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LAS RECETAS DE MI CASA         
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ANDONI LUIS ADURIZLAS RECETAS DE MI CASACOCINA PARA CADA DÍA DE UNO DE LOS MEJORES CHEFS DEL MUNDO
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A mi madre,Josefa Aduriz, por abrirme las puertas de la cocina, la honradez y la constancia. 
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A mi padre, Félix Luis, 
por enseñarme a valorar los pequeños detalles 
y a respetar el trabajo y el espacio de los demás… 
especialmente de los que no cuentan 
ni con trabajo ni con espacio. 	
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13Hace unos meses, un amigo llamado Enric, al que tengo en gran estima, me envió un correo electrónico tras finalizar la lectura de Cocinar, comer, convivir, el libro que escribimos a cuatro manos el filósofo Daniel Innerarity y yo. En su correo me relataba impresiones sobre los razonamientos y puntos de vista esgrimidos en el libro, a la vez que me confesaba que la lectura del capítulo titulado «La educación gastronómica de la humanidad» había avivado en él una reflexión que le venía rondando en la cabeza desde mucho tiempo atrás. De alguna forma, ese texto en concreto le despertó la necesidad de reclamarme un esfuerzo adicional para dar visibilidad e importancia a los productos e ingredientes simples y básicos. En su correo pormenorizó todo lo que había cenado aquella noche, mezclándome las características e historias de los alimentos que había consumido con las sensaciones y emociones que había experimentado. Su mensaje me trajo a la memoria numerosos recuerdos muy gratos que atesoro, relacionados con aromas. Y es que, cuando una impresión se asienta en bases de orden emocional y afectivo, se consolida en nuestra mente de tal forma que, muy probablemente, nos acompañará el resto de nuestra vida. Por eso, las comidas de las madres y las abuelas son tan poderosas, porque contienen sabores y texturas que se entrelazan con recuerdos cargados de apego y devoción hacia personas muy importantes para nosotros. La neurociencia ha descubierto que la construcción de esa memoria tiene un fuerte componente biológico, incluso de puro pragmatismo, y ¿qué sería de nosotros sin memoria? ¿Sin la posibilidad de reencontrarnos con nuestros recuerdos, invocando las percepciones del pasado a través de los platos de nuestra infancia o juventud? A veces olvidamos que lo que para nuestros hijos será el pasado se construye en el presente, en el día a día. La educación del gusto es tan importante como la educación emocional. Comer es compartir, abrirse al mundo, afianzar lazos con el territorio donde vivimos y con las gentes que lo habitan; recrearse con la novedad y preservar el pasado; mantener la salud y alimentar el placer. En casa de mis padres, gente sencilla y humilde, comer fue siempre una fiesta, y eso es lo que pretendo reflejar en este trabajo. Parece un libro de cocina INTRODUCCIÓN
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14tradicional, pero es mucho más que eso. Está estructurado para poder establecer unas bases que nos permitan ahorrar tiempo y esfuerzo en la compleja forma de vida actual. Muestra la manera en que yo cocino para los míos, en mi casa, con una base de calidad, aprovechando los productos de temporada y adaptando los menús al modo en que comemos y vivimos hoy en día. Por eso no hay postres; en mi casa, simplemente comemos la fruta que la estación nos brinda. Exceptuando los días festivos, tampoco comemos un primero, un segundo y un postre al uso. Prefiero presentar un buen plato único y escoltarlo con alguna elaboración más espontánea y llana. Otra característica que hace este libro especial es que recoge toda la experiencia que he heredado de la cocina de mi madre —la importancia del aroma que aporta la tinta del calamar fresco, la textura de los guisantes recién recolectados, la dulzura de una cuajada tibia y de la cebolla caramelizada apaciblemente—, combinada con grandes recetas que me han impresionado durante todos estos años. Tras las fórmulas que he seleccionado subyacen trucos aprendidos a lo largo de mi trayectoria profesional de la mano de grandes cocineros, pero también asimilados en las sociedades gastronómicas observando a cocineros aficionados que bordaban una receta en particular. También incluyo algunas elaboraciones míticas de grandes casas que preparo para mi familia. Os aseguro que hay que comer muchas pochas, croquetas y callos para encontrar los mejores, e invitar a muchas cervezas al cocinero para conseguir la receta. Este recetario puede parecer sencillo, y lo es si se atiende con cariño y sensibilidad. Sin embargo, en él se encuentran la tensión y el rigor que aplicamos en nuestro día a día en Mugaritz. Justamente por ser preparaciones conocidas, he querido mostraros el camino para llegar a dominarlas poniendo algo de interés y un poco de práctica por vuestra parte. Pero, sobre todo, este libro pretende despertar la pasión y el interés por el producto y el productor. Sería muy feliz si consiguiera que vibrarais, como lo hago yo, al ver las verduras en el mercado y os conmoviera tanto como a mí tener entre las manos un pescado fresco. Desearía que ante un buen corte de carne os volara la imaginación y que el perfume de una fruta os perturbara. Estoy convencido de que éste es el camino hacia la cocina con mayúsculas: dominar las técnicas y las recetas más fáciles, pero, por encima de todo, vibrar con ellas y con las materias primas que les dan cuerpo.Andoni Luis Aduriz
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15EQUIVALENCIA EN TAZAS PARA LÍQUIDOS              1/2taza 125 ml1 taza 250 ml2 tazas 500 ml3 tazas 750 ml4 tazas 1 lEQUIVALENCIA EN CUCHARADAS PARA LÍQUIDOS1 cucharadita 5 ml2 cucharaditas 10 ml3 cucharaditas 15 ml1 cucharada 15 ml2 cucharadas 30 ml3 cucharadas 45 ml4 cucharadas 60 mlEQUIVALENCIA TAZAS Y CUCHARADAS                      taza (250 ml)                    cucharadaArroz                          190-200 g                                         10-12 gAzúcar200-220 g                                         12-15 gHarina de trigo            125 g                                           8-10 gSal250-290 g                                        18-25 gMantequilla200-220 g                                        15-25 gEquivalencias      
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Precio y calidad de cuatro productos según  la temporada16EneMaySepFebJunOctMarJulNovAbrAgoDic1,551,51,451,41,351,31,251,21,151,1109876543210TOMATEPrecio medio Euros/kgCalidadMELÓNEneMaySepFebJunOctMarJulNovAbrAgoDic1,81,61,41,210,80,60,40,20109876543210Es constante el consejo de consumir alimentos en su temporada óptima. Queríamos ir un poco más allá y demostrar con cuatro ejemplos que cuando mejor está, organolépticamente hablando, un producto, más bajo es su precio. De ahí la recomendación de adquirirlos en temporada.
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Los precios de los productos son una media nacional. La información se ha obtenido de la web del Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente y corresponden al año 2012.Los periodos de tiempo en que el producto se 17EneMaySepFebJunOctMarJulNovAbrAgoDic10,810,610,410,2109,89,69,49,298,8109876543210OVINOPrecio medio Euros/kgCalidadEneMaySepFebJunOctMarJulNovAbrAgoDic54,543,532,521,510,50109876543210CABALLA FRESCAconsidera óptimo coinciden con las temporadas naturales de los ciclos al aire libre. La escala de calidad va de 0 a 10, siendo 10 la calidad óptima del producto. Para la evaluación de la misma hemos seguido criterios organolépticos propios.
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CONSERVAS, SOFRITOSY CALDOS         
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20Las conservas son mucho más que un modo de reubicar excedentes, aprovechar los buenos precios de los productos en su momento óptimo o garantizarnos unas elaboraciones e ingredientes a nuestro gusto y de calidad. Las conservas hechas en casa pueden ser una forma magnífica de cooperación familiar. Mis recuerdos de infancia están asociados a la imagen de mis padres preparando mermeladas, tomate, fritadas y pimientos en la cocina de la casa donde pasábamos los veranos, en el pueblo de mi padre, en la Ribera de Navarra. Guardo en mi memoria los olores que durante décadas acompañaron mis veranos. La industria conservera ha progresado mucho en los últimos tiempos, lo que ha propiciado que mucha gente abandonara la costumbre de aprovisionarse en temporada. No obstante, a falta de dinero, lo mejor es invertir tiempo en una actividad que, además de ahorrar, nos permitirá controlar lo que será la base de muchas de nuestras recetas, que constituye asimismo un buen pretexto para reunir a la familia. En los últimos años, una práctica habitual en las zonas rurales consiste en elaborar las conservas y, en vez de embotarlas o envasarlas en tarros, guardarlas en porciones en un arcón congelador. En mi casa no dispongo de espacio para tener uno, así que mis baldas continúan llenas de botes y tarros. CONSERVAS
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Conservas21Antes de empezarEsterilizar los botes y las tapas en agua hirviendo durante 15 minutos. Dejar enfriar y secar bien boca abajo sobre un paño limpio. Una vez elaborada la conserva:Esterilización tradicional:cerrar los botes con la tapa. Introducir en una olla grande en cuya base habremos puesto un círculo de cartón para que los botes no se muevan durante la cocción. Cubrir de agua y cocer durante 1 hora desde el momento en que arranque el hervor. Dejar enfriar en la misma agua. Esterilización en olla a presión: cubrir los botes con agua hasta un centímetro por debajo de las tapas. Cerrar la olla y cocer durante 30 minutos. Como la olla a presión tiene menos capacidad que un puchero grande, se pueden esterilizar los botes en tandas, reservando los tarros restantes en el frigorífico. Una vez terminado el proceso de esterilización, dejar enfriar los botes fuera de la olla. Etiquetar los botes, indicando la fecha de elaboración. Guardar en un lugar fresco y seco. CONSEJOS DE ENVASADO
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22Esta receta de salsa de tomate aromatizada con pimiento verde,ajo y cebolla es la que me enseñó mi madre. Se puede adaptar al gusto de cada uno quitando o poniendo las verduras que se desee. Por ejemplo, retirando el ajo o el pimiento verde y agregando zanahoria.Salsa de tomate en conserva         
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Conservas23Ingredientes 2 kgde tomates maduros (preferiblemente, variedades carnosas)1 cebolla1 pimiento verde4 ajos7 cucharadas de aceite de oliva virgen extraSal Botes de cristal con tapa de 250 mlLavar los tomates, quitarles el pedúncu-lo y trocearlos en cuatro o seis partes. En una cazuela sobre fuego medio, po-ner el aceite con los ajos pelados y la cebolla y el pimiento verde troceados en seis u ocho pedazos. Rehogar durante 8 o 10 minutos, añadir los trozos de tomate, sazonar ligera-mente y dejar cocer entre 1 y 1 ½ horas, re-moviendo de vez en cuando para evitar que se pegue. Pasar a través de un pasapurés a través de un colador de agujeros gruesos y rectifi-car el punto de sal.  Rellenar los botes de cristal dejando un centímetro hasta el borde del tarro. Importante: esterilizar siguiendo los pasos indicados en la página 21.
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24La conserva de pimientos más popular es, casi seguro, la de los pimientos del piquillo navarros. Los más fáciles de encontrar en el mercado son los pimientos morrones. Personalmente, me fascinan los conocidos como cristal. Son muy poco carnosos y su pelado resulta dificultoso, lo que los convierte en un tipo de fruto muy poco productivo. No obstante, su delicadeza y sabor son inigualables.Pimientos en conserva
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25ConservasIngredientes Pimientos rojos (morrones, piquillos, cristal…)Sal Botes de cristal con tapa de 250 mlLimpiar y asar los pimientos. El procesode asado se puede realizar sobre brasas, enuna parrilla o barbacoa, en un horno de leña,simplemente con un soplete de gas e, inclu-so, en el microondas a potencia máxima. Elperfume que les aporta el asado con leña ocon sarmientos es delicioso, pero este méto-do no está al alcance de todo el mundo, asíque sugiero asarlos en un horno a tempera-tura media-alta entre 40 minutos y 1 hora,dependiendo de la cantidad de pimientosque hayamos puesto a asar y teniendo encuenta que se deben tostar ligeramente paraque desprendan su aroma característico. Esfundamental que los pimientos no se dañeno rompan para que el líquido de su interiorno se pierda y podamos aprovecharlo para laconserva. Una vez asados, colocarlos en un bol y tapar con papel film para que el calor resi-dual ablande la piel y los pimientos exuden el jugo. Pasada media hora aproximadamente, en tibio y sobre otro bol, pelarlos con cuida-do y quitarles el pedúnculo y las semillas, a ser posible sin utilizar agua, simplemente con las manos, y reservar el líquido inte-rior. Sazonar ligeramente los pimientos y re-llenar con ellos los botes de cristal, dejandoun centímetro hasta el borde del tarro. Re-partir el jugo colado de los pimientos entrelos botes. Si no fuese suficiente para cubrir-los, completar con unas cucharadas de acei-te de oliva virgen extra. Importante: esterilizar siguiendo los pasos indicados en la página 21.
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26La receta que proponemos a continuación está pensada para preservar el aroma natural de las setas. No obstante, si os gustan las experiencias diferentes, os propongo cocer cinco minutos las láminas de setas u hongos en un escabeche de vinagre, vino blanco, sal y especias, como el ajo, y/o hierbas aromáticas al gusto, escurrir el resultado y repartirlo en los botes correspondientes. Sólo quedará cubrir la conserva con aceite de oliva, cerrar con la tapa y esterilizar. Están deliciosas.Hongos y setas en conserva
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27Ingredientes Hongos o setasAceite de oliva virgen extra Sal Botes de cristal con tapa de 250 mlLimpiar cuidadosamente los hongos y/o las setas con un paño húmedo, eliminando cualquier resto de suciedad. Si lo que va-mos a envasar son hongos o setas grandes, separar los tallos o pies de los sombreros y trocearlos en láminas gruesas. En una sartén con abundante aceite, freír las láminas durante 10 minutos. Sazo-nar antes de retirar del fuego y escurrir so-bre un colador. Rellenar los tarros con las láminas de los hongos o las setas. Repartir la mezcla de jugo y aceite colado resultante de la cocción y completar, si fuese preciso, con más aceite de oliva, dejando un centí-metro hasta el borde del tarro. Importante: esterilizar siguiendo los pasos indicados en la página 21.Conservas
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28Esta receta me la proporcionó Virtudes Amorrortu, matriarca de una familia de pescadores de Hondarribia que ha hecho conservas de bonito durante toda su vida.Bonito en conserva
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29Ingredientes Bonito del norte Aceite de oliva suave (oaceite de girasol)Sal Botes de cristal con tapa de 250 mlConservasTrocear el bonito en rodajas de entre 15 y 20 centímetros de grosor o pedir en la pescadería que nos lo troceen. Estamos ha-blando de una pieza entera, con piel, espi-nas y demás.Poner a hervir agua con sal, a razón de 4 cucharadas de sal por 1 litro, en una olla de un tamaño proporcional a la cantidad de bonito que vamos a cocer, teniendo en cuenta que el pescado debe quedar cubier-to de líquido. Cocer durante 1 hora. A continuación, ex-tender el pescado sobre una mesa cubiertacon trapos limpios y tapar con más paños.Dejarlo enfriar entre 4 y 5 horas en un lugarfresco y seco. También se puede dejar repo-sar de un día para otro en la nevera. Con ayuda de una puntilla, se limpian los lomos retirando espinas, piel, restos de sangre y carne oscura. Encajar los lomos de pescado en los tarros, dejando dos centíme-tros de espacio entre el bonito y el borde delrecipiente. Completar los huecos entre loslomos con los trozos más pequeños que noshayan quedado durante la limpieza. Si esta-mos elaborando un bonito entero, podemospreparar un tarro con la carne de la ventres-ca, e incluso otro con recortes que nos hayansobrado. Rellenar los tarros con aceite, cu-briendo el bonito y dejando un centímetrolibre hasta el borde. Al cabo de 1 hora, cuan-do el aceite se haya asentado, rellenar denuevo con más aceite si fuese necesario. Etiquetar los botes, indicando la fecha de elaboración, y guardar en un lugar fres-co y seco al menos tres meses antes de con-sumirlos. Esta conserva gana con el reposo. Importante: esterilizar siguiendo los pasos indicados en la página 21. 
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30Una buena mermelada debe conservar el sabor de la fruta y tener un color brillante y una textura untable pero no demasiado dura. El secreto está en armonizar en la proporción adecuada la fruta, el azúcar, la pectina (más abundante en la fruta menos madura) y el ácido (normalmente zumo de limón). El sabor y el color dependerán de la calidad de la fruta y de no cocerla demasiado.Para preparar confituras alternativas, hay quien prefiere sustituir el azúcar blanco por azúcar integral de caña, melazas de cereales, sirope de arce o de manzana, agave o stevia. Hay que tener en cuenta que si utilizamos edulcorantes como la stevia, por ejemplo, necesitaremos aportar cuerpo a la confitura con gelatinas como el agar-agar o la pectina, o con almidones como el kuzu.Mermelada de fruta de temporada
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31Ingredientes Entre 2 y 2 1/2kg de fruta: melocotones, ciruelas, fresas, moras…1,8 kg de azúcar (la receta tradicional suele llevar la misma cantidad de azúcar que de fruta, pero a mí me gusta bajar un poco la cantidad)Opcional: 2 manzanas (o 2 pizcas de pectina) 1 cucharada de zumo de limónBotes de cristal con tapa de 250 mlPelar y deshuesar, en caso necesario, la fruta seleccionada. Trocear sobre un reci-piente, verter el azúcar y dejar reposar en la nevera varias horas. Ponerla en una ca-zuela, junto con la manzana pelada, desco-razonada y troceada, o la pectina, y el zumo de limón. Hervir a fuego medio sin dejar de remover. Cocer entre 30 y 40 minutos, desespumando la superficie de vez en cuando. El tiempo de cocción dependerá de la cantidad de agua que posea la fruta y de la densidad que deseemos lograr. Dejar atemperar y pasar por un pasapu-rés. Rellenar los botes de cristal, dejando un centímetro hasta el borde del tarro. Importante: esterilizar siguiendo los pasos indicados en la página 21.Conservas
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Ante la falta de tiempo, una estrategia que comencé a llevar a cabo cuando me fui a vivir con la que hoy es mi mujer consistió en preparar una vez a la semana, cada quince días o una vez al mes, una base de verdura cocinada que, a modo de sofrito elemental, me permitiese desarrollar muchas recetas de una forma rápida. La mezcla que más me gusta, aunque animo a que cada cual elabore la suya, es cuatro partes de puerro,tres partes de ajo fresco y tres partes de cebolleta fresca o cebolla. Una vez cocinada, la dejo enfriar, la reparto en bolsas, las etiqueto y las guardo en el congelador. Con una base de sofrito y algún complemento adicional —dados de chipirón, gambas, pato, pollo, bacalao…— se pueden improvisar decenas de elaboraciones, desde arroces a pastas, guisos, tortillas o guarniciones. Ellímite es nuestra imaginación. SOFRITOS         
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33SofritosIngredientes y proporciones 4 partes de puerro3 partes de ajo fresco3 partes de cebolleta fresca o cebollaAceite de oliva virgen extraSalLavar, secar bien y trocear en finas lámi-nas el puerro, el ajo y la cebolleta o cebolla. Disponerlos en una cazuela con aceite de oliva a fuego medio-fuerte y cocinar du-rante 10 minutos, sin dejar de remover para evitar que se pegue. Bajar el fuego al mínimo, tapar y cocer 30 minutos más. En este punto ya tenemos la base lista, pero yo prefiero subir el fuego y prolongar 10 minutos la cocción para que la verdura se tueste ligeramente y cambie el color y, en especial, el aroma. Sazonar y dejar enfriar antes de repartir en bolsas y congelar. Sofrito básico de ajos, puerro y cebolletaSofrito básico con salsa de tomateIngredientes y proporciones7 partes de sofrito básico3 partes de salsa de tomate (receta pág. 22)
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Sofrito básico + dados de chipirón salteados Base de un arroz con moluscos, pastas, guarnición de pescados… Sofrito básico + recortes de bacalao Base de un arroz o pasta, base para una tortilla de bacalaoSofrito básico + dados de costilla de cerdo ibérico salteadaBase para una pasta o arroz, complemento de una ensalada, relleno de verduras, pastas o empanadas. Otrasposibilidades e ideas         
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Sofrito básico + dados de langostino o gambaBase de un arroz, pastas, guarnición de pescados… Sofrito básico + frutos secos Guarnición de una carne o un pescado, base de un relleno de verduras, pastas o empanadasSofrito básico + semillas cocidas (quinoa, amaranto,lino…)Guarnición de una carne o un pescado. Base de un relleno de verduras, pastas o empanadasSofrito básico+ dados de bonito salteadosBase de un arroz o pasta, base para una tortilla de bonito.Sofrito básicoe + dados de confit de pato salteadoBase para una pasta o arroz, complemento de una ensalada, relleno de verduras, pastas o empanadas.          
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36Los caldos son uno de los elementos fundamentales de muchas recetas, pero suele ser poco frecuente disponer de ellos en las cocinas domésticas. Mostraré la forma convencional de elaborar una serie de recetas básicas, así como unas alternativas más rápidas y razonablemente buenas, partiendo de caldos en tetrabrick y complementándolos a nuestro gusto.CALDOS Y RECETAS DERIVADAS
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37Caldos y recetas derivadasCaldo de carne básicoIngredientes 1 kg de carne de vacuno (carrillera, jarrete, recortes, etc.)1 rabo de ternera troceado (en su defecto,sustituir por huesos de vacuno)1 muslo de pollo100 g de garbanzos2 zanahorias1 puerro3 l de aguaPelar las zanahorias y limpiar el puerro. Colocar en una olla todos los ingredientes (poner los garbanzos en remojo la víspera), sazonar ligeramente y llevar a ebullición. Retirar las impurezas de la superficie con la ayuda de una espumadera o cacillo, bajar el fuego al mínimo y dejar hervir durante 3 horas. Colar cuidadosamente y reservar la carne y los garbanzos para confeccionar otras recetas. Partiendo de esta elaboración, es muy fácil preparar sopas de pasta o arroz. Se cal-cula entre 50 y 70 gramos por persona y se cuece siguiendo las indicaciones del fabri-cante. El arroz suelo cocerlo 13 minutos en el caldo y después lo dejo reposar 4 o 5 mi-nutos antes de consumir.
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Descárgate gratis la app de LAS RECETAS DE MI CASA¿Cómo hacerlo?1. Busca la app en la App Store. 2. Haz clic en el botón de descarga.3. Introduce el códigode descarga gratuito que aparece a continuación:Vive la  experiencia de cocinar de la mano de uno de los mejores chefs del mundo.
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