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			PRIMAVERA

			
				TARTAR DE REMOLACHA CON MANZANAS

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						2 remolachas cocidas

					

					
						
							[image: ]
						

						1 manzana verde

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de avellanas

					

					
						
							[image: ]
						

						10 ramitas de cebollino

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cebolleta

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cucharada sopera de vinagre balsámico

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Lava la manzana y córtala en daditos; haz lo mismo con las remolachas.

					2 Pica la cebolleta y el cebollino, y tritura las avellanas.

					3 Mezcla todos los ingredientes en una ensaladera, añade el vinagre balsámico y dos cucharadas soperas de aceite de oliva. Salpimienta.

					4 Sirve el tartar en vasitos o en platos pequeños.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Puedes comprar remolachas crudas y cocerlas tú mismo. Lava y pela las remolachas, córtalas en trozos pequeños y cuécelas durante 30 minutos en agua hirviendo.

				

			

			
				CARPACCIO DE RÁBANO CON SALMÓN

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						1 manojo de rábanos

					

					
						
							[image: ]
						

						1 rábano negro pequeño

					

					
						
							[image: ]
						

						1 suprema de salmón

					

					
						
							[image: ]
						

						1 limón

					

					
						
							[image: ]
						

						2 ramitas de eneldo

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cucharadita de semillas de sésamo negro

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Lava los rábanos y córtalos en rodajas finas. Pela el rábano negro y córtalo también en rodajas finas.

					2 Corta el salmón en daditos. Reparte las rodajas de rábano en los platos y añade los daditos de salmón por encima.

					3 Exprime el limón. Mezcla el zumo de limón con una cucharada sopera de aceite de oliva y viértelo sobre el carpaccio. Añade una pizca de flor de sal, el eneldo picado y las semillas de sésamo negro.

				

			

			
				TARTA DE ESPÁRRAGOS VERDES

				
					[image: ]

					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 50 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						1 paquete de masa de hojaldre

					

					
						
							[image: ]
						

						300 g de queso ricotta

					

					
						
							[image: ]
						

						3 huevos

					

					
						
							[image: ]
						

						400 g de espárragos verdes

					

					
						
							[image: ]
						

						10 ramitas de perejil

					

					
						
							[image: ]
						

						½ limón

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Precalienta el horno a 180 °C. Limpia y quita la parte dura a los espárragos y cuécelos durante 10 minutos en agua hirviendo con sal.

					2 Exprime el limón y reserva. Pica el perejil y mézclalo con la ricotta, los huevos y el zumo de limón. Salpimienta.

					3 Extiende el hojaldre en un molde para tartas, vierte la mezcla y reparte por encima los espárragos. Hornea durante unos 40 minutos.

				

			

			
				BERENJENAS RELLENAS AL ESTILO CORSO

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						4 berenjenas

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de queso tomme o similar

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de pan de molde

					

					
						
							[image: ]
						

						1 huevo

					

					
						
							[image: ]
						

						1 diente de ajo

					

					
						
							[image: ]
						

						4 ramitas de albahaca

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Precalienta el horno a 200 °C. Parte las berenjenas por la mitad a lo largo y cuécelas en una olla con agua hirviendo con sal durante 5 minutos; escúrrelas.

					2 Extrae la pulpa de las berenjenas y tritúrala con el huevo, el pan de molde ligeramente empapado en agua, el diente de ajo picado y tres ramitas de albahaca fresca.

					3 Rellena las berenjenas con esta preparación y, por último, esparce el queso rallado por encima.

					4 Hornea las berenjenas durante 15 minutos. Decóralas con algunas hojas de albahaca fresca antes de servirlas.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Puedes reemplazar el queso tomme corso por otro queso (parmesano o emmental) o, también, por una mezcla de quesos, como en la receta tradicional.

				

			

			
				TARTA TZATZIKI

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 25 MINUTOS

					REFRIGERACIÓN: 3 HORAS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						1 paquete de masa de hojaldre

					

					
						
							[image: ]
						

						3 pepinos

					

					
						
							[image: ]
						

						200 g de queso ricotta

					

					
						
							[image: ]
						

						1 yogur griego

					

					
						
							[image: ]
						

						1 manojo de menta

					

					
						
							[image: ]
						

						2 dientes de ajo

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Precalienta el horno a 200 °C. Extiende la masa de hojaldre en un molde para tartas y pínchala. Recubre el fondo con papel vegetal y bolitas de cocción.

					2 Hornéala durante 15 minutos, quita el papel vegetal y continúa la cocción otros 10 minutos. Retira la masa del horno y déjala enfriar.

					3 En una ensaladera, mezcla la ricotta con el yogur, los dientes de ajo picado y la menta picada. Salpimienta y luego añade los pepinos cortados en dados.

					4 Cubre la masa de hojaldre con esta mezcla y guarda la tarta en la nevera durante al menos 3 horas.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Si no tienes bolitas de cocción, puedes utilizar judías secas.

				

			

			
				LASAÑA DE CALABACINES

				
					[image: ]

					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						1 paquete de lasaña fresca

					

					
						
							[image: ]
						

						1 kg de calabacines

					

					
						
							[image: ]
						

						3 cucharadas soperas de fécula de maíz

					

					
						
							[image: ]
						

						75 cl de leche

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de queso emmental rallado

					

					
						
							[image: ]
						

						1 pellizco de nuez moscada molida

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Precalienta el horno a 180 °C. Lava los calabacines y córtalos en rodajas finas.

					2 En una sartén grande, pon dos cucharadas soperas de aceite de oliva y sofríe los calabacines durante 5 minutos, removiendo con regularidad. Salpimienta.

					3 Vierte la leche en un cazo y llévala a ebullición. Añade la fécula de maíz y la nuez moscada, baja el fuego y mezcla, sin dejar de remover, hasta que la salsa se espese.

					4 En una fuente de horno, dispón, de forma alternativa, las placas de lasaña, los calabacines y la salsa besamel. Esparce el queso rallado por encima. Hornea durante 25 minutos.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Puedes elaborar esta receta con calabacines amarillos, o alternar amarillos y verdes para obtener un plato colorido.

				

			

			
				TAJÍN DE VERDURAS DE PRIMAVERA

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						300 g de habas frescas

					

					
						
							[image: ]
						

						500 g de patatas nuevas

					

					
						
							[image: ]
						

						500 g de zanahorias nuevas

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de aceitunas violetas

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cucharada sopera de especias para tajín

					

					
						
							[image: ]
						

						10 ramitas de cilantro

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Lava y pela las zanahorias, y luego trocéalas. Pela también las habas.

					2 En una olla, pon una cucharada sopera de aceite de oliva y rehoga las patatas y las zanahorias durante 5 minutos. Salpimienta.

					3 Añade las especias, mezcla bien; vierte un vaso de agua, agrega las aceitunas y las habas, tapa la olla y cuece durante 25 minutos a fuego suave.

					4 Espolvorea el cilantro picado. El tajín de verduras ya está listo para servir.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Para pelar las habas frescas, sácalas de las vainas, escáldalas durante 30 segundos en agua hirviendo, hazles un pequeño corte y quítales la piel que es amarga. También puedes comprar habas congeladas, que ya están desgranadas.

				

			

			
				TORTITAS DE GUISANTES

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 15 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						100 g de guisantes

					

					
						
							[image: ]
						

						60 g de harina con levadura incorporada

					

					
						
							[image: ]
						

						1 huevo

					

					
						
							[image: ]
						

						5 cl de leche

					

					
						
							[image: ]
						

						5 ramitas de menta
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						100 g de queso fresco con ajo y finas hierbas
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					1 Cuece los guisantes durante 10 minutos en agua hirviendo con sal; escúrrelos.

					2 En una ensaladera, mezcla la harina con el huevo, la leche y la menta picada, y salpimienta. Añade los guisantes y mezcla bien.

					3 En una sartén muy caliente y ligeramente untada con aceite, pon un cucharón de masa para cada tortita. Cocina las tortitas durante 1 minuto por cada lado.

					4 Sirve las tortitas con el queso fresco.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Para obtener 100 g de guisantes desgranados, debes comprar unos 250 g de guisantes frescos. Para desgranarlos, parte las vainas por la mitad y ábrelas para extraer los guisantes.

				

			

			
				COLIFLOR ASADA CON PESTO

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 17 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						500 g de coliflor

					

					
						
							[image: ]
						

						10 ramitas de albahaca

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de piñones

					

					
						
							[image: ]
						

						1 diente de ajo

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de queso parmesano rallado

					

					
						
							[image: ]
						

						5 cucharadas soperas de aceite de oliva

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Lava la coliflor y trocéala. Cuécela durante 10 minutos en agua hirviendo con sal y luego escúrrela.

					2 Precalienta el horno a 200 °C. Para preparar el pesto, machaca la albahaca, los piñones, el ajo y el parmesano, y añádele el aceite de oliva.

					3 En una bandeja forrada con papel vegetal, pon los trozos de coliflor, aplástalos con un tenedor y úntalos con pesto.

					4 Hornéalos durante 7 minutos.

				

			

			
				PASTEL DE CALABACÍN Y CHOCOLATE

				
					[image: ]

					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						200 g de chocolate de repostería con un 70 % de cacao

					

					
						
							[image: ]
						

						1 calabacín pequeño (200 g)

					

					
						
							[image: ]
						

						4 huevos
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						40 g de sirope de agave

					

					
						
							[image: ]
						

						20 g de cacao molido sin azúcar
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						30 g de harina
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					1 Precalienta el horno a 180 °C. Derrite el chocolate en el microondas a baja potencia (unos 30 segundos).

					2 Pela, lava y ralla finamente el calabacín. Separa las yemas de las claras de huevo.

					3 Bate con unas varillas las yemas con el sirope de agave y añade el cacao, el calabacín, la harina y el chocolate previamente derretido.

					4 Monta las claras a punto de nieve e incorpóralas a la masa levantándola bien. Repártela en un molde antiadherente y hornéala durante 30 minutos.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Este meloso y sabroso pastel, una vez hecho, no sabe en absoluto a calabacín. Después de que tus invitados lo prueben, pídeles que encuentren cuál es el ingrediente misterioso que se esconde en esta receta.

				

			

		

	
		
			VERANO

			
				TARTAR DE PIMIENTOS

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 10 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						1 pimiento rojo
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						1 pimiento amarillo
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						1 pimiento verde

					

					
						
							[image: ]
						

						1 cucharada sopera de miel
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						1 cucharadita de semillas de sésamo
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					1 Lava los pimientos y córtalos en daditos eliminando las semillas y las membranas blancas.

					2 Ponlos en una ensaladera con una cucharada sopera de miel y una de aceite de oliva y las semillas de sésamo; salpimienta.

					3 Sirve el tartar en vasitos o en platos pequeños.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Para que el resultado de la preparación sea más suave, puedes añadirle una cucharada sopera de nata líquida. También puedes agregar unos dados de tomate, pues combinan muy bien con los pimientos.

				

			

			
				CRUJIENTES DE JUDÍAS VERDES CON QUESO FETA

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 25 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						8 hojas de masa brick
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						200 g de judías verdes
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						100 g de queso feta
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						50 g de almendras molidas
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						5 ramitas de menta
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						2 huevos
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					1 Cuece las judías verdes durante 10 minutos en agua hirviendo con sal y luego escúrrelas.

					2 Precalienta el horno a 200 °C. En una ensaladera, mezcla las judías verdes con los huevos, el queso feta, las almendras molidas y la menta picada; salpimienta.

					3 Coloca dos hojas de masa brick, una encima de la otra, y vierte una cuarta parte de la preparación en el centro de la masa. Pliégalas en forma de cuadrado y dobla los bordes hacia el medio. Unta cada crujiente con aceite de oliva.

					4 Colócalos en una bandeja forrada con papel vegetal y hornéalos durante 15 minutos.

				

			

			
			ENSALADA DE HINOJO CON PERAS

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					MARINADA: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						1 hinojo

					

					
						
							[image: ]
						

						2 peras
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						60 g de queso parmesano

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de avellanas
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						4 ramitas de estragón
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						½ limón
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					1 Exprime el limón. Lava y corta el hinojo en láminas finas y luego ponlo en una ensaladera con el zumo de limón, sal, pimienta y una cucharada sopera de aceite de oliva. Déjalo marinar durante 20 minutos en la nevera.

					2 Pela y corta las peras en trozos pequeños; añádelas al hinojo.

					3 Trocea las avellanas en trozos grandes, pica el estragón, ralla el queso parmesano y mezcla todos los ingredientes.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Antes de trocear el hinojo en láminas, corta las partes verdes y elimina la parte dura de la base.

				

			

			
				ENSALADA DE VERDURAS ASADAS

				
					[image: ]

					PARA 6 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

					MarinadA: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						1 berenjena
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						1 pimiento rojo
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						1 calabacín

					

					
						
							[image: ]
						

						100 g de brotes tiernos para ensalada

					

					
						
							[image: ]
						

						3 cucharadas soperas de aceite de sésamo
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						1 lima

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Precalienta el horno a 200 °C. Lava y corta las verduras en láminas. Colócalas en una bandeja untada con aceite y hornéalas durante 20 minutos.

					2 Exprime la lima. Deja enfriar las verduras; luego colócalas en una ensaladera con el aceite de sésamo y el zumo de la lima, y déjalas marinar durante 20 minutos en la nevera.

					3 Sirve las verduras con los brotes tiernos.

				

			

			
				ENSALADA DE TOMATE Y MELÓN
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA

					
						
							[image: ]
						

						1 kg de tomates de diferentes colores
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						1 melón
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						2 bolas de mozzarella
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						10 ramitas de menta

					

					
						
							[image: ]
						

						2 cucharadas soperas de vinagre balsámico

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 Lava y corta los tomates en rodajas finas.

					2 Corta el melón por la mitad y retira las semillas. Haz bolitas con ayuda de un vaciador.

					3 Escurre las bolas de mozzarella y córtalas en rodajas.

					4 Mezcla todos los ingredientes, rocíalos con un chorrito de aceite de oliva y de vinagre balsámico. Salpimienta y añade la menta picada.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Si no tienes un vaciador de melones, corta dados de melón pequeños con un cuchillo.

				

			

			
				ENSALADA DE LENTEJAS

				
					[image: ]

					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 20 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						250 g de lentejas verdes
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						½ manojo de rábanos
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						1 cebolla morada
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						2 zanahorias
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						5 ramitas de perejil

					

				

				
					
						[image: ]
					

					1 En una cazuela con agua hirviendo, cuece las lentejas durante 20 minutos. Escúrrelas y déjalas enfriar.

					2 Pela y pica la cebolla. Lava los rábanos y las zanahorias. Corta los rábanos en rodajas. Pela y ralla las zanahorias.

					3 Mezcla las lentejas con las verduras. Esparce perejil picado por encima. Aliña la ensalada y sírvela.

				

				
					[image: ] El consejo del autor

					Para una ensalada todavía más apetitosa, puedes añadir taquitos de beicon a la plancha o queso feta.

				

			

			
				ESPAGUETIS CON ALCACHOFAS Y PANCETA
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					PARA 4 PERSONAS

					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS

				

				
					LISTA DE LA COMPRA
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						500 g de espaguetis
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						1 manojo de alcachofas violetas
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						6 lonchas de panceta
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						1 limón
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						2 dientes de ajo
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						30 g de queso parmesano rallado
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					1 Cuece los espaguetis en agua hirviendo con sal durante el tiempo que se indica en el paquete.

					2 Retira las hojas exteriores de las alcachofas, hasta que aparezcan las primeras hojas tiernas. Corta los tallos y la parte superior de las hojas. Corta las alcachofas en cuartos y sumérgelas

					
					
				

			

			
				PASTEL DE TOMATES CHERRY
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					LISTA DE LA COMPRA
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				PIMIENTOS RELLENOS
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					LISTA DE LA COMPRA
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				MAGDALENAS DE REMOLACHA
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					LISTA DE LA COMPRA
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