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A la memoria de mi abuelita,

por la cocina deliciosa que de ella aprendi desde
muy temprano

y los secretos culinarios que me ensefio.

A mi madre,
por ser continuadora de la tradicion familiar.

A toda mi familia,

por estimularme

y sentirse todos tan agradecidos

al ser tomados como degustadores.



INTRODUCCION

En el arte culinario se conjugan conocimiento
¢ imaginaciéon. En este mundo tan fascinan-
te la tradicion de cada pueblo juega un papel
fundamental, pues detras de cada plato existe
una historia y un significado.

Los consejos que pudiéramos llamar «secre-
tos de las abuelas» son la clave de la buena cocina
que hara del plato mas simple una comida espe-
cial, para degustar junto a familiares y amigos.
Las recetas que aqui aparecen fueron probadas
en casa, en su confeccion utilicé diferentes car-
nes, vegetales y frutas que se pueden encontrar
en nuestro mercado, siempre buscando un plato
agradable que ofrecer en el hogar.

El color es una nota de alegria en nuestras
vidas, estd presente en todos los aspectos de
nuestra cotidianidad, y en los alimentos cada
uno representa un nutriente necesario para el
organismo. Por ejemplo, la cocina tradicional
china plantea el principio de que «hay que em-
pezar a degustar con los 0jos», y es la armonia
de los colores en el plato un gran estimulante.
El hombre tiene una respuesta emocional para
cada color, en dependencia de la percepcion
que tenga cada cual por medio de los senti-
dos. En la cocina esta se basa en el balance y
perfeccion de cuatro elementos en cada plato:
color, aroma, sabor y presentacion.



El hecho de comer no es un acto senci-
llo, es un momento de unién familiar, de so-
cializacion, y acredita la historia que de esta
unidad familiar nacieron los platos mas ricos
y variados.




RECETAS PROBADAS EN CASA

SOPAS Y CREMAS

SOPA CREMA COSMOPOLITA

Ingredientes pava 4 raciones

6 papas grandes
Y5 calabaza pequena

2 zanahorias grandes
Y5 taza de arroz

1 berenjena mediana

1 ramito de apio

1 taza de puerros, cortados

finamente

4 dientes de ajo grandes
3 0 4 ajies chicos

2 tabletas de caldo de ave
Sal a gusto

Elaboracion

Ponga en una cacerola las papas, la calabaza,
las zanahorias, apio, ajo y eche una pizca de
sal. Hierva hasta que estén tiernos las viandas
y vegetales. El arroz cocinelo aparte. Corte la
berenjena en dados pequenos, salpiquela de sal
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y déjela escurrir por media hora (para evitar
amargor); después lavela y séquela bien, para
entonces saltearla en aceite hasta que los da-
dos estén tiernos; luego de sacarlos del aceite,
déjelos escurrir en papel de cocina. Tome los
ingredientes de la cacerola (excepto el arroz)
y paselos por la licuadora cuando estén ti-
bios. A este puré se le anade el arroz, hasta
que cuaje segun desee. Luego se anaden los
puerros, la berenjena y las tabletas de caldo
de ave. Se pone a cocinar a fuego mediano
durante 5 minutos.

SOPA DE POLLO CON ARROZ Y ZANAHORIA

Ingredientes pava 4 raciones

5 taza de arroz crudo

1 taza de zanahoria triturada

1 taza de puerro, picado bien
fino

1 ramito de apio

2 tabletas de caldo de pollo

4 tazas de agua

Sal a gusto

Elaboracion

Ponga en una olla de presion los ingredien-
tes sin adicionar la sal. Cuando la olla comien-



ce a tomar presion, espere 10 minutos para
apagarla. Agregue la sal antes de servir.

CREMA DE CALABAZA A LA ALBAHACA

Ingredientes pava 6 raciones

5 o 6 tazas de puré de ca-
labaza

3 cucharadas de leche en
polvo

4 hojitas de albahaca seca

1 cebolla mediana, cortada
en jardinera fina

2 pimiento, cortado en jar-
dinera fina

2 tabletas de caldo de pollo

5 cucharadita de comino en
polvo

1 cucharadita de aceite de
oliva

Sal a gusto

Elaboracion

Eche el puré de calabaza en la licuadora,
junto a la leche en polvo. El espesor de la cre-
ma serd determinado por la cantidad de liqui-
do (de coccién de la calabaza) empleado en el
puré. Corte la cebolla en cuatro y el pimiento
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libre de semillas. Luego vierta el puré de ca-
labaza en una cacerola, agregue la cebolla y el
pimiento salteados, la albahaca y el comino en
polvo, junto a las tabletas de caldo y el resto
del aceite. Cocine a fuego mediano durante
10 minutos aproximadamente. Ya cocinado
saque las hojitas de albahaca. Se puede deco-
rar con un poco de perejil picado finamente o
con una ramita de apio, segun desee.

CREMA VERDE

Ingredientes pava 4 o 6 raciones

8 papas grandes

2 tazas de acelga cruda, cor-
tada en trozos chicos

2 puerros grandes

2 ajies pimientos rojos, me-
dianos

3 tazas de caldo de pollo na-
tural

Elaboracion

Cocine las papas y acelgas por separado y en
poca agua hasta que estén tiernas. Una vez listas
refrésquelas un poco y paselas por la licuadora,
dejandole espesor de crema (utilizar el agua de
las papas y acelgas conjuntamente con el cal-
do de pollo, por las vitaminas y minerales que
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poseen). Corte los puerros y los pimientos en
jardinera fina. Ponga la crema ya preparada en
una cacerola y mézclela con los puerros y los
ajies. Luego cocinela durante 10 minutos.

Para preparar el caldo debe retirar previa-
mente la piel del pollo, al cocinarlo introduzca
en él una ramita de apio. Cuando se refresque,
enfrielo para desgrasarlo.

SOPA CREMA DE VEGETALES CON MA{z!

Ingredientes pava 4 o 6 vaciones

3 0 4 papas medianas

1 pedazo de calabaza (aproxi-
madamente 1 1b)

2 mazorcas de maiz tierno

Y4 de col chica

1 taza de zanahoria rallada

1 ramito de cebollino

3 dientes de ajo

Y4 de cucharadita de cilantro

2 tabletas de caldo concen-
trado de pollo

2 cucharadas de mantequilla

5 taza de leche

Sal a gusto

! Publicado por la autora en el sitio www.yoescribo.com
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Elaboracion

Corte en trozos medianos la calabaza y las pa-
pas, la col y las mazorcas de maiz. Péngalos a coci-
nar en 4 tazas de agua. Cuando la olla alcance pre-
sion, se le mantiene al fuego durante 20 minutos.
Luego separe las papas y la calabaza para preparar
el puré. A este agregue la leche y la mantequilla,
hasta mezclarlo todo bien. Vacielo en la olla, afada
la zanahoria rallada, el cebollino picado, el ajo y el
cilantro. Rellene la olla con un caldo fuerte, prepa-
rado previamente con las dos tabletas de pollo en
6 tazas de agua; cocine a fuego mediano hasta que
hierva, después a fuego lento durante 5 minutos.
La cantidad de agua puede variar segtin el sabor y
espesor deseados. Utilice las mazorcas de maiz y la
col para decorar.

Sora «LISTOS PARA DORMIR»

Ingredientes para 4 raciones

2 tazas de caldo natural de
res o pollo

2 zanahorias grandes, pica-
das en dados

1 cebolla mediana, picada
en dados pequenos

1 aji pimiento rojo entero,
picado finamente
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2 tazas de lechuga, picada
en jardinera fina (hojas y
tallos)

2 dientes de ajo grandes, pi-
cados en lascas finas

Y4 de cucharadita de albaha-
ca seca

1 bulbo chico de ctrcuma

Fideos segun el gusto

1 taza de agua
Sal a gusto

Elaboracion

Cocine las zanahorias en una taza de agua.
Cuando tengan la coccién adecuada, agregue al
caldo, junto a la cebolla, aji, ajo y crcuma. Pon-
ga todo esto al fuego y, cuando hierva, anada la
albahaca y los fideos. Contintie la coccion hasta
que los fideos estén listos. Luego puntee la sal,
apague el fuego y entonces anada la lechuga.

Sora HERCULES Y AFRODITA

Ingredientes pava 6 raciones

Y4 litro de caldo de pata de
puerco, desgrasado
2 tazas de agua o mas

14



5 taza de arroz crudo

1 cucharadita de ajo moli-
do

1 cucharada de aji tritura-
do

15 cebolla grande, cortada
en jardinera fina

1 cucharada de perejil pi-
cadito

2 cucharadas de cebollino
picadito

3 hojitas de albahaca seca

Y hoja de Aloe vera (sabila)

Y5 cucharadita de crcuma
rallada

2 tabletas de caldo de res

Sal a gusto

Elaboracion

Prepare previamente los caldos, corte to-
dos los ingredientes que se indican y, en el
caso de la sabila, pele la hoja y corte el cristal
como los otros ingredientes. Ponga al fuego
los caldos y el agua, esta se puede aumentar
segun desee. Una vez que estos liquidos al-
cancen el punto de ebullicion, agregue todos
los ingredientes, y deje para el final el perejil
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y las partes verdes del cebollino. Cuando el
arroz esté bien cocinado, agregue las hierbas
crudas y puntee la sal.
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ARROCES

ARCOI{RIS DE VEGETALES Y POLLO

Ingredientes pava 4 o 6 raciones

Elaboracion

Cocine el pollo sin piel con una pizca de sal.
Refresque y reserve el caldo. Las masas se des-
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menuzan y luego se saltean en una cucharada de
aceite, junto a los % de taza de puerros cortados
en dados pequenos y la cucharadita de tomillo
seco. Puntee la sal y mantenga al fuego aproxi-
madamente 5 minutos. Ponga el arroz en una
cacerola donde se haya vertido el aceite restante;
cuando esté bien caliente, sumerja el arroz pre-
viamente lavado durante 2 o 3 minutos, después
perfume con la taza de vino seco. Cuando este
se haya evaporado, eche el caldo que reservo,
previamente desgrasado (deben ser 5 tazas de
liquido). A esto anada el resto de los ingredien-
tes cortados en dados o en jardinera fina, segiin
el caso, y comience la coccion hasta que el arroz
esté blando y los vegetales tiernos. Una vez ter-
minado este proceso tome una fuente y ponga
una capa de arroz (el espesor de la capa es a su
eleccion), luego una capa del pollo que se reser-
vO y tape con otra capa de arroz. La cantidad de
capas dependera del tamano de la fuente. Lue-
go, decore como desee. Déjelo refrescar. Para
servirlo, cortelo como una torta.

ARrOZ LOs TRES REYES
(sésamo, jamon y apio)

Ingredientes pava 4 raciones

4 tazas de arroz blanco co-
cinado
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2 cebollas grandes

3 tomates

1 ramito de apio

4 huevos

2 tazas de jamoén, cortado
en dados

4 cucharadas de semillas tos-
tadas de sésamo (ajonjoli)

2 o 3 cucharadas de aceite

Elaboracion

Disponga el aceite en una olla. Cuando
esté bien caliente, saltee la cebolla, cortada
bien fina, y luego agregue el tomate sin semi-
llas y cortado a la juliana. En una sartén en-
grasada saltee el jamoén y anadalo a la prepara-
cién anterior. Mientras esto se realiza, bata los
huevos ligeramente y tinalos a este salteado,
cocindandolos unos minutos. Agregue enton-
ces el arroz, revuelva y ponga a fuego lento.
Cuando falten unos 5 minutos para apagarlo,
¢chele las hojitas de apio sin cortar. Antes de
servir el arroz, decorelo con las semillas de sé-
samo tostadas. Acompaiie el plato con plata-
nos maduros fritos, previamente escurridos en
papel de cocina o servilleta.
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ARROZ AMARILLO
AL OREGANO CON COMINO

Ingredientes pava mds de 6 raciones

3 tazas de arroz crudo

3 tazas de agua

2 tabletas de caldo de po-
llo u otra carne

% cucharada de sal

4 hojas grandes de oréga-
no fresco

1 bulbo de circuma ralla-
do, equivalente a % de
cucharadita

1 cucharadita de comino
en polvo

2 cucharadas de aceite

Elaboracion

Ponga todos los ingredientes en la olla arro-
cera, excepto el comino y el aceite. Cuando
el bombillo de cocinando se apague, destape,
remueva y agregue el comino, revolviendo
muy bien. Luego tape la olla y espere 10 mi-
nutos. Antes de servir, vierta sobre el arroz las
cucharadas de aceite.
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PLATOS CON POLLO Y PAVO

ALBONDIGAS DE PAVO
«SUPPLY» CUBIERTAS DE SESAMO

Ingredientes pava 6 raciones
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Elaboracion

Prepare las albondigas mezclando el picadillo
de pavo con el huevo, el pan rallado o galleta
molida y la cebolla picada bien fina. Después de
conformadas las albondigas, paselas por la hari-
na de trigo mezclada con las semillas de sésamo.
Estas albondigas se frien en el aceite hirviendo,
hasta que se doren ligeramente.

Para la salsa, sofrfa en el aceite el ajo y el cebo-
llino, luego anada el puré de tomate, el aztcar,
el caldoy el clavo de olor bien triturado. Ponga
la salsa a fuego vivo. Cuando esté burbujeante,
eche las albondigas y déjelas cocinar por 20 mi-
nutos a fuego lento «sin tapar».

PorLo RAPILISTO
(en solo 15 minutos)

Ingredientes pava 4 raciones

4 piezas de pollo sin piel

Y5 cabeza de ajo mediana

2 cebollas pequenas

Y5 cucharadita de orégano
en polvo

5 cucharadita de comino en
polvo

5 papas medianas

1 taza de cebollino
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5 taza de vino seco

% de taza de tomate frito en
salsa

4 cucharadita de culantro o
cilantro

Sal a gusto

Elaboracion

Coloque en una olla de presion las piezas de
pollo, el ajo, las cebollas, el orégano y el comino.
Pele las papas y cortelas a la jardinera, largas. Agré-
guelas a la olla con los ingredientes antes mencio-
nados, y ponga sal a gusto. Cierre la olla y comien-
ce la coccion; después de 10 minutos a presion,
apague. Una vez que el pollo y las papas estén tier-
nos, agregue los cebollinos, el vino seco, el tomate
y el culantro. Cocine destapado por 5 minutos.

POLLO EN SALSA ALEGRIA

Ingredientes pava 4 vaciones

Pollo
4 piezas de pollo sin piel
1 cabeza de ajo mediana
Y5 taza de vino seco
5 taza de aceite de oliva
Polvo curry al gusto
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Sal a gusto
Salsa
1 taza de puré de tomate
1 cucharadita de aztcar
Y cucharadita de jengibre en
polvo
Y4 de taza de perejil picadito
Guarnicion
4 papas grandes hervidas

Elaboracion

Adobe el pollo con la sal y el ajo, luego dé-
jelo reposar, como minimo por una hora. Pasa-
do este tiempo selle las piezas en 2 cucharadas
de aceite hirviente. En una olla ponga el pollo
y perfume con el vino seco, después adicione el
puerro y el polvo curry. Las papas de la guar-
nicion se pueden cocer junto al pollo para que
queden saborizadas. Si utiliza una olla de pre-
sién, agregue una taza de agua con una pizca
de sal y, luego de que alcance la presion, cocine
durante 10 minutos. Si es otro tipo de cace-
rola, eche un poco de agua, segin necesite, y
cocine hasta que el pollo esté tierno. Prepare la
salsa con los ingredientes descritos y cocine el
pollo en ella, sin presion, alrededor de 10 mi-
nutos. Al finalizar rocie el aceite segin su gusto
y acompane con las papas hervidas.
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Porro Tommy?

Ingredientes pava 8 raciones

8 muslos de pollo sin piel

14 taza de semillas de sésamo

2 tazas de galletas saladas
molidas, o pan rallado

2 limones

Y5 cucharadita de orégano en
polvo

10 dientes de ajo

2 huevos

1 ramito de perejil

2 cucharadas de mantequilla

Elaboracion

Adobe los muslos con el ajo, el limén, el
orégano y la sal. Déjelos reposar en este adobo
durante 24 horas en el refrigerador (sin con-
gelar). Corte finamente el perejil y mézclelo
con los huevos batidos. Pase los muslos por
este batido. Mezcle el pan o galleta molida
con las semillas de sésamo y con ello empani-
ce los muslos. Coloque los muslos sobre una
fuente refractaria, engrasada con mantequilla,
y pongales trocitos de mantequilla por encima.

2 Publicado en el sitio www.yoescribo.com
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Hornéelos por 30 minutos aproximadamente,
o hasta que se vean dorados y al pincharlos
no suelten liquido alguno. Sirvalos calientes.
Adorne el plato con una ramita de perejil y
una guarnicion de vegetales cocidos.

PoL1Lo GUISADO
CON CHAYOTE Y ZANAHORIA

Ingredientes pava 4 raciones

4 piezas de pollo sin piel

2 chayotes medianos, picados
en dados grandes

1 zanahoria grande, picada en
dados grandes

1 ramito de perejil, picado fina-
mente

2 hojas de orégano fresco

2 cucharadas de pasta de tomate

2 cucharaditas de ajo molido

1 cebolla grande, picada en jardi-
nera fina

1 pimiento rojo, picado en tiras

1 cucharadita de aztcar

Y5 cucharadita de comino en
polvo

1 cucharada de aceite

Sal a gusto
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Elaboracion

Ponga las piezas de pollo en una fuente, ad6-
belas con sal y ajo, déjelas reposar por una hora
como minimo. Luego caliente en una olla el
aceite y dore las piezas, agregue el resto de los
ingredientes. Utilice 2 tazas de agua en la prepa-
racion. Cocine por 10 minutos, después de que
alcance la presion. Al abrir la olla, puntee la sal y
rectifique el espesor de la salsa.

POLLO ANGELICAL

Ingredientes pava 4 rvaciones

4 piezas de pollo sin piel

1 ramito de apio, picado fi-
namente

1 cucharadita de comino en
polvo

1 taza de vino seco

1 taza de agua

1 cucharada de aceite

Sal a gusto

Elaboracion

Adobe con sal y comino las piezas de pollo
y déjelas reposar, como minimo por una hora.
Cuando esté listo, ponga en una olla el aceite
y dore las piezas en él, y luego perfamelas con
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vino seco, agregue una taza de agua y el apio.
Contintie la coccién a fuego mediano, hasta que
las piezas estén tiernas. Acompane el plato con
vegetales hervidos.

POLLO FRITO CON SALSA
DE TOMATE Y COCO

Ingredientes pava 6 raciones

Pollo
6 piezas de pollo sin piel
1 limén grande
2 cucharaditas de ajo molido
Y5 cucharadita de orégano en
polvo
5 taza de harina de trigo
Sal a gusto
Salsa
4 cucharadas de puré de to-
mate
5 tableta de caldo de pollo
1 cucharadita de albahaca
seca (en hojas)
1 cucharada de aztcar
Y5 cucharadita de comino
en polvo
1 palito de canela en rama
1 taza de coco rallado
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5 taza de agua
Medias lunas de limén para
decorar
2 hojas de orégano fresco

Elaboracion

Adobe las piezas de pollo con los ingre-
dientes mencionados, al menos por una hora
antes de cocinar. Mientras, para preparar la
salsa, comience por el coco rallado. Este se
introduce en la licuadora con el agua, se tri-
tura y se cuela, separando la leche de la masa.
Reserve ambas. En un cazo vierta el puré de
tomate y los demas ingredientes de la salsa,
agregando Y2 taza de agua para comenzar la
coccion. Cuando alcance el punto de ebu-
llicién, mantenga durante 5 minutos. Luego
agregue la leche de coco y la masa (esta es
opcional). Deje espesar la salsa segtin desee
y luego resérvela. Las piezas de pollo deben
secarse, después espolvoréelas con la harina
de trigo, sacuda el exceso y frialas en acei-
te hirviente, hasta que estén crujientes y su
masa esté tierna. Sirva el pollo acompanado
de la salsa, y decorelo con las medias lunas de
limoén.
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Porro CURRYCULUM

Ingredientes pava 6 raciones

Pollo
6 filetes de pollo sin piel
2 cucharadas de harina de
trigo
Aceite
Sal a gusto
Salsa
2 cucharaditas de polvo curry
1 cebolla grande
1 taza de puré de tomate
Agua
Sal a gusto

Elaboracion

Enharine los filetes una vez que les haya
puesto la sal, sacuda bien el exceso de harina
y cocinelos en una sartén untada de aceite o
en el horno precalentado a fuego modera-
do. Mientras, prepare la salsa con los ingre-
dientes antes descritos, y cocinela durante
5 minutos, después que alcance el punto
de ebulliciéon. Luego incorpore los filetes,
modere el fuego y manténgalos asi por 8 o
10 minutos, segun la cantidad de liquido de
la preparacion. Compruebe que estén suaves
antes de terminar la coccién.
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PorLrLo « MILAGROS DEL AMOR»

Ingredientes pava 6 raciones

6 piezas de pollo

3 hojas de orégano fresco

3 dientes de ajo grandes

1 cucharada de margarina

2 cucharadas de aceite

Y4 de cucharadita de oréga-
no en polvo

6 pimientos rojos

114 tazas de agua

Sal a gusto

Elaboracion

Cocine las piezas de pollo por 5 minu-
tos, en una olla de presién con 1Y% tazas de
agua. Reserve el caldo. Refresque las pie-
zas antes de quitarles la piel y deshuesar-
las. Prepare una mezcla con la margarina,
el aceite y el orégano en polvo. Unte las
piezas con la mezcla anterior y séllelas a fue-
go vivo. Continte la coccién a fuego lento,
hasta que estén tiernas. El pimiento rojo se
debe asar previamente y pelar, sin desechar
el liquido de ellos. Sirva las piezas con el
pimiento encima.
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MUSLOS DE POLLO A LA MIEL CON ALBAHACA

Ingredientes pava 6 raciones

6 muslos de pollo sin piel

2 cucharadas de margarina
(solida)

1 cucharadita de ajo molido

2 cucharadas de miel de
abejas

Y5 taza de vino seco

Gotas de salsa de soya

3 0 4 hojitas de albahaca
seca

3 cebollas medianas, corta-
das en plumilla

Sal a gusto

Elaboracion

Adobe los muslos con sal y ajo previamente,
dé¢jelos reposar una hora como minimo. Des-
pués, en una cazuela caliente ponga la marga-
rina y, sin dejar que esta se queme, selle las pie-
zas de pollo, anada entonces la miel de abejas y,
cuando cada pieza quede banada con la mezcla
de margarina y miel, perfume con el vino seco.
Cocinelo todo a fuego vivo, luego a fuego mo-
derado para anadir la salsa de soya y la albahaca,
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remueva y tape. La cocciéon debe continuar por
25 o 30 minutos aproximadamente, hasta que la
carne esté tierna. Unos minutos antes de apagar
el fuego, cubra las piezas con la cebolla corta-
da en plumilla y tape de nuevo hasta terminar.
Acompaiie el plato con puré de papas y algin
vegetal que aporte un color vivo al plato.

PoLLO BORRACHO
(receta originaria de Chile)

Ingredientes pava 4 raciones

1 pollo

1 botella de vino blanco

5 vaso de conac

1 cebolla o 2 chalotas

1 cucharada de mantequilla
o0 aceite

Jugo de 1 limon

Aji a gusto

Sal y pimienta a gusto

Elaboracion

Frote el pollo (previamente lavado) con sal,
jugo de limoén y mantequilla o aceite. Coloque
en su interior la cebolla o las chalotas. Cocinelo
con el vino y, cuando esté listo, siquelo y quitele
la piel. Cuele el caldo y agréguele la pimienta y
el aji. Debe quedar una salsa clara (no se pone
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harina) y picante. La salsa se le agrega al pollo,
se le adiciona el conac y se hierve a fuego lento
durante 15 minutos. Luego retire el pollo y sir-
va la salsa separada.

ALAS DE POLLO CON JENGIBRE
(receta originaria de México)

Ingredientes pava 4 raciones

1 cucharadita de ajo en
polvo

1 kg de alas de pollo

3 cucharadas de azucar
moreno

2 cucharaditas de jengibre
molido

1 naranja

Salsa de soya

1 pizca de sal

Elaboracion

En un recipiente para horno, mezcle la salsa
de soya, el jengibre, el azucar y el ajo en pol-
vo. Coloque las alas de pollo en el recipiente,
de forma que la mezcla las cubra. Dejar reposar
durante 2 horas. Precaliente el horno a 180 °C.
Saque las alas y ponga el recipiente en el horno
durante una hora. Sirva las alas adornadas con
rodajas de naranja.
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PLATOS CON PESCADO

ROBALO AL GRADO MAXIMO
Ingredientes pava 6 raciones

Pescado
6 filetes de robalo
2 limones grandes
Sal y pimienta a gusto
Salsa
1 taza de puré de tomate
1 cucharadita de aztcar
Y4 de cucharadita de jengi-
bre
Y5 taza de cebollino
2 cucharadas de aceite
Sal a gusto

Elaboracion

Lave los filetes y esctrralos. Coloquelos en

una marinada de sal, pimienta y limén, por una
hora como minimo. Pasado ese tiempo, dispon-
ga los filetes en una fuente refractaria. Prepare la
salsa con el puré, aztcar, sal, jengibre y viértala
por encima de los filetes. Cubra con el cebollino
y rocie con aceite. Ponga al horno, después de
precalentado, durante 30 minutos a fuego mo-

derado.
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SALMON CON SALSA ARLEQUIN

Ingredientes pava 6 raciones

6 ruedas de salmon fresco

2 naranjas agrias o 4 onzas
del jugo

2 cebollas medianas

1 ramito de perejil

1 taza de vino seco

Y de cucharadita de harina

de trigo

Aceitunas

3 cucharadas de aceite

Sal a gusto

Elaboracion

Disponga en una fuente las 6 ruedas de
salmon y addbelas con la sal y el jugo de las
naranjas agrias, por una hora como minimo.
Pasado este tiempo, caliente una sartén con un
poco de aceite para dorar las ruedas de salmon,
luego de que se sequen y las espolvoree con la
harina de trigo. Ponga en una fuente refracta-
ria las ruedas y ctbralas con la cebolla cortada
en ruedas y el perejil picado bien fino. Reser-
ve esta preparacion. Para confeccionar la salsa,
tome el jugo de la marinada, péngalo en una
sartén con el vino seco, el jengibre, la pizca de
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sal y la harina de trigo disuelta en un poco de
agua. Luego cocine a fuego mediano, hasta que
espese un poco, y entonces eche la cucharada
de aceite. Vierta esta salsa por encima de las
ruedas y hornéelas durante 10 minutos a fuego
moderado. Decore con las aceitunas.

FILETES DE TIBURON
CON SALSA ORIENTAL?

Ingredientes pava 4 vaciones

Pescado
4 filetes de tiburén
5 dientes de ajo
Y2 cucharadita de orégano
1 vaso de leche
Sal a gusto
Salsa
1 taza de puré de tomate
1 cucharada de aceite
1 cucharada de vinagre
1 cucharadita de aztcar
1 ramito de cebollino
Y4 de cucharadita de jengibre en
polvo
Una pizca de sal

3 Publicado en el sitio www.yoescribo.com
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Elaboracion

Adobe los filetes con el ajo, la sal y el oré-
gano. Luego sumérjalos en la leche por no
menos de una hora. Pasado el tiempo escurra
los filetes. Para preparar la salsa, mezcle el ce-
bollino, previamente picado, con el puré de
tomate, el vinagre, el aztcar, el jengibre y la
sal. En una fuente refractaria untada con acei-
te, coloque los filetes y ctibralos con la salsa.
Caliente el horno por 10 minutos a tempera-
tura moderada y luego cocine el plato durante
20 minutos.

RUEDAS DE BONITO EN SALSA
CARRUSEL

Ingredientes para 4 pevsonas

4 ruedas de bonito

1 limén grande

1 berenjena grande

1 cebolla grande

2 o 3 ajies rojos y verdes

Y5 taza de salsa agridulce

3 cucharadas de salsa de soya
4 cucharadas de aceite

Sal y pimienta a gusto
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Elaboracion

Lave las ruedas del pescado y una vez escurri-
das salpimiéntelas y déjelas reposar en jugo de
limén, como minimo por una hora. Mientras,
pele la berenjena y cértela en dados. Untelos de
sal y déjelos escurrir por media hora, luego en-
judguelos y séquelos (esto es para que no que-
den amargos). Después saltéelos en tres cucha-
radas de aceite caliente. La cebolla se corta en
ruedas finas y los ajies en tiras de 1 cm. Pasado el
tiempo de espera del pescado, tome una tuente
refractaria (redonda mejor) y coloque las rue-
das al centro, las berenjenas salteadas por toda la
orilla, las cebollas cubriendo el pescado y encima
las tiras de ajies en circunferencia (alterne los ro-
jos y verdes). La salsa de soya se vierte sobre el
pescado y la salsa agridulce sobre las berenjenas.
Rocie todo con una cucharada de aceite. Coci-
ne en el horno precalentado, a fuego moderado
durante 20 minutos.
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TRONCHOS DE JUREL A LO BETTYNOOR
Ingredientes pava 6 raciones

4 1b de jurel

4 dientes de ajo (medianos o
grandes)

1 cebolla mediana

1 hoja de laurel grande

4 taza de vino seco

1 % tacita de aceite

1 ramito de perejil

1 cebolla grande

Sal a gusto

Elaboracion

Prepare una olla de presion y coloque en
ella el jurel limpio y cortado en tronchos (no
es necesario quitar la piel ni las espinas), el ajo,
la cebolla, la hoja de laurel, el vino seco, el
aceite y la sal; complete con agua hasta cubrir
las piezas. Ponga al fuego por una hora, des-
pués de que tome presion. Una vez terminado
puntee de sal y vierta la preparaciéon en una
fuente refractaria. Corte el perejil bien finito y
la cebolla en rodajas, decore y tape por pocos
minutos. Al conservar las espinas durante la
coccion, ellas desaparecen y sus nutrientes se
aprovechan.
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FILETE DE PARGO CON SALSA DE UVAS
Ingredientes pava 4 vaciones

Pescado
4 filetes de pargo
1 cucharadita de ajo molido
2 cucharadas de mantequilla
1 cucharadita de albahaca seca
(en polvo)
Sal a gusto
Salsa
1 racimo de uvas frescas
5 cebolla grande
2 cucharadas de vino seco
1 clavo de olor
5 cucharadita de comino
2 cucharadas de pasta de
tomate
2 cucharadas de harina de
trigo

Elaboracion

Adobe los filetes con sal y ajo, y deje repo-
sar por una hora como minimo. En una sar-
tén caliente la mantequilla sin que se queme,
mezcle con la albahaca y cocine en esta los
filetes a fuego lento, comenzando por donde
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estuvo la piel, luego voltéelos. Prepare la salsa
con todos los ingredientes y espésela con la
harina de trigo (debe adicionar agua a gus-
to para condicionar el espesor deseado). Sirva
con arroz blanco u otro acompanante.
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PLATOS CON CERDO Y JAMON

LLOMO DE CERDO AGRIDULCE
CON CEBOLLITAS ACARAMELADAS*

Ingredientes pava 8 raciones

8 piezas de lomo de cerdo
3 dientes de ajo
4 cucharadas de mantequilla
derretida
20 cebollas pequenas
(o 10 medianas)
2 tazas de almibar ligero
Sal y pimienta a gusto
Salsa agridulce
4 ruedas de pina
1 rueda de frutabomba
Miel de abeja
Vinagre a gusto
Hierbas aromaticas

Elaboracion

Salpimiente las piezas de lomo y tuntelas
con el ajo machacado. Déjelas reposar, al me-
nos durante una hora. Mientras, prepare la
salsa cociendo las frutas picaditas y las hier-

* Publicado en el sitio www.yoescribo.com
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bas aromadticas en una pequena cantidad de
agua. Cuando estén tiernas, adicione la miel
de abejas y el vinagre a partes iguales, coci-
ne por 5 minutos. Caliente la mantequilla en
una sartén, sin que se queme, y dore en ella
las piezas de lomo. Engrase una fuente re-
fractaria con mantequilla y coloque los lomos
en ella. Hornee durante 30 minutos, untan-
do varias veces la carne con la salsa agridul-
ce. En un cazo ponga a cocinar las cebollas
enteras en el almibar ligero, hasta que este
tome punto de caramelo, ponga unas gotas
de limén en la coccidn para evitar que se en-
durezca. Puede servirlo acompanado de puré
de papas, un grupo de cebollitas acaramela-
das y un ramito de eneldo.

HAMBURGUESAS
DE PAVO Y JAMON CON VEGETALES®

Ingredientes pava 4 pevsonas

160 g de picadillo de pavo
160 g de picadillo de jamén
1 huevo
% de taza de pan rallado
3 dientes de ajo

5 Publicado en el sitio www.yoescribom.com
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1 cebolla grande

1 o 2 ramitas de perejil

Y4 de cucharadita de comino

en polvo

3 cucharadas de aceite

Sal y pimienta a gusto
Guarnicién

2 zanahorias grandes cocidas

2 tazas de puré de papas

1 ramita de eneldo

Elaboracion

Mezcle en un recipiente las carnes con el
huevo, el pan rallado, el ajo bien triturado,
la cebolla cortada a la juliana fina y el perejil
picado bien finito; agregue el comino y sal-
pimiente a gusto. Después de hacer las ham-
burguesas, cocinelas a fuego lento en una sar-
tén engrasada, durante 10 minutos por cada
lado; luego a fuego vivo hasta dorarlas. Sirva-
las acompanadas de la guarniciéon y adérnelas
con la ramita de eneldo.
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BISTEC DE CERDO
«HArry KAaTIA»
CON MERMELADA DE CEBOLLAS

Ingredientes pava 6 raciones

6 bistés de cerdo (grandes)
3 dientes de ajo (medianos
o grandes)
Y5 cucharadita de orégano
en polvo
Y5 cucharadita de comino en
polvo
2 naranjas agrias
5 taza de puerros cortados
finamente
Gotas de salsa de soya
Sal a gusto
Mermelada
2 cebollas (medianas)
20 o 30 pasitas
Aztcar a gusto

Elaboracion

Adobe los bistés con ajo, comino y oréga-
no, luego deje reposar por una hora como mi-
nimo. Pasado el tiempo, selle en aceite calien-
te y continte la coccién a fuego mediano con
la naranja agria y unas gotas de salsa de soya.
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Cuando esté casi cocida la carne, agregue el
puerro y déjela al fuego unos minutos mas.

La mermelada elaborela previamente, tritu-
rando en la licuadora las cebollas con agua (la
cantidad de agua dependera del espesor desea-
do). Después, en una cacerola, cocine con el
azucar (a gusto). Cuando casi esté a punto, agre-
gue las pasas, previamente hidratadas en algtn
licor de su preferencia. Sirva con la mermelada al
lado y decore con algiin vegetal verde.

LOMO DE CERDO AGRIDULCE
EN LECHO DE PINA

Ingredientes pava 6 raciones

6 piezas de lomo
10 ruedas de pina
2 cucharadas de ajo molido
1 cebolla grande, picada en
ruedas.
1 cucharada de azicar
1 cucharada de margarina
1 cucharada de aceite
Sal a gusto
Salsa agridulce
3 cucharadas de miel de abejas
5 taza de vinagre
Y4 taza de jugo de pina
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2 cucharadas de salsa de soya
1/8 de cucharadita de pimienta
negra (en polvo)

Elaboracion

Adobe con sal y ajo las piezas de lomo y déje-
las reposar, al menos durante una hora. Mientras,
glasee las ruedas de pina en una sartén caliente,
junto ala margarinay el azacar. Reserve. Cuando
las piezas de lomo estén listas, coloquelas en
una fuente refractaria engrasada y cocinelas en el
horno, a fuego moderado, durante 30 minutos.
Bane varias veces las piezas de lomo con la salsa
agridulce. Cuando el lomo esté tierno termine
la coccioén. Para servir coloque en una fuente las
ruedas de pina ya glaseadas, encima las piezas de
lomo vy, sobre ellas, las ruedas de cebolla.

PIMIENTOS CON JAMON
(receta originaria de Francia)

Ingredientes pava 4 vaciones

2 dientes de ajo
4 huevos
200 g de jamoén serrano
1 cucharadita de mantequilla
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1 ramito de perejil
1 pizca de pimienta
2 pimientos rojos

2 tomates

1 pizca de sal

Elaboracion

Lave los pimientos y cortelos en rodajas. Es-
calde los tomates, pélelos y, luego de picarlos en
trozos, déjelos reposar en agua con una pizca de
sal. En una cazuela ponga a freir el aceite. Fria
los pimientos y, cuando estén un poco marchi-
tos, agregue los tomates; déjelos guisar durante
20 minutos. Triture el ajo y anddalo. Bata los
huevos e incorpore el perejil -muy picado— has-
ta que cuaje el huevo. Derrita la mantequilla en
una sartén, frfa en ella el jamén picadito. Luego
de escurrir el aceite, afiada a las verduras.

&=
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SALSAS Y ADOBOS

SALSA EXCLUSIVA

Ingredientes pava 4 vaciones

1 V5 taza de puré de
tomate

1 % cucharadita de aztcar

1Y% taza de puerro corta-
do bien fino

2 tomates grandes, picados
finamente

1 cucharadita de jengibre
en polvo

Gotas de salsa HP (salsa
de frutas)

Sal a gusto

Elaboracion

Mezcle los ingredientes y cocine por unos
minutos. Sirva para acompanar pescado o pollo.

SALSA SALVAJE

Ingredientes pava 6 vaciones

200 ml de salsa coctel
200 ml de mayonesa
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Elaboracion

Mezcle bien los ingredientes y decore con
un poco de perejil, preferiblemente con los ta-
llos largos. Sirve para acompanar mariscos.

ADOBO ESPECIAL

Ingredientes pava 6 o 7 piezas
de carne de cerdo
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Elaboracion

Salpimiente las piezas y déjelas reposar en una
marinada preparada con el jugo de la naranja,
por espacio de 2 horas como minimo. Mientras,
macere las hojas de orégano junto a los dientes
de ajo, a manera de pasta, con una pizca de sal y
pimienta. Agregue a esta el comino y unte todo
la carne que se encuentra en la marinada. Espere
entonces una hora mas.

SALSA JUVENTUD

Ingredientes pava 4 rvaciones

Y5 tableta de caldo de pollo

% taza de cebollino

Y5 cucharadita de jengibre en
polvo

1 cucharada de salsa de soya

2 cucharadas de aceite

2 cucharaditas de harina de
trigo

1 taza de agua

Sal a gusto

Elaboracion

Diluya la 74 tableta de caldo en el agua. Pon-
ga en una sartén una cucharada de aceite y saltee
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los cebollinos, después agregue el caldo poco
a poco. Eche la 72 cucharadita de jengibre vy,
cuando comience a hervir, anada las 2 cucha-
raditas de harina, previamente disueltas en un
poco de agua. Revuelva hasta que empiece a
espesar. Cuando esté casi listo agregue la salsa
de soya y deje unos minutos. Por tltimo, pon-
ga la otra cucharada de aceite y puntee la sal.

SALSA ORGULLOSA

Ingredientes pava 2 raciones

Y taza de pulpa de tomate
frito
1 cebolla grande
45 cucharadita de albahaca
seca
1 cucharada de aceite
Sal a gusto

Elaboracion

Ponga en una sartén el aceite y rehogue
en ella la cebolla cortada en ruedas, después
vierta la pulpa de tomate frito, la albahaca y
puntee la sal. Deje cocinar como minimo por
5 minutos, a fuego medio. Sirve para pescado,
carnes o pollo.

53



SALSA SEXY

Ingredientes pava 4 vaciones

2 cucharadas de pasta de to-
mate

1 taza de agua

5 cucharadita de azGcar

Y4 de cucharadita de albaha-
ca seca (molida)

Y4 de cucharadita de comino

molido
g de cucharadita de nuez mos-

cada (rallada)
2 hojas de orégano fresco
Gotas de salsa soya (a gusto)
Aros de cebolla
Y5 cucharada de aceite
Sal a gusto

Elaboracion

Mezclar todos los ingredientes, menos la
cebolla y el aceite. Cocine entre 5 y 8 mi-
nutos. Al apagar el fuego, ponga los aros de
cebolla (que previamente se deben poner en
agua fresca para que su sabor no resulte fuer-
te) y el aceite. Sirve para acompanar al bistec
de pollo empanado y carnes.
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PLATOS VARIADOS

CREMA HELADA DE MANGO

Ingredientes pava 4 vaciones

1 mango grande

3 cucharadas de leche en
polvo

2 cucharadas de aztcar sin
refinar

2 huevos enteros

4 cucharadita de ralladura de
limén

Hojitas de menta

Elaboracion

Mezcle en la licuadora los ingredientes con
Y5 taza de agua hervida. Luego ponga a con-
gelar, sin que llegue al punto de total congela-
cion. Decore con hojitas de menta fresca.
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Paras
EN SALSA MAGISTRAL

Ingredientes pava 4 vaciones

8 papas hervidas (grandes)
Salsa

5 taza de puré de tomate

14 taza de cebollinos

5 taza de ajo de montana

1 cucharadita de comino en
polvo

1 cucharadita de tomillo
seco

2 cucharaditas de aceite

Sal a gusto

Elaboracion

Hierva las papas y déjelas refrescar. Pon-
ga en una cazuela el puré de tomate y el ce-
bollino cortado en jardinera fina, asi mismo
corte el ajo de montana y agregue, junto
al comino, el tomillo y el aceite. Cocine la
salsa a fuego mediano durante 10 minutos,
entonces anada las papas, cortadas en trozos
grandes; mantenga en el fuego por 10 minu-
tos, después de que hierva la mezcla. Luego
agregue el aceite y apague.
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B1o-HELADO
PARA FIN DE ANO°

Ingredientes pava 8 raciones

¢ Publicado en el sitio www.yoescribo.com con el nom-
bre de Bio-helado naviderio.
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Elaboracion

Licue las papas y la calabaza tibias, junto
con el aztcar, la leche, la vainilla, la ralladura
de limén, las yemas de los huevos y el agua.
Viértalo todo en un recipiente y déjelo re-
frescar. Luego, péngalo a congelar y, cuan-
do esté semicongelado, incorpore las claras
de huevos, batidas a punto de nieve. Mezcle
bien y congele. Sirva en una copa y adorne
con una figura de chocolate. Para realizar-
la cocine la natilla y el chocolate hasta que
este preparado cuaje, luego déjelo refrescar.
Introdazcalo en un cono de papel y dibuje
figuras con €l sobre una bandeja forrada con
papel parafinado o ligeramente engrasada.
Congele.

LLOMO DE CORDERO EN SALSA ARABE’

Ingredientes pava 4 vaciones

4 porciones de lomo de
cordero

Dientes de ajo (a gusto)

1 naranja

2 cucharadas de aceite

Sal y pimienta a gusto

7 Publicado en el sitio www.yoescribo.com
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Salsa
1 taza de puré de tomate
1 cucharada de miel
5 taza de cebollinos, finamen-
te cortados
45 cucharadita de canela en
polvo
3 cucharadas de vino seco
(o blanco)

Elaboracion

Salpimiente las porciones de lomo. Luego
corte los dientes de ajo en lascas finas y tinalos al
jugo de la naranja. Mantenga los lomos en esta
marinada, durante 30 minutos como minimo.
Prepare la salsa con los ingredientes antes descri-
tos y reserve. Dore los lomos en aceite caliente
y luego, tomando el aceite restante, cocine los
mismos en la salsa antes reservada. Precaliente
el horno y luego cocine a 200 °C, alrededor de
20 minutos, hasta que las piezas estén tiernas.

TAMBOR DE PAPAS CON RELLENO MIXTO

Ingredientes pava 4 raciones

8 papas grandes
2 piezas de pollo desmenuzado
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1 taza de jamoén, cortado en
dados pequenos
1 taza de ruedas de cebolla
4 taza de cebollinos, corta-
dos finamente
Y5 taza de pimientos asados
(o morrones)
2 cucharadas de salsa catchup
Y5 taza de queso rallado
1 cucharada de mantequilla
10 o 12 aceitunas sin huesos
Sal a gusto

Elaboracion

Prepare previamente el pollo desmenuzado
con los ingredientes que desee y reserve, junto
al jamon, la cebolla y el cebollino. Los pimientos
se asan y se cortan en tiras finas, las aceitunas
deben cortarse en forma de media luna y tenga
el queso rallado. Prepare el puré de papas, una
vez que ellas mismas se encuentren blandas, y
déjelo refrescar. Mientras, en una fuente refrac-
taria untada con mantequilla, ponga una capa
de 2 a 1 cm de espesor en el fondo de la fuente.
Siga poniendo capas de los ingredientes antes
reservados, comience por el pollo y termine con
el catchup.
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Una vez completado este paso, cubra con
otra capa de puré de papas y después espolvo-
ree con el queso rallado. Rocie unas gotas de
aceite y ponga en el horno precalentado, hasta
que gratine. Por altimo, decore con algunos
pimientos y aceitunas, segin su gusto.

CAKE DE CHOCOLATE Y NUECES (O MANI)

Ingredientes pava 8 raciones

Primera panetela
4 huevos
1 15 taza de harina de trigo
% cucharadita de sal
1 ¥ cucharadita de polvo de
hornear
1 taza de aztcar
1 cucharadita de vainilla
Segunda panetela
4 huevos
1 ¥ taza de pan rallado
1 taza de aztcar
1 cucharadita de vainilla
Cubierta y relleno
5 litro de leche
4 cucharadas de aztcar
6 cucharadas rasas de mai-
cena
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4 cucharadas rasas de cho-
colate en polvo

2 cucharadas de nueces mo-
lidas

5 taza de almibar ligero

Elaboracion

Las panetelas se preparan de la forma en
que lo hacian nuestras abuelas (son recetas
clasicas). Separe las claras de las yemas y bata
las claras a punto de nieve; luego agregue el
azucar hasta hacer un merengue. A continua-
cién anada los ingredientes soélidos, con un
movimiento envolvente muy suave, y vierta
esta mezcla en un molde previamente engra-
sado u olla de presion. Cocine a fuego lento,
hasta que al pinchar en el centro, el cuchillo
salga seco. Después que se enfrien las pane-
telas saquelas del molde. El relleno se elabo-
ra como una natilla corriente a la que al final
de la coccién se le agrega la nuez molida o
el mani. Con un cuchillo afilado rectifique las
superficies de las panetelas y monte una sobre
otra. Prepare un almibar ligero para hume-
decer las panetelas y luego, ponga el relleno.
Esta preparacion se esparce en la cubierta, del
centro a los lados, dejandola caer de los bor-
des, como si se estuviera derramando. Decé-
rela a su gusto, segun la ocasion.
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PANETELA DE CEBOLLA
Ingredientes pava 6 raciones

6 huevos
100 g de cebolla (aproximada-

mente 2 medianas), cortadas
finamente

3 cucharadas de margarina
(solida)

1 % de taza de harina de trigo

1 % de cucharadita de polvo
de hornear

1 cucharada de aztcar

2 cucharaditas rasas de sal

Canela en polvo (a gusto)

Elaboracion

Bata los huevos enteros (a temperatura am-
biente) en la batidora durante unos minutos. Des-
pués incorpore la cebolla, siga batiendo hasta que
esté¢ todo bien mezclado. Por otro lado mezcle
la harina de trigo, el polvo de hornear, la sal y el
azucar. Envuelva suavemente esta mezcla con los
huevos y la cebolla unida previamente; al hacerlo,
de forma alterna, eche la margarina derretida. De-
core con pimientos rojos, picados en tiras de 1 cm
aproximadamente. Untelos de aceite y dispénga-
los de la forma en que desee en el fondo de la olla
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(previamente engrasada y con un papel en el fon-
do), vierta entonces sobre ellos la masa y cocine
por media hora aproximadamente, a fuego lento
(sin presion). Cuando al introducir un cuchillo en
el centro de la panetela, este salga seco, ya esta.

RorA VIEJA

Ingredientes pava 4 raciones

1 libra de falda o barrigada,
cocida en caldo
2 cucharadas de manteca o
aceite
1 cebolla picadita
Aji picadito
12 tomates (de cocina) pica-
ditos
2 dientes de ajo picaditos
Ruedas de pan frito
1 % cucharaditas de sal
2 tazas de caldo
2 pimientos morrones picadi-
tos
1 cucharada de vinagre
Y4 de cucharadita de pimentén
1 cucharada de galleta molida
Sal a gusto

04



Elaboracion

Desmenuce bien la carne, después de qui-
tarle los pellejos. Caliente en la sartén la man-
teca y anada la cebolla, el aji, los tomates y
los dientes de ajo. Cocine hasta que el sofrito
esté a punto. Anada al caldo y cocine durante
10 minutos. Agregue la carne, la sal, el pi-
miento morrén, el vinagre y el pimentén.
Luego cocine durante 25 minutos. La salsa se
espesa con la galleta en polvo. Sirva con rue-
das de pan frito por encima.

TORTILLA CON TOMATE
(receta originaria de Argelia)

Ingredientes pava 4 raciones

4 huevos

3 tomates maduros

1 cebolla grande rallada

2 cucharadas de aceite

2 cucharadas de pimiento
verde picado

2 manojos de perejil pica-
do

Sal y pimienta a gusto
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Elaboracion

Fria la cebolla en el aceite, corte los to-
mates en trocitos y cocinelos con la cebo-
lla. Anada el pimiento, el perejil y revuelva
durante 5 minutos. Luego quite la coccién
del fuego y déjela enfriar. Bata los huevos
con sal y pimienta, y échelos sobre la mez-
cla anterior. Remueva. Eche la tortilla en
una sartén con aceite muy caliente y coci-
nela de un lado y del otro. Sirva con ensa-
lada mixta.

'iﬁrf" :
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MISCELANEAS GOURMET

HIERBAS
AROMATICAS Y ESPECIAS

Las hierbas aromadticas son un instrumento
clave en la cocina. Estas plantas con sabores
peculiares que generalmente tienen propie-
dades medicinales, se utilizan para confor-
mar el sabor de muchos alimentos y tienen
altos valores nutricionales. Las partes secas
de estas hierbas se denominan especias.
Ellas aumentan su aroma y sabor cuando se
saltean para adicionar a una preparaciéon. A
continuaciéon aparecen algunas de las mas
conocidas y sus usos.

Laurel: En todos los platos armoniza bien,
principalmente en potajes, o en carnes y
pollos estofados. También puede ser utili-
zado en recetas con pescado.

Orégano: A las pizzas les da un toque espe-
cial. Ademas sirve para condimentar las pa-
pas hervidas, asi como carnes y vegetales
en general.

Albahaca: Especial para las pastas, caldos,
huevos y legumbres.
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Perejil: Se combina con pescados y mariscos.
También forma parte de muchas ensaladas,
caldos y guisos. Es indispensable en vina-
gretas.

Tomillo: Se utiliza para cocinar el pollo, di-
ferentes carnes, pescados y mariscos. Tam-
bién los vegetales pueden ser aromatizados
con esta especia.

Romero: En los platos asados va muy bien.
Se puede anadir a platos confeccionados
con zanahorias y berenjenas. También es
utilizado en recetas con papas; en sopas y
guisos aporta un sabor especial.

Canela: Muy utilizada en postres, también
puede acompanar a la zanahoria, la cebolla,
la calabaza y el arroz.

Comino: Se utiliza en casi todos los platos,
pero hay algunos en los que su presencia
refuerza el sabor de estos, es el caso de
las albondigas, los camarones y las lan-
gostas.

Curcuma: En los arroces da un color amarillo
que se puede graduar segun las preferen-
cias. También puede utilizarse en platos
con carne o pollo.
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Jengibre: El clasico sabor oriental. Puede uti-
lizarse en carnes, pollos y pescados, ademas
en vegetales como la zanahoria.

Nuez moscada: Muy comun en dulces, tam-
bién se usa en la salsa bechamel y en las al-
boéndigas. Entre los vegetales que la llevan,
estan la berenjena y las espinacas.
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SALSAS BASICAS

Las salsas convierten una receta sencilla en un
gran plato, si se logra una combinacién agra-
dable al paladar. Aqui recordamos algunas de
las mas conocidas.

SALSA BECHAMEL
Ingredientes

5 litro de leche
2 cucharadas rasas de harina
de trigo
2 cucharadas de mantequilla
Una pizca de nuez moscada
Sal y pimienta a gusto

VINAGRETA CLASICA

Ingredientes

3 cucharadas de aceite
1 cucharada de vinagre
Sal y pimienta a gusto

Se puede utilizar en papas, vegetales, asi como
en pescados y mariscos.
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VINAGRETA A LA MOSTAZA

Ingredientes

VINAGRETA A LA CREMA

Ingredientes

MAYONESA

Ingredientes
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Es la mas versatil de las salsas, combina con
casi todos los platos.

MAYONESA VERDE

Ingredientes

MAYONESA REMOLADA

Ingredientes

MAYONESA AL AJO

Ingredientes




SALSA ANDALUZA

Ingredientes

SALSA MUSELINA

Ingredientes

SALSA ROSA

Ingredientes

Sirve para acompanar mariscos, preferible-
mente camarones.
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SALSA ALIOLI

Ingredientes

SALSA HOLANDESA

Ingredientes

Se sirve caliente con vegetales hervidos.

SALSA MAITRE D HOTEL

Ingredientes

Se utiliza frfa. Va bien con asados, vegetales
y viandas.
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SALSA CATCHUP

Ingredientes

1 Ib de tomates
5 taza de vinagre
1 cucharada de sal
2 dientes de ajo o Y2 cebo-
lla (o cebollinos)
2 cucharaditas de azacar
1 cucharadita de pimienta en
polvo
5 cucharadita de clavo de
olor
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SECRETOS DE LA ABUELA

El arroz amarillo compuesto, o sea, con
pescado, mariscos, carne o pollo, tiene se-
cretos en la elaboraciéon que deben obser-
varse para obtener un plato de alta calidad.
Por ejemplo:

utilice la proteina cruda, sin hervir previa-
mente, y sazonela como para asados;

remoje el arroz en agua fria, una hora antes
de comenzar la coccidn;

aproveche los recortes de la proteina uti-
lizada para cocer un caldo condimentado
en el que cocinara el arroz, también puede
elaborarlo con tabletas de caldo;

anada vino o cerveza en dos momentos,
primero antes de comenzar la coccién y
luego, pasados unos minutos;

para terminar, compruebe que el arroz esté
cocinado y entero y la proteina tierna, para
elegir si lo desea ensopado o mas seco.

Para hervir las coles puede:

agregar un pedacito de cdscara de limon,
para que las hojas mantengan el brillo;
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adicionar un poco de leche, para que su
textura seca mas suave;

colocar un pedazo de pan o de papa cruda,
pues ayuda a eliminar el olor que dejan en
la cocina.

Salpicar la lechuga con agua helada antes
de prepararla renueva su frescura.

La cebolla para ensalada se sumerge en
agua helada, con una pizca de aztcar an-
tes de la preparacion, y conserva su textura
crujiente.

Para dorar con huevo batido, debe batir
con un tenedor y pintar la superficie elegi-
da. Si desea un dorado menos acentuado,
diluya el huevo con una cucharada de leche
o agua fria.

Los crostones de pan (pan frito) son mas
deliciosos si después de cortar el pan en da-
dos u otras formas, los unta de mantequilla
y los dora a la plancha.

Para que los crostones absorban menos acei-
te al freirlos, banelos ligeramente en leche.

La combinacién de unas hojitas de albaha-
ca seca y un poco de ralladura de crcuma
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en sopas y caldos, deja un agradable sabor,
similar al del maiz.

Sellar los bordes de las empanadas, mar-
cando los dientes del tenedor, permite que
no se abran al freirlas.

Las claras se separan de las yemas con mas
facilidad si los huevos estan frios.

Para batir las claras y obtener mejores resul-
tados, estas deben estar a temperatura am-
biente.

Para guardar yemas de huevo en el refri-
gerador y evitar la capa durita que se crea
sobre ellas, ctibralas con agua hervida.

Si la mayonesa se «corta», o sea, que el acei-
te se separa, debe sacar la preparacion de la
licuadora, lavar bien el vaso y secarlo. Des-
pués bata una yema en la velocidad mas baja,
y vaya incorporando la mayonesa cortada,
poco a poco, sin apagar la licuadora.

G
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CURIOSIDADES

¢ La palabra bombén es francesa. Las damas
de la corte de Luis XV llevaban unas bolsitas
llamadas bomboneras con dulces de azacar
que luego sustituyeron por grageas recubier-
tas de chocolate. Aunque la moda no pros-
peré por la incompatibilidad del chocolate
con el calor, el nombre «bomboén» quedo en
exclusiva para los preparados de chocolate.

¢ El uso del tenedor fue introducido por los
italianos en el siglo x11 y no se generaliz6 en
los demas paises de Europa hasta los ulti-
mos decenios del xvi.

¢ Luis de Bechamel, marqués de Nointel, in-
vento la salsa que lleva su nombre, los pas-
teles vol-au-venty el queso a la financiere.

¢ La cebolla es un cultivo muy antiguo y salu-
dable. En la antigua Roma consumian gran
cantidad de cebollas, se creia que ellas con-
tribufan a dar fuerza y valor a los soldados.

¢ El pescado azul contiene dcidos grasos
omega-3, que son un tipo de grasa muy
saludable para el corazén. Los esquimales
y los japoneses con un consumo muy ele-
vado de pescado azul, tienen la tasa mas
baja de mortalidad por enfermedades car-
diovasculares.
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Hasta el siglo x1x no se generalizo el con-
sumo de chocolate en pastillas. Los impul-
sores de las tabletas de chocolate fueron
los suizos, quienes en 1875 comenzaron a
elaborar el chocolate con leche.

El consumo de chocolate se puso de moda
en Europa gracias a los matrimonios y
alianzas de las princesas con los infantes
espanoles.

Hernian Cortés fue el primer espaiol que
probo el cacao en 1519.

La almendra del cacao se llamo6 «amigdala
pecuniaria» (almendra de dinero), porque
los aztecas la usaban como moneda.

Tan antigua como la Edad de Piedra se
considera la existencia de la miel en la vida
del hombre. En Espana se hallaron en una
cueva dibujos que representaban a un hom-
bre introduciendo la mano en una colmena,
con las abejas revoloteando a su alrededor.

A las abejas les fascina la musica. Los musi-
cos, batiendo las palmas o tocando el cimba-
lo, logran reunirlas aunque estén dispersas.

Los que en su vejez se alimentan solo de
pan con miel, viven muchisimo y conser-
van sanos todos los sentidos.
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¢ Cocinar con muchas especias es una cos-
tumbre de la cocina africana. Las preferidas
son el tomillo, el pimiento, el jengibre, la
pimienta de Cayena (chile rojo molido y
picante originario de México). Entre las
dulces estan la canela, la nuez moscada y la
vainilla. También es una costumbre africa-
na utilizar en la cocina el tomate, el aceite
y la leche de coco.

¢ La reina de Espana, Isabel la Catolica, era
conocida por la aversién que le producia el
olor del ajo.

¢ Antonio Agustin Parmentier, agronomo
francés, dio a conocer la papa durante el
siglo xv1. En Francia la papa era repudiada
como alimento, se consideraba maléfica por
el mero hecho de ser un tubérculo que se
utilizaba para darle de comer a los puercos.
Cuentan que Parmentier organiz6 un ban-
quete con veinte variedades de platos con
papa, con los que gand prestigio y llevo la
papa a la mesa real.

¢ Los primeros cafés publicos se abrieron en
Arabia, donde en 1511 se dio la orden de
cerrar todos los establecimientos, ya que
los feligreses descuidaban los oficios religio-
sos. En Inglaterra el primero se inaugur6 en
1650, en Paris en 1672 y en Viena en 1683.
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La mas célebre de las salsas, la mayonesa o
mahonesa, es originaria de la ciudad francesa
de Bayona, por lo que algunos autores opi-
nan que deberfa llamarse bayonesa. Pero su
nombre original (Mahonnaise) esta relacio-
nado con la conquista del Puerto de Mahon.

El famoso Leonardo Da Vinci también rea-
liz6 aportes a la gastronomia, por ejemplo:

Disené un asador automatico, introducien-
do en la chimenea una hélice que darfa vuel-
tas impulsada por la corriente de aire ascen-
dente, la que a su vez moveria la barra de
asar (espeton), la que girarfa lento o rapido,
en dependencia del fuego.

Cre6 una maquina para hacer espagueti (a
la que llamoé spago mangiabile o «soga co-
mestible»).

Hizo una maquina de cortar berros.

Posiblemente inventé el sindwich o em-
paredado; sobre esto escribi6: «la rebana-
da de carrillo de buey debe ir entre sen-
dos pedazos de pan y no al revés (...) Se
podra disponer toda suerte de cosa entre
los panes: ubres, testiculos, orejas, rabos,
higados. Los comensales no podran ver el
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contenido al atacarlo con sus cuchillos. Lo
llamaré, por eso, pan con sorpresa».

Se le atribuye el invento de la servilleta,
asi como el haber agregado otro diente al
tenedor de entonces. Narran las historias
que ¢l decfa: «la costumbre de mi senor
Ludovico de amarrar conejos a las sillas de
los convidados a su mesa, de manera que
puedan limpiarse las manos impregnadas
de grasa sobre los lomos de las bestias, se
me antoja impropia (...) He ideado que a
cada comensal se le dé su propio pano».

El cientifico Charles Spence, de la Universi-
dad de Oxford, en Inglaterra, descubrié que
es posible cambiar la percepcion de los sa-
bores, solamente con la estimulacién de los
sentidos de la audicién y la vision. También
descubri6 que la alteracién del color en la
comida puede influir en el sabor percibido.
Todas esas son manifestaciones de sinestesia,
el conjunto de sensaciones que normalmente
son experimentadas separadamente.

La zanahoria se empezd6 a cultivar en el si-
glo xvit en Holanda, pero de la forma en
que hoy la conocemos, robusta y de color
naranja. Su origen es alin mds antiguo, se
sittia en Afganistan, hace mas de dos mil
anos.
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GLOSARIO

Acaramelar: Banar un alimento o vasija con azticar
fundida, hasta obtener un liquido color ambar.

Aceites: Lipidos liquidos a temperatura ambiente.

Adobo: Untar de condimento alimentos como
carnes, pollos y pescados.

Agridulce: Término que se utiliza para nombrar
alimentos en los que se utilizan productos
agrios y dulces.

A la Juliana: Corte de cualquier alimento en tiras
finas y alargadas.

Alino: Preparacién compuesta de liquidos y con-
dimentos aromdticos. Se emplea para dar sabor
a ensaladas y otras preparaciones culinarias.

Almibar: Liquido muy dulce que se prepara co-
ciendo agua y azucar.

A punto: Alimento completamente cocinado.
Aromatizar: Perfumar con sustancias aromaticas.

Asar: Cocinar los alimentos bandndolos con grasa o
liquido condimentado, en el horno, a la parrilla
o plancha, a la barbacoa o en cazuela.

Banar: Humedecer un alimento con salsa, caldo,
alino, almibar u otro liquido.

Batido: Preparacion liquida, en la que se combina
leche con frutas o cereales, también otros ingre-
dientes. En dulceria se utiliza para mezclar hari-
na y otros ingredientes.
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Batir a punto de nieve: Agitar la clara de huevo,
hasta obtener una espuma blanca de consisten-
cia esponjosa y densa.

Caramelo: Aztcar fundida hasta obtener un liqui-
do color ambar.

Condimento: Conjunto de especias, hortalizas y
otros vegetales que se utilizan para dar sabor a
la comida.

Cuajar: Proceso mediante el cual se logra espesar
o coagular caldos y salsas.

Desgrasar: Eliminar la grasa de caldos o carnes,
para lograr que sean mds saludables.

Desmenuzar: Reducir a hebras las masas de car-
nes, pollos o pescados.

Diluir: Mezclar sélidos con liquidos, hasta que
sean una solucién.

Dorar: Cocinar hasta lograr el color oro.
Empanar: Envolver una pieza en migas de pan ra-
llado. Previamente puede pasarse por harina de

trigo y huevo batido (rebozar).

Engrasar: Cubrir una superficie con una capa li-
gera de grasa.

Escurrir: Eliminar liquidos de un alimento o pre-
paracion.

Espolvorear: Esparcir sobre un alimento polvo,
granillo u otros ingredientes molidos.

Freir: Cocinar un alimento en grasa caliente.
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Gourmet: En francés significa gastronomia. En la
actualidad se utiliza este término para sefalar
algan plato o cosa especial en esta esfera.

Guarnicién: Acompaniamiento, generalmente de
verduras, que se sirve junto al plato principal.

Hierbas aromaticas: Plantas con sabores peculiares
que generalmente tienen propiedades medicina-
les. Se utilizan para conformar el sabor de mu-
chos alimentos y tienen altos valores nutriciona-
les que contribuyen a completar la dieta humana.
Sus partes secas se denominan especias.

Hidratar: Sumergir en un liquido algtin alimento
que lo necesite o lo indique la receta que se
vaya a utilizar.

Marinar: Proceso mediante el cual se ablanda y
perfuma determinado ingrediente sumergido
en un liquido (igual a macerar).

Pizca: Pequena cantidad de sal u otro ingrediente
que se pueda aprisionar entre los dedos indice

y pulgar.

Puntear: Adicionar pequenas cantidades de sal y /o
especias a un alimento para ajustar su sabor.

Punto de congelacién: Temperatura alcanzada por
los alimentos puestos en el congelador, donde
comienzan a hacerse hielo. Cada uno toma este
punto a temperatura distinta.

Racién: Cantidad de alimento que se sirve a una
persona.

Reducir: Cocer una salsa, un caldo o cualquier li-
quido disminuyendo su volumen, hasta lograr
la consistencia deseada.

86



Refractario: Material que permite el paso del ca-
lor sin danarse.

Rociar: Dejar caer ligeras gotas de liquido sobre
una preparacion.

Salpimentar: Acentuar el sabor con sal y pimienta.

Saltear: Cocinar pequenas piezas de alimentos en
sartén o cazuela, a fuego vivo y con poca grasa,
dindole pequenos saltos al recipiente para pro-
piciar la coccién uniforme.

Sazonar: Condimentar un alimento para acen-

tuar sus propiedades organolépticas. Se utilizan

referentemente la sal, [a pimienta y el jugo de
imoén.

Sellar: Dorar una pieza de alimento, con el fin de
que sus jugos no escapen al continuar la coccién.

Sofreir: Freir ligeramente.
Tiernas: Término que se utiliza para definir que
una pieza de alimento tiene el punto de ablan-

damiento adecuado.

Triturar: Moler o realizar esta accion con un equi-
po especial para esto.

Tostar: Accion de secar y dorar un alimento al ca-
lor seco.

Untar: Pasar una capa de grasa u otra similar con
los dedos.
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