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Ollas de cocción lenta (ollas Crock Pot): Principios básicos





Las ollas de cocción lenta (u ollas Crock Pot) son una gran solución para que las familias ocupadas puedan disfrutar de comidas nutritivas, económicas y caseras sin complicaciones. 


La gran ventaja de las ollas de cocción lenta es que puede dejarlas cocinando mientras usted no está. Las familias ocupadas pueden encargarse de sus quehaceres diarios y disfrutar de una comida caliente y deliciosa al regresar a casa. Sin embargo, algunas personas son cautelosas cuando se trata de las ollas de cocción lenta debido a que tienen inquietudes sobre su seguridad. No obstante, según el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (United States Department of Agriculture, USDA) las ollas de cocción lenta no solo son seguras, sino que también consumen menos electricidad que los hornos. 


Cómo funcionan:


Las ollas de cocción lenta cocinan los alimentos lentamente a temperaturas que generalmente oscilan entre los 170 y los 280 grados Fahrenheit durante varias horas. La cocción lenta ayuda a que los cortes de carne más baratos se vuelvan más tiernos y encojan menos. 


Seguridad de los alimentos: 


En las ollas de cocción lenta, el calor directo de la olla, el prolongado tiempo de cocción y el vapor que se forma dentro del recipiente cubierto herméticamente permiten destruir las bacterias. La olla de cocción lenta mantiene los alimentos seguros mientras se cocinan e incluso cuando ya están listos, siempre y cuando la olla esté funcionando.


¿Qué cantidad de alimento?


Debido a que las ollas de cocción lenta vienen en muchos tamaños, siempre debe consultar el manual de instrucciones para conocer las sugerencias acerca del tamaño de la carne de res y de ave que se puede cocinar. 


¿Qué cantidad de líquido?


El agua o el líquido es necesario para generar vapor. En las ollas de cocción lenta, el agua o el líquido debe cubrir los ingredientes para garantizar una transferencia eficiente de calor en toda la olla Crock Pot.





Para comenzar, debe tener las manos limpias y los utensilios y la olla deben estar limpios también.


Los frijoles rojos se deben remojar en abundante agua y luego el líquido se debe drenar y reemplazar con agua fresca. Estos frijoles se deben hervir durante 10 minutos antes de colocarlos en la olla de cocción lenta. ¿Por qué? Los frijoles secos tienen una toxina llamada fitohemaglutinina. Si los frijoles rojos se consumen crudos o poco cocidos pueden causar una enfermedad debilitante severa (intoxicación por frijol rojo).


La carne de res o de ave se debe descongelar antes de colocarla en la olla de cocción lenta. Si no se descongelan adecuadamente, los alimentos congelados no alcanzarán 140 grados con suficiente rapidez y pueden causar una enfermedad transmitida a través de los alimentos.


La carne molida se debe cocinar y drenar antes de añadirla a la olla de cocción lenta.


Se recomienda no abrir la olla durante la cocción.


Los vegetales se cocinan más lento que la carne. Es por eso que debe colocarlos cerca del fondo y de los costados de la olla de cocción lenta.





Consejos de seguridad para las ollas de cocción lenta





Receta del mes: Estofado de carne en olla de cocción lenta








Rinde: 6 porciones


Costo total: $8,26


Costo por porción: $1,38


Ingredientes:





2 libras de carne para estofado (cortar en cubos de 1 pulgada)


¼ de taza de harina (común), sal y pimienta (opcional, a gusto)


2 tazas de agua


2 cucharaditas de caldo de res (2 cubos)


1 diente de ajo (finamente picado)


3 zanahorias (en rodajas)


3 papas (cortadas en forma de dado)


2 cebollas (picadas)


1 tallo de apio (en rodajas)


Añadir hierbas como desee: hojas de laurel, albahaca, orégano, etc.


Instrucciones


1. Colocar la carne en la olla de cocción lenta.


2. Mezclar la harina, la sal y la pimienta en un tazón mediano, verter sobre la carne y revolver hasta cubrir bien.


3. Anadir los ingredientes restantes y revolver hasta mezclar bien.


4. Cubrir y cocinar a temperatura BAJA durante 8 a 10 horas o a temperatura ALTA durante 4 a 6 horas.


5. Revolver bien el estofado antes de servir. Si usa hojas de laurel, desechar antes de servir.
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Para obtener más información sobre el programa de educación del Programa de Asistencia para la Nutrición Suplementaria (Supplemental Nutrition Assistance Program Education, SNAP-Ed), póngase en contacto con la Oficina local de Extensión de su condado. Mejor vida para los tejanos (Better Living for Texans, BLT) se encuentra en más de 200 condados en todo el estado.








