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				201 TIPS

				para No comer

				como el OR**!!
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				1. 

				lavate las manos antes y después de cocinar.
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				2.

				lo que crece junto, queda bien junto. Combina entre sí. 

				En estación, hongos y zapallos, espárragos y alcauciles, duraznos y tomates.

				3.

				una buena alacena se hace de a poco. Comprá conservas, especias y salsas. Poca cantidad, mucha variedad.
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				4.

				leé, entendé y pensá bien la receta, más de una vez. Recién ahí empezá a cocinar.

				5.

				¿entendiste la receta?, ¿sabés qué vas a hacer y por qué? Ok, ahora desobedecé y cambiá lo que quieras.
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				6.

				usá vegetales, probalos en crudo. Aprendé de la materia prima. Tocá, olé, probá.
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				7.

				terminá los platos más simples con hierbas frescas, quesos, crocantes. Suman textura y perfiles de sabor. Pensalos como capas.

				8.

				tené todo listo y a mano antes de arrancar a cocinar. Limpiá mientras hacés.
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				9.

				usá pimentero, no pimienta molida.

				10.

				el horno no es un depósito: usalo.

				11.

				hay mucha comida rica que no es linda y terminamos comiendo “lindo”, no rico. Y viceversa.
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				12. 

				no peses ni midas tanto. Aprendé a usar el ojo (salvo en pastelería). Despertá lo intuitivo.
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				13.

				seguir recetas en casa es para momentos especiales. En el día a día, hay que improvisar.

				14.

				los cuchillos afilados no se guardan en el cajón porque se desafilan. Tené tu favorito afilado, y escondido.
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				15.

				si la cocción es larga, poca sal de entrada (el agua se reduce y la sal se concentra).

				16.

				editá tu cocina. Vaciá cajones y estantes de cosas rotas o repetidas. Dejá solo lo que usás. Vas a cocinar más.
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				17.

				hacé las compras en la verdulería. Arrancá por ahí. Pensá tu plato desde la guarnición, el resto sale solo. Así vas a comer más variado.
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				18.

				una olla o sartén de hierro cambia todo. TODO.

				19.

				sartén de hierro: no se guarda húmeda ni con nada encima. Para limpiarla, apenas frotarla con aceite y dejarla al aire.
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				20.

				antes de darle galletitas a tu hijo/a, leé la etiqueta de los ingredientes. 

				El orden determina la proporción. 

				Del primero de la lista hay más cantidad.
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				21.

				leé las etiquetas de lo que comés todos los días.
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				22.

				lo ácido y lo dulce se equilibran entre sí. Ya sea en una salsa, en un postre o en una ensalada.
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				23.

				para cualquier carne (pollo, cerdo, pescado): NUNCA va directo de la heladera al fuego. Antes, dejarla al menos 10 minutos a temperatura ambiente.
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				24.

				sale del horno, reposa. Siempre. Carne, papas, pollo, lo que sea. 

				Al menos 5 minutos.

				25.

				un poquito de un buen queso garpa mucho más que mucha cantidad de un mal queso.
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				26.

				no le tengas miedo a la manteca. Simplemente combinala con vegetales o pescado (refuerza el sabor de lo que más te cuesta comer).
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