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55  CCoonnsseejjooss  ddee  CCoocciinnaa  PPaarraa  AAhhoorrrraarr  TTiieemmppoo

UUttiilliizzaarr  aarrttííccuullooss  ddee  ddeessppeennssaa

PPrreeppaarraacciióónn  ddee  ccoommiiddaass  aa  ggrraanneell  ddee  aanntteemmaannoo

UUssaa  ttééccnniiccaass  ddee  ccoocciinnaa  ppaassiivvaa

  AApprroovveecchhaa  llaass  ssoobbrraass

PPrreeppaarree  aallgguunnaass  ppaarrtteess  ddee  llaass  ccoommiiddaass  ccoonn  aannttiicciippaacciióónn,,  ccoommoo
ppiiccaarr  vveerrdduurraass  ccoonn  11  aa  33  ddííaass  ddee  aannttiicciippaacciióónn..

TTeennggaa  aa  mmaannoo  aalliimmeennttooss  bbáássiiccooss  ddee  llaa  ddeessppeennssaa,,
ccoommoo  ffrriijjoolleess  eennllaattaaddooss,,  qquuee  ssee  ppuueeddeenn
ccoommbbiinnaarr  ffáácciillmmeennttee  eenn  uunnaa  ccoommiiddaa..    

NNoo  tteennggaa  mmiieeddoo  ddee  ccaammbbiiaarr  llaass  vveerrdduurraass  ppoorr
ccaarrnneess  mmááss  dduurraass..  

UUssee  uunnaa  mmááqquuiinnaa  ccoommoo  oollllaa  ddee  ccoocccciióónn  lleennttaa,,  oollllaa
aarrrroocceerraa,,  oollllaa  iinnssttaannttáánneeaa  oo  ffrreeiiddoorraa  ppaarraa  qquuee  hhaaggaa

eell  ttrraabbaajjoo  ppoorr  uusstteedd..

UUssee  llaass  ssoobbrraass  ppaarraa  ccoommiiddaass  ccoommoo
ssaalltteeaaddooss..


