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PRÓLOGO





    En este octavo ebook, os vuelvo a poner más recetas para elaborar con la olla superrápida y con alguna otra técnica culinaria moderna como es el microondas o el Thermomix.


    Pero el que no tenga estos pequeños electrodomésticos podrá también elaborarlas porque os doy otras opciones.




    


    He podido comprobar, y ya os lo he dicho en mi blog, que muchos habláis de “mi ebook sobre la olla”, como si hubiese 1 solo, cuando son 3, más este otro, es decir 4 en total, por supuesto con recetas diferentes.


    De los 3 ya publicados hasta ahora,




    

      	
http://www.bubok.es/libros/210266/Utiliza-tu-olla-superrapida-a-tope


      se han vendido el doble de ejemplares que del tercero





      	http://www.bubok.es/libros/217196/Mis-recetas-mas-ricas-utilizando-varias-tecnicas-culinarias-modernas




      	
http://www.bubok.es/libros/223590/Recetas-en-10-o-20-minutos-con-tu-olla-superrapida-pero-sin-presion-tapada-con-su-tapa-de-cristal,





      	

         




        del primero “Utiliza tu olla superrápida a tope” se ha vendido justo el doble que del tercero y sin embargo estos 2, el primero y el tercero son totalmente imprescindibles.




        Los que únicamente tienen el primero, solo usarán la olla con presión y le sacarán solamente la mitad de su rendimiento


        También los postres con la olla están incluidos en este tercer ebook.


        Si no queréis adquirir el segundo, con mis mejores recetas tanto saladas como dulces, no lo hagáis, ¡pero vosotros os lo perdéis!




        Además en este tercer ebook os abro un “mundo nuevo de posibilidades” que ni remotamente se os habría ocurrido explorar, explicándoos además como hacerlo correctamente, algo fundamental para no perder las buenas propiedades nutricionales de estas ollas.


        Ya no la vamos a usar exclusivamente para cocciones largas y legumbres, como se hacía hasta ahora, sino para todo


        


        Muchos, sobre todo los más jóvenes, pensarán que da igual trabajar de una manera que de otra, y están totalmente equivocados.




        Si la olla se usa incorrectamente puede ocurrir lo que se llama “muerte en la olla de las vitaminas”.
 Aunque las recetas que hagan estén ricas al paladar, seguramente habrán perdido gran parte de sus nutrientes, por una mala manipulación de la olla.




        Me diréis que hay miles, puede que millones de recetas gratis en Internet y en YouTube, pero os puedo asegurar que no son como las mías, porque las mías están escritas para que no solo sean buenas desde el punto gastronómico, sino nutricional y llevan pocas grasas, las imprescindibles, incluso en los postres.


        


        La mayor epidemia ahora mismo en nuestro país es el sobre peso y la obesidad, pero nadie parece querer enterarse, y desde todos los medios de comunicación, hablados, escritos o visualizados, se siguen dando recetas que son un atentado para la salud.


        Se sigue comiendo y cocinando como antiguamente, cuando no todo el mundo era sedentario.




        ¿Por qué os creéis que de los 18 libros en papel que empecé a escribir en 1996 con más de 96 ediciones en total, en más de la mitad ya cocinaba con estas ollas superrápidas?


        ¡Porque siempre ha existido, y sigue existiendo esa necesidad!  


        Pero antes, el precio de venta al público lo establecía la editorial, Espasa, y siempre rondaba, muy a pesar mío, los 20 euros.


        Ahora valen todos, desde el primero, 2,50€ + IVA, así que no hay pretextos para no adquirirlos porque, además son más didácticos que los de papel, por los enlaces que puedo poner a Internet.


        Sin embargo, todos o casi todos los días recibo mails o comentarios en el blog pidiéndome recetas que, evidentemente, dado el nivel de trabajo que tengo no puedo enviar.




        Para los que adquirieron en su día algunos de mis libros en papel, quiero aclararos que este nuevo ebook reúne la mayoría de las recetas de mi libro “Recetas fáciles para todos los días” el primero que escribí en 1996, que ha ido sufriendo a lo largo de los años varias modificaciones hasta llegar a la última en 2004.


        Pero he suprimido muchos consejos que supongo ya todos sabéis y he añadido nuevas recetas y ciertas cosas que han cambiado en nutrición desde ese año, y no se parece en nada al primitivo.


      


    


  




  

    
APARTADO DE CONSEJOS Y PREPARACIONES BÁSICAS 


    ¡ES MUY IMPORTANTE  LEERLO PARA ENTERAROS BIEN DE LAS EXPLICACIONES DE LAS RECETAS… Y OBTENER ÉXITO!





    Como para utilizar correctamente cualquier aparato hay que conocer primero “sus tripas” y cómo funcionan, os resultará muy útil leeros los posts siguientes sobre las ollas:




    http://cristinagaliano.com/2011/que-es-una-olla-superrapida/




    http://cristinagaliano.com/2011/6-razones-para-comprar-una-buena-olla-superrapida/




    http://cristinagaliano.com/2011/4-razones-para-dejar-de-usar-las-ollas-express-antiguas/
 http://cristinagaliano.com/2012/por-que-se-puede-pegar-una-olla-superrapida-y-como-remediarlo/




    http://cristinagaliano.com/2012/cuidados-con-las-gomas-de-las-ollas-superrapidas/




    http://cristinagaliano.com/2012/para-que-sirve-la-rejilla-o-el-cestillo-de-las-ollas-superrapidas/




     




    Y sobre los microondas:




    http://cristinagaliano.com/2011/12-aclaraciones-sobre-los-hornos-microondas-sencillos/




    http://cristinagaliano.com/2011/es-peligroso-un-horno-microondas/




    http://cristinagaliano.com/2011/10-preparaciones-fantasticas-en-el-microondas-que-no-te-puedes-perder/




    http://cristinagaliano.com/2011/como-limpiar-un-microondas-y-como-desodorizarlo/




    http://cristinagaliano.com/2012/que-son-las-potencias-de-un-microondas/




    http://cristinagaliano.com/2012/como-conseguir-el-bano-maria-en-el-microondas/




     




    Y sobre la temperatura correcta de la nevera http://cristinagaliano.com/2011/temperatura-que-debe-tener-la-nevera/




     




    Sobre la conservación




    http://cristinagaliano.com/2011/consejo-para-evitar-tirar-platos-cocinados-en-casa/




     




    Sobre la congelación




    http://cristinagaliano.com/2011/como-asegurar-la-calidad-de-tus-congelados/




     




    En cuanto al Thermomix, que algunos tenéis, doy por sentado que ya lo conocéis a fondo y que sabéis usarlo.


    Si no fuera así, en mis 2 libros en papel sobre dichos aparatos, el 21 y el 31, y en mis ebooks
 http://www.bubok.es/libros/227733/MIS-MEJORES-RECETAS-CON-THERMOMIX-21 o




    http://www.bubok.es/libros/231516/MIS-MEJORES-RECETAS-CON-THERMOMIX-31




    tenéis amplia información sobre los mismos.




    Y para los que no lo tenéis, siempre os doy una alternativa.


  




  

    
ALMÍBAR, CÓMO SE HACE POR 3 PROCEDIMIENTOS DISTINTOS





    El almíbar se puede hacer por varios procedimientos y dónde más cómodo resulta es en el microondas.




    Elaborarlo en el Thermomix únicamente tiene sentido si la receta se va luego a terminar en este aparato.




     




    a) Cómo se hace el almíbar por el método tradicional




    Volcar el agua y el azúcar que indique la receta en un cacito, arrimarlo al fuego y esperar a que el azúcar se vaya deshaciendo, removiendo de vez en cuando con una cuchara de madera para que lo haga más deprisa.




    Cocer más o menos tiempo dependiendo del tipo de almíbar que se quiera conseguir.




     




    b) Cómo se hace el almíbar en el microondas




    Poner el agua y el azúcar que indica la receta en una jarrita apta para microondas y meterla a potencia máxima hasta que empiece a hervir, removiendo con una cuchara de madera a los 2 o 3 minutos para ayudar a que el azúcar se disuelva.




    Cocer hasta obtener el tipo de almíbar deseado.




    A medida que esta mezcla cuece el agua se va evaporando y el almíbar va espesando, pasando por las distintas fases de almíbar.




     




    c) Cómo se hace el almíbar en el Thermomix




    Volcar en el vaso del Thermomix el agua y el azúcar de la receta y programar 100º y velocidad 2 hasta que empiece a cocer, manteniendo después esta cocción durante más o menos tiempo hasta conseguir el tipo de almíbar que nos pida la receta.


  




  

    
ALMÍBAR, CLASES QUE HAY





    En los 3 casos anteriores, dependiendo del tiempo que dure la cocción, obtendremos diferentes tipos de almíbar:




    1.    Cuando el azúcar desaparece completamente en el agua, al haberse disuelto con el calor, y la mezcla empieza a cocer tenemos lo que se llama un jarabe o almíbar ligero que es el que vamos a utilizar para emborrachar los bizcochos de las tartas.




    2.    Al seguir cociendo este jarabe, el agua sigue evaporándose y obtenemos lo que se llama almíbar a punto de hebra floja.




    3.    A continuación, al seguir cociendo, conseguimos almíbar más espeso que se llama a punto de hebra fuerte.




    4.    Si seguimos cociendo obtenemos almíbar a punto de bola blanda.




    5.    Luego, a punto de bola dura.




    6.    Y por último, si dejáramos que se evaporara toda el agua, obtendríamos caramelo, y si cociéramos más tiempo el caramelo se quemaría y habría que tirarlo.


  




  

    
BAÑO MARÍA, CÓMO SE HACE POR 3 PROCEDIMIENTOS





    A veces, para elaborar algún plato, necesitamos un calor que no llegue a los 100º que es la temperatura de ebullición, y es lo que se llama baño María.




    El baño María se puede hacer por el método tradicional, en el microondas, o en el Thermomix.




    a) Baño María por el método tradicional, en el fuego o en el horno tradicional




    Cuando se trata de elaborar una salsa, o fundir algún ingrediente como el chocolate al baño María, la manera tradicional de hacerlo consiste en introducir el recipiente donde lo vayamos a elaborar, un cacito por ejemplo, dentro de un recipiente mayor, una cacerola que tendrá agua y que estará en contacto directo con el fuego.




    En la cacerola el agua hervirá, pero en el recipiente metido en su interior, en el cacito, no llegaremos nunca a los 100º.




    Esta operación no se puede hacer directamente en el fuego porque en la zona de contacto del recipiente con el gas o con la placa de calor, tendríamos enseguida esa alta temperatura.




     




    Si se trata de cuajar una preparación al baño María en el horno tradicional, una mousse o un pastel por ejemplo, volcarla en el recipiente adecuado, y colocar encima, a modo de tapadera, un trozo de papel de horno, también llamado papel vegetal o papel sulfurizado, de un tamaño algo mayor untado por uno de sus lados con mantequilla para que se quede como “pegado” a dicho molde.




    Colocar ahora este molde dentro de la bandeja del horno en la que previamente habremos puesto agua que llegue hasta su mitad.


    Este agua no debe hervir a borbotones sino suavemente, porque si cociera fuertemente salpicaría y podría incluso colarse dentro de la preparación.




    


    La temperatura del horno durante los baños María variará de una preparación a otra, 100º, 160º, 170º…, y se puede hacer con horno tradicional, es decir con calor arriba y abajo, o con turbo, es decir con aire caliente envolvente, hasta comprobar, siempre pinchando en el centro con una aguja fina, que la preparación ya está cuajada.


    La aguja debe salir limpia.




    Se puede tardar más de una hora, y además hay que precalentar el horno previamente, con lo cual, si los baños María los hacemos en el microondas, o en la olla superrápida la ganancia de tiempo y el ahorro de energía son considerables.




     




    b) Baño María en el microondas




    El baño María se hace en el microondas entre 500 y 600 vatios de potencia, y durante 10 o 15 minutos, dependiendo de la mayor o menor densidad de la preparación que tengamos, pero hay que parar a mitad de tiempo, como a los 6 minutos, y dejar 5 minutos de “período de reposo”.




    Es muy importante que este molde, siempre que la preparación lo permita, sea en forma de anillo o bavarois, es decir redondo con un agujero en el centro, porque se cuaja mucho mejor en el microondas ya que en el centro de cualquier plato es donde menor incidencia hay de estas ondas.




     




    c) Baño María en la olla superrápida




    Volcar en la olla superrápida 200 g de agua, colocar la rejilla o el cestillo de las verduras y encima o dentro el molde con el pastel o la mousse a cuajar.




    Cubrirlo también con un trozo de papel vegetal, como en el caso del horno, que, al ser impermeable, recogerá el agua de condensación que se va a formar, mejor que con el clásico papel de aluminio que ya no se debería usar para nada en la alimentación.




    Cocer los pasteles de este libro durante 15 minutos aproximadamente con las 2 rayitas de la válvula de presión fuera.




    Cuando la olla se pueda abrir pincharlo con una aguja fina para saber si está totalmente cuajado.




     




    d) Baño María en el Thermomix




    Cuando tengamos que preparar alguna salsa, una holandesa, una salsa inglesa, un sabayón… al baño María en el Thermomix programar directamente en el aparato la temperatura de baño María, es decir entre 70º y 90º y velocidad 4 hasta que la preparación adquiera la consistencia deseada.




    Si se trata de cuajar un pastel o una mousse, se podría elaborar en el recipiente Varoma del Thermomix tardando 3 o 4 veces más que en el microondas o en la olla, por lo que no compensa en absoluto.


  




  

    
BECHAMEL, CÓMO SE HACE POR 3 PROCEDIMIENTOS DISTINTOS





    a) Elaboración de la bechamel por el método tradicional




    1.    Volcar en un cazo el aceite o la mantequilla que indique la receta y cuando empiece a deshacerse, pero antes de que lo haga del todo, añadir la harina y rehogarla bien para que luego no sepa a crudo removiendo constantemente con un batidor manual.




    2.    No os recomiendo que la hagáis en una sartén clásica, como a veces se ve, porque es demasiado bajita y al remover podéis salpicar, y si además la sartén es antiadherente y el batidor metálico se os arañará rápidamente.




    3.    Añadir la leche caliente para evitar la formación de grumos, la sal, la pimienta y la nuez moscada recién molidas y siempre con el batidor de alambre cocerla removiendo sin parar hasta que haya espesado lo suficiente.




    4.    Si aun así se formaran grumos, deshacerlos introduciendo la minipímer unos segundos.




    5.    Aunque sale más fina con mantequilla, el que prefiera que use aceite de oliva.




     




    b) Elaboración de la bechamel en el microondas




    1.    Calentar en una jarrita apta para microondas la leche hasta que casi hierva.




    2.    En un bol o ensaladera grandes, para poder remover bien, calentar el aceite o fundir la mantequilla sin freírla durante unos segundos nada más, dependiendo de la cantidad que se tenga.




    3.    Añadir la harina y mezclarla bien con la mantequilla ayudándose con un tenedor.


    Tiene que quedar como una pomada.




    4.    Meter en el microondas de nuevo, a potencia máxima, 2 o 3 minutos hasta que la harina se sofría.




    5.    Abrir y remover y, si no se ha sofrito bien, cocinar 2 minutos más siempre removiendo.




    6.    Se ve que la harina se está sofriendo porque “burbujea”, “hace pompitas”.




    7.    Añadir ahora la leche caliente, poco a poco, y remover al mismo tiempo con el batidor de alambre.




    8.    Agregar la sal, la pimienta y la nuez moscada recién ralladas que no deben faltar.




    9.    Volver a meter en el microondas, a la misma potencia, unos 6 o 7 minutos pero removiendo a cada minuto con el batidor.




    10. Cocer hasta que espese y tengamos la consistencia deseada.




    11. La bechamel en el microondas elaborada como os acabo de explicar no forma grumos nunca, no sé bien por qué.




     




    c) Elaboración de la bechamel en el Thermomix




    1.    Volcar en el vaso, por este orden, la mantequilla, la leche, la harina y las especias y programar 100º y velocidad 4 hasta que cueza dejándola cocer después 2 o 3 minutos más hasta conseguir el espesor deseado.




    2.    El tiempo como siempre dependerá de la temperatura inicial de los ingredientes y de lo espesa que os guste, alrededor de los 10 minutos.




    3.    Con el Thermomix se puede reducir la cantidad de mantequilla utilizada a la mitad.


  




  

    
CALDO CASERO DE PESCADO, CALDO CORTO O FUMET DE PESCADO





    Este caldo que se llama de estas 3 maneras diferentes es la base de muchas salsas y de cualquier sopa o crema de pescado o  marisco.




    También para cuando queremos cocer un pescado por el método tradicional, aunque sale mucho mejor en el microondas.




    Para prepararlo necesitamos los siguientes ingredientes, aunque con cebolla, ajos y laurel además de los restos de pescado ya podría valer:




     




    ·       unos 500 g de espinas, cabezas y pieles de pescado blanco, gallo, lenguado, pescadilla, merluza...




    ·       1 cebolla gorda




    ·       1 hoja de laurel




    ·       1 rama de perejil




    ·       3 o 4 dientes de ajo sin pelar




    ·       1 o 2 clavos de especia




    ·       unos granos de pimienta blanca




    ·       el zumo de ½  limón




    ·       sal




    ·       100 g de vino blanco o 10 cucharadas




    ·       y ½  o 1 litro de agua                                                                 




     




    Se le puede añadir, si se tienen en la nevera, alguna zanahoria, un poco de puerro y una ramita de apio.




    1.    Lavar estos desperdicios de pescado debajo del grifo, cortar todas las hortalizas en trozos, volcar todos los ingredientes en la olla, taparla con su tapa de cristal y cuando empiece a hervir, contar 5 minutos, el tiempo justo para que las verduras se ablanden y suelten toda su sustancia.




    2.    No poner el fuego demasiado fuerte, o vigilarlo, para que al empezar a cocer no forme espuma, “suba” y se salga.




    3.    No cocer tampoco demasiado porque las espinas podrían amargar.




    4.    Colar, tirando todas las verduras, espinas y cabezas, y utilizarlo.




    5.    También se puede preparar este caldo “concentrado”, es decir añadiéndole poca agua, y tenerlo siempre en el congelador, en un recipiente hermético o en forma de “cubitos” congelados dentro de una bolsa de congelación.




     




    Si necesitáis una bechamel con sabor potente a pescado elaborar este caldo sustituyendo el agua de cocción de las espinas y demás ingredientes por leche entera y elaborarlo de la misma manera.




    Cuidado para que ésta durante la cocción no suba y se salga pues lo hace más fácilmente que el agua.




    Aunque después de la cocción la leche puede parecer como “cortada” no os preocupéis porque no es así.




    La bechamel os saldrá riquísima, con un delicioso sabor a pescado.    


  




  

    
CALDO CASERO DE POLLO, CÓMO ELABORARLO Y DESGRASARLO





    Podéis tener este caldo casero continuamente en vuestro congelador en forma de “cubitos“, después de desgrasarlo, ya que apenas contiene calorías y se puede tomar como tentempié, entre las comidas, cuando se tiene hambre, porque alimenta sin apenas engordar.


    También es la base para muchas sopas y cremas.




    Sus ingredientes son:




     




    ·       1 kilo de huesos o carcasas de pollo




    ·       2 zanahorias




    ·       1 cebolla gorda




    ·       1 o 2 puerros




    ·       1 rama de apio




    ·       1 nabo si se tiene, no es imprescindible




    ·       unos granos de pimienta blanca




    ·       sal




    ·       1 litro o litro y ½  de agua




     




    1.    Lavar rápidamente debajo del grifo las verduras y los huesos de pollo, sin quitarles ni pelitos ni grasa puesto que cuando esté terminado lo vamos a colar y desgrasar.




    2.    Volcar todos los ingredientes en la olla superrápida, añadir más o menos agua dependiendo de si queremos un caldo más o menos concentrado, y cocer durante 5 minutos con las 2 rayitas de la válvula de presión fuera, tiempo más que suficiente para que los huesos se” laven” y suelten toda su sustancia.




    3.    Si lo hicierais en una olla normal, como todavía se recomienda equivocadamente, necesitaríamos 1 hora por lo menos y no por eso saldría más sustancioso, os lo puedo asegurar.




    4.    Si seguís estos pasos, tampoco tendréis que desespumarlo cuando empiece a hervir ya que, al estar cerrada la olla, todas las impurezas y espumas que se forman al iniciarse la cocción se coagulan formando unos hilachos grisáceos que quedan después retenidos en el colador. 




    5.    Cuando finalice su cocción, colarlo primero para eliminar los huesos, las verduras y las “espumas e impurezas coaguladas” y dejarlo enfriar, siempre tapado, hasta que esté a temperatura ambiente.




    6.    Meterlo a continuación en la nevera durante una noche para que todas las grasas suban a la superficie, se solidifiquen y formen una capa espesa que se retira muy bien, al día siguiente, con una cuchara o todavía mejor con una espumadera.




    Como los pollos traen hoy tantísima grasa en su interior, entre las vísceras mucha más que debajo de la piel, la capa sólida que se obtiene de estos caldos es muy gorda.




    7.    Por ello conviene hacer siempre este caldo el día anterior para poderlo desgrasar al día siguiente y una vez desgrasado, usarlo o congelarlo en tuppers o en forma de “cubitos” si lo hemos preparado con poca agua. Cuando se haya congelado dentro de las cubiteras, sacar estos cubitos y guardarlos en una bolsa especial de congelación.




    8.    Si se quisiera desgrasar el caldo en caliente, el mismo día que se ha hecho, como a veces se aconseja, sería casi imposible, por muchos trozos de papel absorbente de cocina que se empaparan con dicha grasa. 




    9.    Antiguamente a las personas delicadas o convalecientes se les daba caldo de pollo o, aún mejor, de gallina y se decía que cuantos más “ojos” de grasa tuviera mayor “sustancia” tenía.




    Hoy, con todos los conocimientos que se tienen sobre nutrición, se sabe que esta grasa lo único que nos aporta son calorías innecesarias y un perjuicio para la salud puesto que se trata de grasa animal saturada.




    10. Este caldo será tanto más sustancioso cuanto más huesos tenga y cuantos más restos de carne lleven éstos a su alrededor.


    Las proteínas de la carne pasarán al caldo durante la cocción desdoblándose en aminoácidos y éstos son los que, de verdad, alimentan.


  




  





  CHAMPIÑONES, CÓMO LIMPIARLOS CORRECTAMENTE
 Empezar por cortar a todos los champiñones la parte terrosa que llevan en el extremo del pie.


  A continuación, limpiarlos de uno en uno, debajo del grifo del agua fría no demasiado abierto, frotándolos con los dedos para quitarles todos los restos de tierra, y no sumergirlos nunca en agua.


  Si esto se hiciera, los champiñones se encharcarían de agua, además de la mucha que ellos ya tienen en su composición, más de un 90%, y se ennegrecerían al guisarlos.


  No hay que pelarlos, aunque muchos lo hacen, ya que la variedad más común hoy en España es muy blanca,  y perderíamos innecesariamente sabor y sobre todo fibra.




  

    
CHAMPIÑONES, QUÉ HACER PARA QUE NO SE ENNEGREZCAN





    Contrariamente a lo que siempre se ha escrito, nunca hay que poner zumo de limón a los champiñones ya que les "mata" el sabor, y sólo saben  después a este cítrico.




    El secreto para que salgan bien blanquitos es lavarlos, como he explicado anteriormente, e inmediatamente después secarlos muy bien con papel absorbente de cocina apretándolos con los dedos para que suelten completamente toda el agua que han podido embeber.


    A continuación, cocinarlos rápidamente, puesto que son muy blanditos y se hacen muy deprisa.


    Si los cocéis o freís en exceso también se oscurecerán.


  




  

    
CHAMPIÑONES LAMINADOS, COMO LIMPIARLOS





    En la actualidad se encuentra en supermercados y grandes superficies champiñones laminados.


    ¡Mucho cuidado a la hora de adquirirlos porque aunque son muy cómodos porque no hay que filetearlos, es complicadísimo limpiarlos, y la única manera de quitarles la tierra que llevan es sumergiendo estas láminas en agua, cosa que no se debe hacer nunca, o limpiarlas una por una debajo del grifo para que no queden encharcadas, lo cual es eterno y mucho más entretenido que comprarlo entero, lavarlo, secarlo y cortarlo como os he explicado anteriormente!


    Para mí esto es un fraude encubierto, porque, aunque en ningún sitio pone que esté limpio, el consumidor lo presupone y se equivoca con razón.


    ¡También puede suceder que realmente no sepa que no se tiene que sumergir en agua, y los limpie así!


  




  

    CHAMPIÑONES Y AJETES “FRESCOS” DE LATA




    Los champiñones y los ajetes son de las conservas que, en mi opinión, no están nada conseguidas porque pierden todo su riquísimo sabor y resultan totalmente diferentes.


    Es como si se estuviera comiendo algo realmente distinto.




    Resultarán muy cómodos pero, así como los espárragos resultan deliciosos, los champiñones y los ajos tiernos están ricos sofritos ligeramente, y en conserva, como resultado de la esterilización, solo saben a “cocido.


  




  

    
CHOCOLATE, CÓMO SE PUEDE FUNDIR POR 3 PROCEDIMIENTOS





    a) Cómo se funde el chocolate por el método tradicional




    1.    Poner el chocolate en un cacito e introducir éste en una cacerola grande con agua que dejaremos cocer despacito.
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