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Introducción

Las familias de hoy en día siempre están ocupadas. Hay tantísimas cosas que hacer a lo largo del día que es imposible no preguntarte cuándo vas a tener tiempo para preocuparte de dar de comer a tu familia. Igual te toca salir corriendo del trabajo para ir a ayudar con los deberes del colegio, a practicar algún deporte o hacer cualquier otra actividad. ¡Incluso salir con los amigos puede resultar estresante! Con todas las tareas que se llevan a cabo a lo largo del día, es obvio por qué mucha gente acaba recurriendo a restaurantes de comida rápida para dar de comer a sus familias. 

Sin embargo, hacer eso puede conllevar muchas consecuencias negativas. Pese a ser rápido y práctico, estas comidas contienen muchas sustancias perjudiciales para el organismo. Aunque te llenen durante un rato, a la larga pueden provocarte molestias y hacerte ganar peso. Además, comprar siempre es más caro que cocinar tu propia comida, por lo que puedes fundirte el sueldo en un visto y no visto.

Por suerte, existe una solución de lo más simple que puede solventar este problema. En lugar de perder una gran cantidad de tiempo cocinando algo o frecuentar restaurantes de comida rápida, ¿por qué no utilizas tu olla de cocción lenta? Se puede cocinar casi cualquier cosa con ella y, la mayoría de veces, lo único que has de hacer es poner la comida dentro y encenderla, y cuando vuelvas a casa tendrás preparada una comida deliciosa. Te permite ahorrar tiempo y te asegura una comida completa y sabrosa sin pasarte todo el día en la cocina.

Esta guía te proporcionará todas las recetas necesarias para sacarle partido a tu olla de cocción lenta. Te enseñaremos recetas de desayunos, aperitivos, sopas, platos principales e incluso postres. ¡Sienta genial dejarlo todo preparado por la mañana y volver sabiendo que tu comida está lista!

Cuando te canses de malgastar dinero comiendo fuera y quieras tener una deliciosa comida lista sin ningún esfuerzo, consulta esta guía para encontrar todas las recetas que debes probar a cocinar con tu olla de cocción lenta.


Capítulo 1 - Comprender tu olla de cocción lenta

La olla de cocción lenta es probablemente una de las mejores herramientas para la cocina. Cocinar comidas de lo más deliciosas en un santiamén es tan sencillo como introducir los ingredientes y ponerla en marcha. En un mundo en el que siempre estamos corriendo de un lado para otro y nunca tenemos suficiente tiempo, la olla de cocción lenta puede ponernos las cosas mucho más fáciles cuando se trata de crear deliciosos y nutritivos platos.

Si aún no has sacado provecho a tu olla, te estás perdiendo muchos de sus beneficios, como por ejemplo:


	Cocinar fácilmente: la mayoría de recetas para olla de cocción lenta son realimente fáciles de hacer. Simplemente pones los ingredientes necesarios en la olla y te olvidas hasta que sea la hora de comer. Como mucho, puede que tengas que añadir algunos ingredientes, pero la mayor parte del trabajo lo hace la olla mientras tú te dedicas a otra cosa. Por eso, estas comidas son fáciles y muy prácticas.

	Ahorrar tiempo: nadie quiere perder media hora o incluso más haciendo la comida. Hay demasiadas cosas de las que ocuparse a lo largo del día y es muy probable que no tengas el tiempo necesario. Una olla de cocción lenta puede ahorrarte este tiempo. Sólo has de invertir unos minutos para poner los ingredientes y puedes salir por la puerta sabiendo que la comida estará lista para cuando vuelvas a casa.

	Ahorrar dinero: en lugar de comer fuera los días que estés ocupado, lo cual puede suponer un gasto significativo si lo haces varios días cada semana, ¿por qué no invertir en una olla de cocción lenta? Hay muchas opciones que sólo necesitan unos pocos ingredientes, con lo que notarás como el gasto en el supermercado disminuye sin darte más trabajo.

	Comidas nutritivas: a todo el mundo le preocupa alimentarse y alimentar a su familia de una forma equilibrada, pero con nuestros apretados horarios es fácil dejarlo de lado y no cuidarnos correctamente. En lugar de comer fuera, puedes juntar unos cuantos ingredientes saludables en la olla de cocción lenta y tener la comida lista para cuando tú lo estés.

	Comidas listas cuando tú lo estás: ya no necesitas planear las comidas según cuánto tiempo tardarás en cocinarlas por la noche ni tendrás que esperar demasiado para tenerlas preparadas. Prepara tu olla de cocción lenta por la mañana y una deliciosa comida te estará esperando para cuando tengas tiempo de sentarte a comer.

	Más tiempo con tu familia: tiempo que pasas en la cocina, tiempo que no pasas con tu familia. Deja que la olla de cocción lenta haga el trabajo mientras tú pasas tiempo con los tuyos.

	Fácil de usar: las ollas de cocción lenta son realmente fáciles de usar. Sólo has de poner los ingredientes dentro, poner la tapa y elegir la configuración de cocción. Olvídate de la comida hasta que esté lista y sea la hora de comer.
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