Lo básico de la cocina
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Para algunos, la cocina es una actividad misteriosa y desconcertante que es extranjera y sólo para los más atrevidos y aventureros. Muchas personas nunca han visto el maíz pelado, plumas de pollo tirado o peces destripados. ¿Cuántos son incluso conscientes de que las patatas y las zanahorias se cultivan bajo tierra o que el queso se hace con leche? Hay algunos principios muy simples de aprender que harán todo el proceso mucho más fácil.

Comida Cruda
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En primer lugar, recuerde que muchos alimentos son capaces de ser comido crudo y no cocinado en absoluto. Algunas preparaciones de alimentos pueden incluir cortar (o desgarrar) los alimentos en pedazos medianos a pequeños tales como lechuga, tomates, apio o zanahorias. Es importante utilizar un cuchillo afilado como los bordes aburridos deben ser forzados y pueden deslizarse y cortar los dedos u otras partes importantes del cuerpo. Es una buena idea usar una tabla de cortar que se pueda limpiar fácilmente. Lave las frutas y verduras antes de comer. Encontrar un sabroso aliño o salsa que es bastante saludable. 

Otra versión de la ebullición utiliza una olla de cocción lenta o olla de barro. Éstos permiten que el cocinero agregue todos los ingredientes a la vez entonces calor en el medio a bajo por varias horas. Casi cualquier carne, vegetal o almidón se puede cocinar de esta manera. Realmente es genial tener una comida caliente preparada listo para comer cuando llegue a casa del trabajo.

Hornear

La Hornear  es otro método popular que implica cocinar el calor seco. Por lo general, es una buena idea precalentar el horno para llegar a la temperatura deseada antes de insertar los alimentos. Los alimentos con alto contenido de humedad (guisados) o alimentos que están destinados a ser dorados o crujientes (como pizza) generalmente se pueden cocinar a temperaturas más altas (375 ° F o más). Algunos alimentos necesitan ser horneados a una temperatura más baja durante un período de tiempo más largo (como el pescado, el pollo). A veces el horneado se llama tostado (pollo o berenjena). Otros productos horneados son galletas, pasteles o pasteles. Los hornos tostadores son aparatos que son perfectos para cocinar pequeñas porciones.
Fritura 

Cualquier persona puede freír alimentos - sólo calentar un montón de aceite en una sartén y sumergirse en la carne, verduras o un poco de pasta de almidón (patata, harina, harina de maíz, etc) y sacarlo cuando se ve marrón y crujiente. Un método de cocción mucho más saludable y divertido es cocinar. Añadir sólo una pequeña cantidad de aceite (o mantequilla) en el fondo de una cacerola, calentar la cacerola y agregar trozos de alimentos. La comida debe ser movido y lanzado en la sartén y no sólo a la izquierda para sentarse y quemar. No ponga agua en aceite caliente o salpique.

[image: image3.png]


Cocinar a la parrilla
La parrilla es una forma popular de preparar carnes y verduras. La idea básica es calentar los alimentos en una parrilla de metal sobre una llama abierta. Grill un lado y luego terminar de cocinar en el otro lado. La sincronización es todo y requiere cierta práctica.
CONDIMENTO

Experimentar con especias y hierbas. Mira en las etiquetas de los alimentos para ver lo que los procesadores pueden haber utilizado. Utilice condimentos premezclados como italiano o mexicano, las recetas de Cookbook incluyen especias y hierbas que se pueden utilizar.

RECURSOS
Muchos alimentos tienen instrucciones de cocción en la etiqueta, pero es una buena idea obtener un libro de cocina simple o revisar los sitios web de cocina. Algunos son muy interesantes y tienen curiosidades coloridas y tidbits historia.
AHA - Recetario rápido y fácil - Más de 200 recetas saludables que usted puede hacer en minutos: Asociación americana del corazón,
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ADA - Libro de cocina de Diabetes

Por: American Diabetes Association
http://www.cookinglight.com/food/recipe-finder/
http://allrecipes.com/
Find more information at MySmartRD.com

