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Empezando con lo Basico: Alimentos, Equipo y Conocimiento

Amasar: Mezclar "empujando” y doblando.

Marinar: Dejar el alimento remojando en liquido para aumentar su sabor y suavidad.

Desmenuzar: Cortar alimento en padazos pequefios.

Mezclar: Combinar ingredientes usando tenedor o cuchara.

Engrasar: Poner una capa delgada de aceite vegetal en molde o plato. O se puede usar aceite vegetal
en aerosol.

Sofreir: Cocinar con poca gras 0 agua.

Escaldar: Calentar leche hasta que aparezcan burbujas (sin llegar al punto de ebullicion).

Rallar: Pasar alimento por un rallador para hacerlo pedacitos.

Cocer afuego  Cocinar a temperatura antes del de ebullicion. Las burbujas se forman
lento: lentamente pero sin llegar a la superficie.

Cocer a vapor:  Cocinar sobre agua hirviendo.

"Stir fry™: Un método de cocimiento donde las vegetales se frien rapidamente hasta que estén firmes
y blandos, moviéndolos constantemente.

Esencia: Aqua donde se cocinaron vegetales o carnes; debe guardarse en el refrigerador.

Preparado por Gail M. Hanula, Especialista de Nutricion de Extension. Especial agradecimiento por la revision y contribucién de
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comprometida a procurar diversidad en sus empleadios.
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