ALTERNATIVAS DE SALUD, LLC
COCINAR CON CROCK POT (OLLA DE COCIMIENTO LENTO)
Guía de tiempo:  Convirtiendo el tiempo “convencional” de cocinar a tiempo Crock Pot

Sí  la receta dice:			Cocimiento Lento		Cocimiento Rápido

15-30 Minutos				4 – 6 Horas			1 ½ - 2 Horas
35-40 Minutos				6 - 10 Horas			3 – 4 Horas 
50 Minutos a 3 Horas			8 – 18 Horas			4 – 6 Horas
*La mayoría de las combinaciones de carne y verduras crudas requerirán por lo menos de 8 horas de cocimiento lento.

Ventajas de Cocinar en Crock Pot
· No hay necesidad de atención constante o menar  frecuentemente los alimentos.
· No hay porque preocuparse acerca de quemar o sobre cocinar los alimentos.
· No hay que poner a remojar y tallar ollas y sartenes al final de un largo día.
· Mantiene en orden su cocina al mantener su horno apagado.
· Se ahorra energía – cocinar en forma lenta, emplea menos energía que la mayoría de los focos.
TIP: Mantenga la tapa puesta! La olla de lento cocimiento puede tomar hasta 20 minutos para recuperar el calor que se pierde cada vez que se quita la tapa. Sí la receta requiere que se menee o cheque el cocimiento del platillo casi al final de su ejecución, coloque la tapa tan pronto como pueda.
TIPS NUTRICIONALES Y DE AHORRO DE TIEPO
· Use siempre mantequilla sin sal. Para aquellas personas que les guste la mantequilla. salada, pueden añadir un poco de sal marina más tarde.
· Utilice únicamente sal marina refinada.
· Para cocinar emplee aceite de oliva y mantequilla.
· Para pelar grandes cantidades de ajo, coloque todas las cabezas de ajo en el horno y hornéelos a 200 grados hasta que se abran. Quítelas del horno y sepárelas individualmente.
· Siempre ponga el jugo de la carne en las salsas o guisos -  son ricos e importantes amino ácidos.

RECETAS
CALDO DE HUESO

Ingredientes: 
1.-Huesos – Huesos de puerco, pescado, mariscos, carne, cordero.
· Cocine los remanentes con o sin piel o carne.
· Huesos crudos con o sin piel o carne**
· Ya sea todo o en partes (patas, costillas, cuellos o nudillos)
· Conchas de mariscos, completos (con cabeza) o pequeños camarones secos.
2.- Agua.- Comience con Agua Fría	
· Suficiente agua para cubrir los huesos –o-
· 2 tazas de agua por cada libra de huesos
3.- Vinagre – cidra de manzana, vino rojo o blanco, arroz, bálsamo.
· Un chorrito.
· 2 cucharadas soperas por cada cuarto de agua o dos libras de huesos.
· Juego de limón en lugar de vinagre. 
4.- Verduras – (opcional). Quitar al gusto la piel completa de la verdura o sólo las puntas.
· Apio, zanahorias, cebollas, ajo y perejil, cualquiera funciona.
· Sí se agregan al final del cocimiento, las propiedades minerales serán más altas.
USO:
1.- Sopa:  Haga sopa agregando verduras, frijoles, granos o carne al caldo.
Cocine brevemente las verduras o carne con mantequilla en una marmita por 5 minutos. Agregue el caldo, cocine a fuego lento hasta que todo este bien cocido.
2.- Cocinando líquidos: Utilice caldo en lugar de agua para cocinar arroz, frijoles u otros granos.
3.- Gravy.- Ponga la grasa (del caldo) o  mantequilla en un sartén. Agregue una cucharada sopera de harina mientras que menea el gravy constantemente hasta que tome un tono café menéelo hasta que se engrose.   Sal y pimienta al gusto.
4.-Tea.- Usted puede agregar sal y tomarlo como un té! El caldo es reactivador y tranquilizante, haciendo un reemplazo para su café matutino.
* No se recomienda cocinar caldo con anticipación cuando se usan huesos de puerco, pero si para recetas de guisados y sopas y la piel del puerco hervida es consumida tradicionalmente para muchos de los mismos propósitos del caldo.

** Los huesos crudos pueden ser primero horneados en el horno o en una marmita para enfatizar  el sabor y color.


 


