .
• L a  g r a s a  s e  e s c u r r e  d u r a n t e  l a  c o c c i ó n ,  l o  q u e  p u e d e  r e d u c i r  e l  c o n t e n i d o  

c a l ó r i c o . 

D e s v e n t a j a s

• P u e d e  s e r  d i f í c i l  c o n t r o l a r  l a  t e m p e r a t u r a  y  l o g r a r  u n a  c o c c i ó n  u n i f o r m e .
• L a  a l t a  t e m p e r a t u r a  p u e d e  d a ñ a r  a l g u n o s  n u t r i e n t e s  y  f o r m a r  s u s t a n c i a s  n o  

d e s e a d a s .
•
•   

Ho r n e a d o

E l  h o r n e a d o  e s  u n  m é t o d o  e n  e l  q u e  l o s  a l i m e n t o s  s e  c o c i n a n  e n  u n  h o r n o  
m e d i a n t e  c a l o r  s e c o .  L a  t e m p e r a t u r a  d e  h o r n e a d o  s u e l e  v a r i a r  e n t r e  1 5 0  y  2 2 0  °
C ,  d e p e n d i e n d o  d e l  t i p o  d e  p l a t o .  E s  i d e a l  p a r a  p r e p a r a r  p a n ,  p a s t e l e s ,  c a r n e  o  
v e r d u r a s .  D u r a n t e  e l  h o r n e a d o  s e  d e s a r r o l l a n  s a b o r e s  c o m p l e j o s ,  e s p e c i a l m e n t e  
e n  c a r n e s  y  p r o d u c t o s  d e  r e p o s t e r í a .

V e n t a j a s  d e l  h o r n e a d o

P a r r i l l a  / As a d o  a la  pa r r i l l a

L a  p a r r i l l a  e s  u n  m é t o d o  e n  e l  q u e  l o s  a l i m e n t o s  s e  c o c i n a n  a l  c a l o r  d i r e c t o ,  y a  
s e a  s o b r e  f u e g o  a b i e r t o  o  e n  u n a  p a r r i l l a  e l é c t r i c a  o  d e  g a s .  L a s  t e m p e r a t u r a s  
p u e d e n  a l c a n z a r  h a s t a  3 0 0  ° C ,  l o  q u e  p r o p o r c i o n a  a  l o s  a l i m e n t o s  u n  s a b o r  
c a r a c t e r í s t i c o  a  l a  p a r r i l l a  y  u n a  c o r t e z a  c r u j i e n t e .  E s  p o p u l a r  p a r a  c a r n e ,  
v e r d u r a s  y  p e s c a d o .



• C o n s e r v a  l a  m a y o r  p a r t e  d e  l o s  n u t r i e n t e s .
• P l a t o s  s u a v e s  y  j u g o s o s  c o n  s a b o r  i n t e n s o .
• I d e a l  p a r a  c o r t e s  d e  c a r n e  m á s  d u r o s  o  p e s a d o s . 

D e s v e n t a j a s

• L a r g a  d u r a c i ó n  d e  p r e p a r a c i ó n .  

G u i s a d o  / Es t o f a d o

E l  g u i s a d o  e s  u n  m é t o d o  e n  e l  q u e  l o s  a l i m e n t o s  s e  c o c i n a n  e n  p o c a  
c a n t i d a d  d e  l í q u i d o  a  b a j a  t e m p e r a t u r a ,  g e n e r a l m e n t e  e n  u n a  o l l a  t a p a d a ,  
l o  q u e  p e r m i t e  c o n s e r v a r  t o d o s  l o s  s a b o r e s  y  j u g o s  d e l  a l i m e n t o .  E s  i d e a l  
p a r a  c a r n e ,  v e r d u r a s  o  l e g u m b r e s  q u e  n e c e s i t a n  t i e m p o  p a r a  a b l a n d a r s e .

V e n t a j a s  d e l  g u i s a d o



Métodos modernos

• P r e c i s i ó n  e n  e l  c o n t r o l  d e  l a  t e m p e r a t u r a :  a s e g u r a  u n a  c o c c i ó n  u n i f o r m e  y  
p e r f e c t a  s i n  s o b r e c o c i n a r .
• C o n s e r v a c i ó n  d e  n u t r i e n t e s  y  s a b o r :  a l  c o c i n a r s e  e n  u n  e n t o r n o  c e r r a d o ,  s e  
m i n i m i z a  l a  p é r d i d a  d e  v i t a m i n a s  y  m i n e r a l e s .
• J u g o s i d a d  y  t e x t u r a :  l o s  a l i m e n t o s  m a n t i e n e n  s u  h u m e d a d  y  s u a v i d a d ,  i d e a l  
p a r a  c a r n e ,  p e s c a d o  y  v e r d u r a s . 

D e s v e n t a j a s

• L a r g a  d u r a c i ó n  d e  p r e p a r a c i ó n .
• N o  a d e c u a d a  p a r a  t o d o s  l o s  a l i m e n t o s ,  e s p e c i a l m e n t e  a q u e l l o s  q u e  r e q u i e r e n  
t e x t u r a  c r u j i e n t e .  

• R a p i d e z  y  e f i c i e n c i a :  e l  c a l o r  s e  g e n e r a  d i r e c t a m e n t e  e n  e l  r e c i p i e n t e .
• A h o r r o  d e  e n e r g í a :  s e  p i e r d e  m e n o s  c a l o r  c o m p a r a d o  c o n  c o c i n a s  
t r a d i c i o n a l e s .
• S e g u r i d a d :  l a  p l a c a  s e  m a n t i e n e  r e l a t i v a m e n t e  f r í a  a l  t a c t o . 

D e s v e n t a j a s

• R e q u i e r e  u t e n s i l i o s  c o n  f o n d o  f e r r o m a g n é t i c o .
• M a y o r  i n v e r s i ó n  i n i c i a l . 

S o u s - v i d e

E l  s o u s - v i d e  e s  u n  m é t o d o  e n  e l  q u e  l o s  a l i m e n t o s ,  e n v a s a d o s  a l  v a c í o ,  s e  c o c i n a n  a  
t e m p e r a t u r a s  m u y  b a j a s  y  e s t a b l e s ,  g e n e r a l m e n t e  e n t r e  4 0  y  8 5  ° C ,  d u r a n t e  v a r i a s  
h o r a s  o  i n c l u s o  d í a s .  E s t a  t é c n i c a  s e  h a  p o p u l a r i z a d o  t a n t o  e n  c o c i n a s  
p r o f e s i o n a l e s  co m o  do m é s t i c a s .

V e n t a j a s

C o c i n a  p o r  i n d u c c i ó n

L a  c o c i n a  p o r  i n d u c c i ó n  u t i l i z a  u n  c a m p o  m a g n é t i c o  p a r a  c a l e n t a r  o l l a s  y  
s a r t e n e s  m e t á l i c a s ,  a h o r r a n d o  t i e m p o  y  e n e r g í a .  E s  r á p i d a ,  e f i c i e n t e  y  s e g u r a .

V e n t a j a s



• R a p i d e z :  p r e p a r a  l o s  a l i m e n t o s  m u c h o  m á s  r á p i d o .
• A h o r r o  d e  e n e r g í a .
• C o n s e r v a c i ó n  d e  n u t r i e n t e s . 

• A l t e r n a t i v a  s a l u d a b l e :  m e n o r  c a n t i d a d  d e  g r a s a  y  c a l o r í a s .
• R a p i d e z  y  e f i c i e n c i a :  f á c i l e s  d e  u s a r  y  r á p i d a s .
  

D e s v e n t a j a s

• C a p a c i d a d  l i m i t a d a .
• A l g u n o s  a l i m e n t o s  p u e d e n  n o  o b t e n e r  l a  m i s m a  t e x t u r a  q u e  c o n  f r i t u r a  
t r a d i c i o n a l . 

O l l a  a  p r e s i ó n  r á p i d a

L a  o l l a  a  p r e s i ó n  p e r m i t e  c o c i n a r  b a j o  a l t a  p r e s i ó n ,  r e d u c i e n d o  e l  t i e m p o  d e  
p r e p a r a c i ó n  h a s t a  e n  u n  7 0  % .  E s  i d e a l  p a r a  e s t i l o s  d e  v i d a  m o d e r n o s  y  
a c e l e r a d o s .

V e n t a j a s

F r e i d o r a s  d e  a i r e

L a s  f r e i d o r a s  d e  a i r e  s e  h a n  p o p u l a r i z a d o  p o r  p e r m i t i r  c o c i n a r  c o n  m í n i m a  
c a n t i d a d  d e  a c e i t e ,  l o g r a n d o  p l a t o s  m á s  s a l u d a b l e s  c o n  t e x t u r a  c r u j i e n t e .

V e n t a j a s



Proceso clave

L a  p r e p a r a c i ó n  t é r m i c a  e s  u n  p r o c e s o  c l a v e  q u e  i n f l u y e  e n  
e l  s a b o r  y  v a l o r  n u t r i c i o n a l  d e  l o s  a l i m e n t o s .  C a d a  m é t o d o  
–  c o c c i ó n ,  f r i t u r a ,  h o r n e a d o ,  p a r r i l l a  o  g u i s a d o  –  t i e n e  
v e n t a j a s  y  d e s v e n t a j a s ,  y  l a  e l e c c i ó n  d e p e n d e  d e l  t i p o  d e  
a l i m e n t o  y  d e  l a s  c a r a c t e r í s t i c a s  d e s e a d a s  d e l  p l a t o  f i n a l .  
L a  e l e c c i ó n  c o r r e c t a  p u e d e  m e j o r a r  n o t a b l e m e n t e  s a b o r ,  
t e x t u r a  y  c o n s e r v a c i ó n  d e  n u t r i e n t e s .  L a s  t e n d e n c i a s  
m o d e r n a s  b u s c a n  e f i c i e n c i a ,  p r e s e r v a c i ó n  d e  n u t r i e n t e s  y  
m e j o r a  d e l  s a b o r  y  t e x t u r a  m e d i a n t e  t e c n o l o g í a s  c o m o  s o u s -
v i d e ,  i n d u c c i ó n ,  o l l a s  a  p r e s i ó n  r á p i d a s  o  f r e i d o r a s  d e  a i r e ,  
o f r e c i e n d o  n u e v a s  p o s i b i l i d a d e s  p a r a  c o c i n a r  d e  f o r m a  m á s  
r á p i d a ,  s a l u d a b l e  y  p r e c i s a .  A  m e d i d a  q u e  l a  t e c n o l o g í a  
a v a n z a ,  s u r g i r á n  i n n o v a c i o n e s  q u e  a m p l i a r á n  a ú n  m á s  l a s  
f o r m a s  d e  p r e p a r a r  l o s  a l i m e n t o s .




