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AFILA TUS CUCHILLOS
Y PONTE A COCINAR




Preparacion

Gazpacho i

El gazpacho es una sopa
originaria de Espaiia.

En el siglo XV1I, fue cuando
el tomate y el pimiento,
llegaron de América. Los
sabios se maravillaban de
que el gazpacho, que por
entonces constituia la dieta

béasica y casi exclusiva de

los campesinos andaluces,
pudieran servir de soporte
suficiente para largas
jornadas de trabajo al sol.
Ignoraban que el gazpacho
contiene todo lo preciso para
sostener a los trabajadores
entregados a las mas rudas
labores.

Corta tomate (con piel), cebolla, pimiento, pepino y pan en cubos grandes y ponlo en una olla.

Pela el ajo, cortalo a lo largo, quitale el germen que trae en el centro y afiddelo a la olla.

TritGralo con una batidora de mano hasta que quede todo bien fino.

Afade la sal, el aceite y el vinagre.

Bate durante 30 segundos hasta que esté todo bien mezclado.

Prueba el gazpacho y si hace falta afiade una pizca mas de sal o de vinagre, a tu gusto.

Meételo en la nevera y déjalo alli durante al menos un par de horas para que se enfrie.
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Descripcion

Dificultad: Baja Decoracién

Duracidn: 20 min Puedes decorar el vaso con una hoja de menta, dados de pan y ;A comer!

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 1Kg de tomates maduros

- 60g pimiento verde

- 20g pepino

- 100g cebolla

- 50g pan

- 1 diente de ajo

- 3 cucharas soperas de vinagre
de vino blanco

- 3 cucharas soperas de aceite de

oliva

-1 cucharita de sal

-1 ramillete de menta

Utensilios de cocina extra

- 1 batidora de mano



Ceviche

Tiene su origen en la palabra
quechua “siwichi”, cuyo
significado seria pescado
fresco o pescado tierno.

Las mujeres aborigenes de
Pert, mezclaban jugo de
naranja agria con pescado
crudo, a esto se le conoce como
dejar escabechar el pescado o
dejar que se cocine dentro del
jugo de limédn.

Descripcion

Dificultad: Baja
Duracidon: 40 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 4 filetes de merluza fresca
- 8 limones

- 8 cucharas soperas de queso
crema

- 200g de maiz tostado

- 1 pizca de chile en polvo

- 2 cebollas moradas o blancas
- 1 aguacate

- 500g de camarones

- 1 pizca de jengibre en polvo
- 1 pizca de ajo en polvo

-1 pizcadesal

- 1 pizca de pimienta negra

- 1 cucharadita de perejil fresco
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Preparacion

Llena una olla honda con abundante agua, una vez hierva agrega los camarones (pelados) y sigue

cociendo de 2 a $ minutos.

Retira los camarones de la olla y corta la coccidn con agua fria para evitar que se pasen de coccidn.
Corta la merluza en cubos medianos y ponlos en un bol.

Cubre con el zumo de los limones el bol con la merluza. Lo ideal es que el acido lo cocine en frio.
Ponle el ajo en polvo, el jengibre y un poco de pimienta negra y mezcla bien los ingredientes.

Afiade los camarones en el bol donde esta el marinado y mézclalos bien. Déjalo reposar 30

minutos.

Afade la cebolla cortada en cubos pequeiios.

Afiade el aguacate en cubos pequefios y mézclalo todo de nuevo.
Agrega el chile en polvo y la sal a tu gusto.

Incorpora el queso crema y el cilantro.

Sirve el ceviche afladiendo en cada plato maiz tostado y ;A comer!



Guacamole Preparacion

El guacamole es una de las
recetas mas populares de
Meéxico y se prepara desde

la antigliedad, cuando

los aztecas utilizaban los
aguacates para hacer un mole.
Segin una leyenda de la
mitologia pre-hispanica, el
Dios “Quetzalcdatl” (Serpiente
emplumada) le dio la receta

al pueblo Tolteca y ellos la
extendieron por todo México.

Corta cebolla, jalapeifio, cilantro en cubos pequefios y mézclalos en un bol grande.

Corta un ajo pequefio cortado a lo largo, incorpdralo al bol y afiade sal. Mézclalo todo con un

tenedor.

Corta por la mitad los aguacates, retira el hueso y cértalos en cubos.

Con una cuchara saca los trozos de aguacate de su piel y colécalos en el bol. Con la cuchara mezcla
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Descripcion

y aplastalo todo hasta conseguir una crema homogénea.

Dificultad: Baja
Decoracién

Duracién: 10 min

)

Afiade cilantro picado, tomate cortado en cubos pequefios y limén exprimido. Remuévelo un poco

Cantidad: 4 comensales
y iA comer!

Lista de la
compra

- 2 aguacates maduros
- 1/4 de cebolla

- 1 jalapeiio

- 1/2 cucharadita de sal
- 1 diente de ajo

Ingredientes opcionales
-1 a 2 cucharas soperas de

cilantro

INCAWDIEREN




Ketchup

Fue en Estados Unidosla
primera vez que fue publicada
una receta con tomate fue

en 1812, por James Mease.
Luego en 1850 se embotelld la
primera botella de ketchup
para la venta. La industria
crecid gracias a que para ese
entonces mucha gente temia
comer tomates crudos, debido
a que se les consideraba
venenosos.

Descripcion
Dificultad: Baja

Duracion: 1 h 15 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 2 Kg de tomates muy maduros
- 5 cebolletas

- 2 dientes de ajo

- 3 cucharas soperas de azlGcar
- 10 cucharas soperas de
vinagre de sidra

- 1 cuchara sopera de miel

- 1 cucharita de comino

- 1 cucharita de pimienta

- 1 clavo de olor

- 1cuchara sopera de
mantequilla

- Aceite de oliva

- Sal
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Preparacion

En una olla grande, coloca el azlcar y la miel, remuévelo a fuego medio hasta caramelizar.
Afiade comino, pimienta y clavos de olor.
Afiade la mantequilla y el vinagre, déjalo cocer hasta que se evapore el vinagre.

Afiade las cebollas cortadas en cubos pequeiios, el ajo cortado en rodajas, las cucharas soperas de

aceite de oliva y la sal.
Sofrie durante 5 minutos.
Afade los tomates maduros, lavados y cortados en cubos.

Cuécelo durante 60 minutos a fuego muy lento y ;A comer!



Crema de Preparacion

calabacin

Corta la cebolla en cubos pequefios. Pela el calabacin y el ajo, y cortalos a lo largo.
No se sabe si su origen
estuvo en la zona de Ameérica
Central o de laregién de Asia
Meridional.

Fueron los arabes los que
extendieron e intensificaron
el cultivo del calabacin

en las zonas y regiones

ﬁ ' mediterraneas. En la Edad
/ ' ' Media el calabacin fue un
' alimento muy habitual en la
' alimentacién de la poblacion
en estas regiones. En el norte
de Europa el calabacin tardo
Dificultad: Baja

mas en llegar, su consumo

Duracidon: 30 min
- . Cantidad: 4 comensales

Lista de la

no llego al menos hasta la
compra

Coldcalo todo en una olla grande, afiade el caldo de pollo y cuécelo a fuego medio-alto hasta que

hierva.

Reduce la temperatura, cubre la olla y hierve a fuego lento hasta que las verduras estén tiernas,

durante 20 minutos.

Saca la olla del fuego y tritaralo con la batidora de mano, afiade nata liquida y bate hasta

conseguir una textura suave.

segunda guerra mundial.
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Sirvelo en un bol, sazona con sal y pimienta. Raya un poco de parmesano por encima y ;A comer!

Descripcion

- 1/2 cebolla pequefia

- 2 dientes de ajo

- 5 calabacines medianos

- 900ml caldo de pollo (o de
verduras)

- 2 cucharas soperas de nata
liquida

- Sal gorda

- Pimienta negra

- Queso parmesano

Utensilios de cocina extra

- 1 batidora de mano




El tataki de atGn constituye
un ejemplo perfecto de

la fusidn de dos cocinas
milenarias como la japonesa
y la mediterranea. Tataki
significa en japonés “golpe” y
se reflere al golpe de calor que
se le da en este caso concreto a
la pieza de atGn.

Dificultad: Baja
Duracidon: 10 min

Cantidad: 4 comensales

- 5560g sashimi de atGn de aleta
amarilla
- 4 cucharas soperas de aceite de

oliva

Salsa tataki
- 2 cebollinos
- 4cm de jengibre
- 6 cucharas soperas de Ponzu
- 4 cucharaditas de aceite de
sésamo
- 2 cucharaditas de salsa de soja
- 2 cucharaditas de semillas de

sésamo

Decoracion
- Limén

- Chile coreano

Salsa

Ralla jengibre y corta el cebollino verde en rodajas finas.

Combina el jengibre, el cebollino, el Ponzu, el aceite sésamo, la salsa de soja, y las semillas de

sésamo en un tazdén pequeiio.

Preparacion

Corta el atin en un bloque rectangular

Calienta el aceite en una sartén antiadherente. Cuando el aceite esté caliente, dora el atan 30

segundos por cada lado.
Decoracion
Una vez planchados todos los lados, retiralo del fuego y déjalo enfriar. Corta el atGn en trozos de

2cm.

Echa la salsa por encima, coloca un lado el 1imén y el chile coreano, y ;A comer!



Quiche

La Quiche es un plato tipico
del norte de Francia que se
elabora principalmente con
huevos y leche, la base de la
masa. Su nombre se deriva

del vocablo “Kiichen” en el
dialecto lorenés, hablado en la
regién del noreste de Francia.
Este término deriva a su vez
del aleméan “Kuchen” (pastel).

Descripcion

Dificultad: Baja
Duracidon: 55 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 1 masa de hojaldre redonda

- 2 tomates grandes y maduros

- 500g de espinacas pre cortadas
congeladas

- 3 champifiones medianos

- 50g de bacon

- 1 huevo

- 200ml de nata liquida

- Queso semicurado

- Pimienta

- Sal

Utensilios de cocina extra

-1 Molde circular
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Preparacion

Precalienta el horno durante 5-10 minutos a 200°C.

Enharina un molde circular (de unos 25 cm de didmetro) y coloca bien estirada la masa de

hojaldre. Pinchala con un tenedor para que no se hinche.

Métela al horno unos 15 minutos, hasta que esté dorada pero no muy hecha. Si se hincha, pinchala

de nuevo con el tenedor.
Sacala del horno y déjala reposar unos 15 min.
Rehoga las espinacas en una sartén a fuego medio-bajo con un chorrito de aceite.

En un bol bate el huevo, mézclalo con la nata y la pimienta. Vierte la mezcla en la sartény

remueve bien hasta que el huevo cuaje.
Echala mezcla encima de la masa y extiéndela hasta que quede una superficie lisa.

Corta los tomates en rodajas muy finitas y colocalos sobre las espinacas, rellenando los espacios

libres entre ellas con bacon salteado.
Corta los champifiones en 1aminas finas y colécalos por encima.
Decora con unos trozos de queso cortado en cubos pequeiios.

Hornea unos 25-30 minutos a 180°C hasta que esté dorado, y jA comer!



Mermelada de Preparacion

fresa

Esteriliza los tarros y sus tapas para eliminar cualquier bacteria.
La mermelada, se piensa,

fue creada por el médico de
Maria, Reina de Francia, en
1561, quién mezcld pulpa de
naranjas con azucar molida
para aliviar los mareos de

la Reina en sus viajes por
barco. Hay quien asegura

que la palabra mermelada
proviene del francés “Marie
Est Malade” o sea, “Maria esta

Limpiabien las fresas y quitales el rabo.

Raspa las semillas de media vaina de vainilla. Pon las semillas en una olla con el aziicar y las

fresas fuego medio. Aplastalo hasta conseguir una pasta.

\ enferma”. Lleva la pasta a ebullicién y cuece a fuego lento unos 5 minutos. Apaga el fuego, con cuidado
| retira la espuma que salga en la parte superior de la mermelada y déjala enfriar.
Descripcion

Después de unos 15 minutos, divide la mermelada en los tarros previamente esterilizados.
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Dificultad: Baja
Déjalos enfriar completamente, luego ciibrelos, ponlos en la nevera y ;A comer!
Duracién: 35 min

‘\ Cantidad: 3-4 tarros

Lista de la
compra

- 500g pectina de azlcar
- 1 vaina de vainilla

- 1 kg fresas

Utensilios de cocina extra

- 4 Tarros de cristal




Hamburguesa Preparacién

de pavo

Afiade las espinacas en una sartén con aceite de oliva y rehdgalas a fuego medio durante 1 minuto.

En el afio 1934, muchos
alemanes llevaron a Estados
Unidos la suculenta carne

al estilo Hamburgo, que
enseguida se popularizd entre
los inmigrantes asentados

en el valle del Rio Ohio. Esta
carne obviamente veniaen
diferentes formas, todavia no
tenian niidea en lo que estas
carnes se iban a convertir

— en lo que conocemos hoy
como la hamburguesa tipica
americana.

Afade las espinacas en un bol grande. Ralla dos dientes de ajo y un cuarto de cebolla.
Afiade al bol pan rallado, cayena molida, sal y pimienta. Mézclalo todo con un tenedor.
Afiade al bol 1a carne picada y mézclalo con el tenedor.

Divide en cuatro montones y forma las hamburguesas. Presionando en el centro, haz un pequefio
hoyito.

Descripcion
Frie cada hamburguesa a la plancha, con un poco de aceite de oliva.
Dificultad: Baja

Dentro del pan coloca unas rodajas de tomate, una loncha de queso, un poco de mostaza y ;A comer!
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Duracidon: 20 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 500g carne picada de pavo
- 150g espinacas

e q v o - 2 dientes de ajo
- 1 cuarto de cebolla

- 2 cucharas soperas rasas de

pan rallado

- Sal, pimienta

- Aceite de oliva

- Pan de hamburguesa

- 1 Tomate

- 4 lonchas de queso semicurado

- Mostaza

Ingredientes opcionales

- 50g queso rallado

- Cayena




Salmoén a la Preparacion

mostaza
Precalienta el horno a 205°C.

Aunque esta considerado como
un pescado graso, el Salmon
de Noruega sigue siendo mas
magro que la mayoria de las
carnes, y su grasa representa
un importante valor afiadido
para la salud, por su gran
cantidad de acidos grasos
Omega 3. Se trata de una de las
sustancias con mas beneficios
para el cuerpo humano, que
necesita suministrarse a
través de la dieta, ya que
nuestro organismo es incapaz
de producir estos acidos.

En un bol pequefio mezcla miel, mostaza, ajo triturado, 2 cucharas soperas de aceite de oliva,

zumo de 1limoén, eneldo y sal.

Cubre la bandeja del horno con papel para hornear.

Unta los filetes de salmon con aceite de oliva por ambos lados.

Coloca los filetes de salmén con la piel hacia abajo (si tu salmén tiene piel) sobre la bandeja.

Descripcion

Utiliza un pincel para cubrir la parte superior de los filetes con la mezcla hecha previamente.

Dificultad: Baja Coldcalo en el horno y hornea a 205°C durante 8 a 10 minutos, hasta que estén apenas cocidos (no
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Duracidn: 20 min sobre-cocinarlo) y jA comer!

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 900g filetes de salmén

- 2 cucharadas soperas de miel

- 2 cucharadas soperas de
mostaza de Dijon

- 3 dientes de ajo

- Aceite de oliva

- 1 cuchara sopera zumo de
limén

- 1 cuchara sopera eneldo fresco

- Sal

Utensilios de cocina extra

- 1 rollo de papel para hornear




Hummus de Preparacion

remolacha

Coccion de la remolacha
El hummus se consume desde
hace miles de afios, por lo que
sus origenes son desconocidos.
Lo cierto es desde que existian
los Jardines de Babilonia

ya se comia hummus,
atribuyendo el hallazgo a
Saladino, gobernante de

gran importancia para

el mundo islamico y que,
posteriormente, se extendid
por toda Mesopotamia,
Oriente Medio y el
Mediterraneo.

Algunos fil6sofos como
Socrates y Platon se refieren
al hummus como ingrediente
importante de las comidas de
su época.

Precalienta el horno a 190°C, corta las raices de la remolacha y 1impiala con abundante agua.
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Envuelve la remolacha en papel de aluminio, con un chorro de aceite de oliva dentro. Cocinala en

el horno durante 1 hora y luego ponla en un bol en la nevera para que se enfrie.

Preparacion del hummus
Una vez la remolacha esta fria, pélala y cortala a cuartos, ponla en la batidora hasta que queden

trozos pequeiios.

Afiade los garbanzos escurridos, ajos, tahine, sal y pimienta. TritGralo con la batidora hasta que

quede cremoso.

Descripcion

Afiade el aceite de oliva y mézclalo con una cuchara.

Dificultad: Baja
Pruébalo y ajastalo afiadiendo sal, limén exprimido o aceite de oliva a tu gusto y ;A comer!
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Duracion: 1 h 10 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 1 remolacha

- 425glata de garbanzos

-1 1limbdn grande

- Pizca de sal y pimienta

- 2 dientes de ajo

- 2 cucharas soperas de tahine
- 60ml aceite de oliva virgen

extra

Utensilios de cocina extra
- 1 rollo de papel de aluminio

- 1 batidora de mano




Muesli Preparacion

Esun alimento de origen
suizo que se encuentraen

el grupo de los cereales,
tipicamente de desayuno,
aunque también se consuma
en meriendas y cenas.
Descubierto por el famoso
médico suizo Max Bircher-
Benner, uno de los pioneros en
meétodos de alimentacidn, casi
de casualidad durante una
caminata por los Alpes, en su
natal Suiza.

En un bol grande mezcla el sirope de arce con un poco aceite de girasol utilizando un tenedor.

Pica en trozos pequeiios los frutos secos.

Mezcla en el bol los frutos secos, los cereales y el sirope.

Protege la bandeja del horno con papel para hornear y reparte la mezcla por toda la superficie.

Precalienta a 100°C el horno y hornea el muesli durante 12 minutos. Hay que remover un poco el
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Descripcion

muesli a mitad de tiempo.

Dificultad: Baja
Duracidon: 20 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 90g salvado de trigo

- 110g copos de cebada

- 105g copos de espelta

- 110g copos de centeno

- 460g copos de avena

- 125g coquitos

- 100g nueces

- 140g pipas de girasol

- 170g almendras crudas,
mezcla de con y sin piel
- 250ml sirope de arce

- 100ml aceite de girasol

Utensilios de cocina extra

- 1 rollo de papel para hornear




Pizza casera
Pepperoni

Nacib en la antigua Grecia,
donde se servian unos panes
con finas hierbas como
decoracion.

La pizza tal y como la
conocemos hoy en dia, procede
de la ciudad Italiana de
Napoles, era un plato popular
que se venian elaborando desde
el Siglo XVTII, asi pues, este
delicioso plato nace de los
habitantes méas humildes de
esta ciudad

Descripcion
Dificultad: Media

Duracidon: 35 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 170g de tomate frito
- 1 cucharita de cebolla en polvo
- 1 cucharita de albahaca
- 1/2 cucharita de ajo
deshidratado
- 1/2 cucharita de orégano
- 2 cucharas soperas parmesano
rallado
- 2 cucharas soperas de aztcar
- 180ml agua templada
- 1 cucharita levadura
- 1 cuchara sopera de aceite de
oliva
- 240gharina de trigo
- Sal
- 22bg mozzarella
- 85g Pepperoni
- 1 cuchara sopera de harina de
maiz
Utensilios de cocina extra

- 1 bandeja de pizza para horno
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Preparacion

Para la salsa
En una sartén pequeiia, afiade tomate frito, cebolla en polvo, albahaca picada, ajo, orégano y sal.

Caliéntalo a fuego medio hasta que hierva.

Saca la sartén del fuego afiade el queso y remueve hasta que se derrita, resérvalo en la sartén

hasta que se enfrie.

Para la masa

En una amasadora o en un bol grande si lo haces a mano, mezcla azGicar y agua.

Espolvorea la levadura encima del agua y déjalo fermentar 10 minutos. Afiade sal, aceite de oliva,

harina y mézclalo hasta formar una masa pegajosa.

Amasalo con la maquina durante 1 minuto o a mano entre 2-3 minutos echando un poco de harina

para evitar que se pegue.

Ponlo en un bol grande untado previamente en aceite, remuévelo y tapalo con un trapo. Guardalo

en un sitio calido por una hora hasta que doble su volumen.
Para la pizza
Precalienta el horno a 250°C. Usando una bandeja de pizza de 40 cm, espolvorea un poco de harina

de maiz para que no se pegue la masa.

Voltea la masa en el centro de la bandeja y esparcela desde el centro hasta los bordes de 1la bandeja

dejando una pequefia montafa en los bordes.

Reparte la salsa reservada sobre la masa quedandote a 5 cm del borde. Echale la mozzarella yel

Pepperoni.

Hornéalo unos 7 minutos hasta que se dore 1a masa y los ingredientes estén cocidos y jA comer!



Pad Thai

No es hasta la Segunda Guerra
Mundial cuando el Pad Thai se
convirti6 en el plato nacional
tailandés. La economia

del pais dependia en gran
medida de la exportacion de
arroz, y fue una estrategia
del primer ministro “Luang
Phibunsongkhram” la que
impulsé la elaboracién de
estos fideos con el objetivo de
tener mas cereal disponible
para el comercio exterior.

Descripcion
Dificultad: Media

Duracion: 45 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 200g fideos chinos

- 1/2 pechuga de pollo

- 8 gambones

- 2 huevos

- 1-2 cucharas soperas de
extracto de tamarindo

- 1 cebolleta

- 2 dientes de ajo

- 1 cuchara sopera de salsa de
ostras

- 1 cuchara sopera de azicar
- 1/2 bandeja de brotes de soja
frescos

- 1 manojo de cilantro

- Chile en polvo

- Aceite de oliva

- 2 cucharaditas de azlcar
moreno

- 200g cacahuetes

-11lima

- Sal
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Preparacion

Cuece los fideos en abundante agua con sal durante 7 minutos. Una vez cocidos resérvalos en el

colador.

Pela los gambones eliminando el intestino con cuidado y dejando la cola, pela los cacahuetes, pica

la cebolleta y el ajo, corta el pollo en cubos pequefios.

Afiade 5 cucharadas de aceite de oliva en una sartén grande, afiade la cebolleta y el ajo. Cocinalo 2

minutos a fuego bajo.
En la misma sartén sofrie el pollo, subiendo a fuego medio y sin sal.

Y cuando tome color, afiade los gambones y cocinalos durante 2 minutos.

Retira la sartén del fuego y reserva en un plato los gambones y el pollo; la cebolla y los jugos

seguiran ahi.

Es en ese momento afiade la pasta de tamarindo, azGicar, salsa de ostras, un poco de aceite y un

poco de agua a la sartén. Cocinalo a fuego medio durante 3 min.

Corta en rodajas finas el cebollino y afiddelos a la sartén.

Sube el fuego al maximo, echa los brotes de soja, rehégalo un minuto y echa el cebollino.

Afiade los fideos reservados a la sartén y remueve todo muy bien.

Casca los dos huevos a un lado de los fideos y déjalos que cuajen un poco. Una vez las claras hayan

cuajado, rompe las yemas y remueve.

Afiade a la sartén pollo, gambones, chile y remueve.

Afiade a la sartén cilantro picado, el zumo de media lima, los cacahuetes machacados y apaga el

fuego. Puedes echar también algin brote de soja fresco.

Sirvelo muy caliente con un gajo de lima al lado y jA comer!



Pancakes
de platano

Pancakes de
Platano

Los antecesores de los
pancakes se remontan a
Europaenel sigloIVoVd.C,,
cuando durante la Cuaresma
no soélo estaba prohibido por
la Iglesia el consumo de carne
sino también de manteca,
huevos, queso o leche. De
modo que quienes observaban
el ayuno empezaron a hacer
una pasta a base de harina de
trigo y agua que se cocinaba
extendiéndola en capas muy
finas sobre piedras muy
calientes.

Descripcion
Dificultad: Media

Duracion: 15 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 100g de harina de trigo

- 2 huevos “M”

- 1 platano grande

- 1 cucharita de levadura en
polvo

- 1/2 cucharita de bicarbonato
sodico

- 1/2 cucharita de sal

- 1 cucharita de extracto de
vainilla

- 1 cuchara sopera de aceite de
girasol

- 1 cuchara sopera de azucar

- b cucharas soperas de leche

Toppings
- 100g de arandanos
- 50g de nueces
- 100m]l de sirope de arce
- 100g mermelada

& ©
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Preparacion

Pela el platano y trocéalo en trozos grandes en un bol. Usa un tenedor para hacer puré el platano.
Bate bien los huevos por separado. Vierte huevos, harina, levadura, bicarbonato, sal, vainilla,
aceite, azlicar y leche sobre el platano. Remueve hasta que se mezclen completamente. La masa

quedara floja y liquida.

Calienta una plancha a fuego medio, derrite un poco de mantequilla o calienta un poco de aceite

en la sartén para que no se peguen.

Deja caer 2 cucharadas soperas de la masa sobre la plancha caliente.

Espolvorea los arandanos y las nueces por encima de los pancakes cuando se cocina el primer lado.
Cuécelos durante 1 minuto hasta que la base esta dorada, levantando una esquina para comprobar.
Voltea suavemente los pancakes sobre el lado opuesto.

Cocina durante otro minuto, hasta que el otro lado esté también dorado.

Sirvelo caliente con el sirope de arce o la mermelada por encimay ;A comer!



Mejillones a

la marinera

Los mejillones son de los
mariscos mas nutritivos

y beneficiosos para el
organismo que existen.

H B I B NN e
lo hacen protagonista de

muchisimas recetas pero una

de las mas populares, sobre

Preparacion

Frota y lava los mejillones.
Prepara un ramillete de hierbas atando con un cordel apio, tomillo y laurel.

Pica las hojas de perejil y corta la cebolla en cubos pequefios. Luego corta los dientes de ajo en

rodajas finas.
la de mejillones a la marinera.

&
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: En una olla derrite la mantequilla sin que se dore. Afiade la cebolla y el ajo.

-!"_» :{i [ ] o »
a | Descripcién

En cuanto la cebolla esté sudada sin dorarse, pon el ramillete de hierbas.
Dificultad: Media

Duracidon: 20 min - .
Afiade un chorro de vino blanco.

Cantidad: 4 comensales

Vierte los mejillones

Lista de la
compra

Afiade las hojas de apio y mézclalo bien con los mejillones.

ONONONONOBNONONG

- 3Kg de mejillones Cabrelo durante 2 minutos.
-1/2L vino blanco seco

- 1 perejil muy fresco

® ©

Meézclalo y después clibrelo de nuevo. Los mejillones se van a abrir muy rapidamente.

- 4 cebollas grandes

- 1 manojo de tomillo En cuanto estén abiertos retiralos del fuego, saca el ramillete de hierbas, y ;A comer!

®

- 1 hoja de laurel

- 2 dientes de ajo

- 1 manojo de apio de monte con
hojas

- 100g de mantequilla

Utensilios de cocina extra

-30cm de cordel para cocinar

_!4.:



Tacos Preparacion

Forma parte de la diversidad
cultural y gastronémica

de México. Debido a que los
hombres trabajaban todo el
dia en el campo, las mujeres
ingeniaron este sistema

de alimento para su facil
transportacién y consumo.

Precalienta el Horno a 180°C.

Pela la cebolla, quita las semillas de los pimientos y cortalo todo en dados. Ponlo a fuego medio en

una sartén grande con una cuchara sopera de aceite.

Pela y corta el ajo en laminas finas y afiddelo a la sartén junto con el pimentén y el comino.

Descripcion

Cocinalo durante 1 y 2 minutos.

Dificultad: Media
En la misma sartén afiade la ternera y dale vueltas hasta que se cocine.

Duracion: 55 min

Cantidad: 4 comensales Afiade a la sartén el caldo de carne, cibrelo y déjalo cocinar a fuego lento durante 45 minutos,

ONOENOENONO

hasta que reduzca el caldo.

Lista de la
compra

Para la salsa

Pica los tomates, corta muy fino el cebollino y el cilantro.
- 1 cebolla

- 1 pimiento rojo . . .
Meézclalo todo en un bol con zumo de lima y sazdnalo a tu gusto.

- 1 pimiento verde

- Aceite de oliva

Para el guacamole
- 2 dientes de ajo
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. . . En un bol corta los aguacates por la mitad sacales el hueso y la piel, machacalos con un tenedor.
- 1 pizca de pimentén

-1 cucharadita de comino
- 350g ternera molida Exprime una lima, afiade el queso fresco y mézclalo todo bien.
-170ml caldo de carne
- 8 tortillas de taco Para servir

Para la salsa Coloca las tortillas en una bandeja y ponla al horno entre 3 y 4 minutos hasta que estén

® ©

- 2 tomates crujientes.

-1 cebollino

- 1 manojo de cilantro Rellena las tortillas con la carne, la salsa, el guacamole y ;A comer!

®

-1 1lima
Para el guacamole

- 2 aguacates

- 2 cucharas soperas de queso
fresco

-1 Lima



Risotto

Risotto

Uno de los platos estrella de la
cocina italiana.

Su nombre proviene de “riso”,
arroz en italiano, y la palabra
“risotto” hace alusién a un
plato popular del norte de
Ttalia en donde el arroz se
cocina en caldo.

Descripcion

Dificultad: Media

Duracion: 1h 40 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 20g setas porcini secas

- 1/2 cucharita de granos de
pimienta negra enteros

- 55g mantequilla sin sal

- 120g champifones mixtos
frescos

- 1 cebolla mediana

- 200g arroz Arborio o Carnaroli
- 120ml vino blanco seco

- 100g de queso Parmesano
rallado

- Sal

- Pimienta
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Preparacion

Pon 1,5 litros de agua en una olla mediana a hervir, afiade las setas porcini secas y unos granos
de pimienta. Reduce el calor y cocinalos a fuego lento durante 1 hora (al final debe tener de 7 a 8

tazas). Sacalo del fuego y clibrelo para mantener el calor.

Derrite 3 cucharitas de mantequilla en una sartén grande a fuego medio-alto. Cocina la mezcla

de champifiones unos 3 minutos y resérvalos en un plato.

Derrite 3 cucharitas de mantequilla en la misma sartén a fuego medio. Cocina la cebolla unos 5

minutos. Sazona con sal.

Agrega el arroz ala sartén y cocinalo de 1 a 2 minutos.

Agrega el vino blanco y cocinalo hasta que quede casi totalmente absorbido, 3 a 4 minutos.
Vierte 1 cucharén del caldo de setas reservado sobre el arroz y déjalo cocinar, revolviendo hasta
que quede casi totalmente absorbido. Sigue afiadiendo caldo, 1 cuchardén cada vez, revolviendo y

esperando que cada vez quede absorbido, continua el proceso durante unos 30 minutos.

Retiralo del fuego y condimenta con sal y pimienta. Agrega 2 cucharitas de mantequilla, el

Parmesano rallado, los champifiones salteados y remueve.

Sirve el arroz y jA comer!



Huevos
Bennedict

Lemuel Bennedict, un
corredor retirado de Wall
Street, reclamaba en el lujoso
Waldorf Hotel en el afio 1894
encontrar la cura a laresaca
y para ello pidi6: Tostada con
panceta huevos escalfadosy
salsa holandesa. el conocido
maitre del hotel “Oscar of the
Waldorf”, se impresiond por
la peticidén y pronto lo incluyd
en el mena de desayuno, pero
sustituyb la tostada por el
Muffin inglés.

Descripcion

Dificultad: Media
Duracidon: 35 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
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Preparacion

Preparar la salsa holandesa

Calienta la mantequilla en una olla ancha hasta que se derrita y retirala del fuego.
Echa en unbol las yemas, 30 ml de agua y una pizca de sal. Mezcla las yemas sin batirlas.

Pon 1/4 de agua en una olla grande y caliéntala. Cuando esté a punto de hervir, coloca en el
interior de esa olla el bol donde estaban las yemas de huevo (como para cocer al Bafio Maria). Baja

un poco el fuego para mantener el agua en punto de ebullicién muy bajo pero constante.

Vierte la mantequilla en un flujo constante y pequeiio, batiendo constante y vigorosamente,
la salsa debe espesarse facilmente al principio y luego se volvera mas espesa. Vierte mas
lentamente a medida que esto sucede, ya que demasiada mantequilla puede ocasionar que la salsa

se corte. Este paso puede tomar de 2 a 5 minutos.

Cuando la mezcla sea consistente, apaga el fuego, sigue mezclando e incorpora 2 cucharadas de

zumo de 1limén. Sigue mezclando hasta obtener la textura deseada y reserva el bol a un lado.

Incorpora sal y pimienta de Cayena al gusto.

compra

Cubre el bol y colécalo en un lugar calido hasta que termines los demas pasos.

Para la salsa holandesa
Preparar los huevos Bennedict
- 8 yemas de huevo
Frie el tocino de lomo durante unos minutos hasta que empiece a dorarse. Una vez que esté listo,
- 2 cucharas soperas de zumo de

Huevos e
Bennedict

déjalo en la sartén para mantenerlo caliente.

. Corta cada muffin por la mitad y colécalos en una bandeja para horno con los lados cortados hacia
- Sal
arriba. Pon mantequilla en ambos lados cortados y tuéstalos ligeramente.
- Pimienta de cayena

En una olla ancha pon la mitad de agua a hervir y afloja el fuego a 3/4 para mantener una suave
Para los huevos Bennedict

ebullicién.
- 8 tiras de tocino ahumado
- 4 muffins ingleses
8 Escalfa los huevos durante 3 minutos y medio. Retira los huevos con una espumadera, dejando
- 8 huevos
que se escurran.
- Sal y pimienta

- 7-8 aceitunas verdes con
Extiende una tira de tocino sobre cada mitad del muffin seguido de un huevo escalfado. Vierte la
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pimiento o aceitunas negras
salsa holandesa sobre los huevos. Espolvorea pimentén y coloca una rodaja o dos de aceituna sobre
- Pimentén

.. el huevo. Decora el plato con perejil a un lado y ;A comer!
- Perejil fresco




Ramen Preparacion

El ramen es originario de
China y en Japdn se le solia
llamar “chuka-soba” (fideos
chinos). Los japoneses
comenzaron a comerlo en
1910, momento en que la
cocina china comenz6 a ser
apreciada.

O,

Llena una olla de agua hasta la mitad y ponla a hervir.

Afiade los huesos de pollo, ajo cortado en rodajas, jengibre cortado en rodajas, cebolleta verde,

)

cebolla cortada por la mitad, zanahoria pelada y cortada en rodajas y algas kombu. Remuevelo

todo y deja que se cocine a fuego lento durante 3 1/2 horas

Descripcion

En una sartén cuece a fuego medio, con la salsa de soja y el sake, la pieza de carne de cerdo.

Dificultad: Media

Cuando esté hecha, reserva en un plato la carne, y en un bol grande la salsa que ha quedado.
Duracidon: 4 h
Agrega al bol 1a cebolleta verde cortada en rodajas.

Cantidad: 4 comensales

En un cazo pequefio hierve los huevos durante 10 min y resérvalos en un plato.

Lista de la
compra

Pon agua a hervir en una olla y cuece a fuego alto los fideos y las hojas de komatsuna durante 2

minutos.
- 300g de fideos chinos

- 4 filetes de carne de cerdo
Vierte el caldo en el bol con la salsa de soja y sake y mézclalo todo bien.

- 8 cebolletas verdes

- Salsa de soja
Cuando los fideos estén listos, retiralos del fuego, cuélalos y pasales un poco de agua fria.
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- 4 cucharas soperas de sake

Colécalos en el mismo bol donde tienes la mezcla de salsas y caldo.
- Komatsuna

- 4 huevos cocidos

Corta la pieza de cerdo en trozos finos e incorpdralos a los fideos, aflade los brotes de bamb, los

()

Para el caldo: huevos duros cortados por la mitad, y ;A comer!
- Huesos de pollo
- 4 dientes de ajo

- 4 cucharaditas de jengibre

- 4 cebolletas verdes

- 4 zanahorias grandes

- 4 cebollas

- . A . T
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- Algas kombu
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El Brownie es un bizcocho de
chocolate con nueces fruto

de un accidente culinario,

un error de un cocinero que
olvidé poner levadura al
bizcocho de chocolate que
estaba elaborando, se bautizo
con el nombre de brownie
(marroncito) debido a su color
tostado.

Dificultad: Media
Duracidn: 60 min

Cantidad: 4 comensales

- 175g de chocolate

- 175g de mantequilla

- 140g de azhcar

- 2 huevos

- 80g de nueces molidas

- 70g de harina de trigo

- 120ml de nata liquida

- 1 cucharadita de canela en
polvo

-1 cucharadita de vainilla

Utensilios de cocina extra
-1 Molde pastelero
- 1 batidora
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En una olla funde el chocolate con la mantequilla y resérvalo en un bol.

Precalienta el hornoa 160°C

Bate los huevos con el azlGcar hasta que se forme una mezcla de color blanca.

Afiade el chocolate que hemos mezclado con la mantequilla, y bate hasta que se forme algo

parecido a una crema.

Agrega la nata, las nueces molidas, la canela, la harina y la vainilla. Usando la batidora, batelo

todo hasta que se forme una masa inica y homogénea.

Engrasa un molde apto para hornos con mantequilla o aceite, vierte la mezcla en el interior del

molde y ponlo en el horno durante 30 min.

Comprueba que esté bien hecho por dentro antes de sacarlo (pinchandolo con un cuchillo y viendo

si esta limpio, por ejemplo), y ;A comer!



Pollo a la
cerveza

Se cree que se originé entre
Monterrey y Texas.
Enrealidad esuna
antiquisima receta china que
se originé en la provincia de
Zhejiang donde se cocinay
marina hasta la fecha con el
histérico vino de Shaoxing.

Descripcion

Dificultad: Media
Duracion: 1 h 30 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 1 pollo grande (aprox. 1.5kg),
preferiblemente organico

- 1 lata (50cl) cerveza lager

Mix de especias
- 1 cucharita de hinojo
- 1 cucharita comino
- 1 cucharita pimentén dulce
- 1 cucharita azlicar moreno
- 1 cucharita chile en polvo
- Sal
- Pimienta negra molida

- Aceite de oliva
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Preparacion

Precalienta la barbacoa o el hornoa 200°C.
En un bol machaca las semillas de hinojo y comino, mézclalo con el pimentén, azicar moreno,
chile en polvo, sal y pimienta. Afiade unas 3 cucharas soperas de aceite de oliva y remueve hasta

obtener una pasta espesa.

Unta la mezcla de especias por todo el pollo (dentro y fuera), utiliza las manos para asegurarte de

que llegas a todos los rincones.

Abre la cerveza y vaciala hasta dejarla por la mitad, luego introduce la lata en la parte inferior

del pollo y siéntalo sobre la lata.

Sienta con cuidado el pollo en la parrilla de la barbacoa o en una bandeja en la parte inferior del

horno. Cocinalo durante 1 hora 10 minutos y 1 hora 30 minutos o hasta que la carne esté dorada.

Quitalalata y ;A comer!



Red Velvet

Red Velvet

Después de la Primera Guerra
Mundial sobre 1920, las
consecuencias econdmicas
afectaron a muchos paises,

la necesidad aguza el ingenio
y muchos panaderos y
pasteleros comenzaron a usar
la remolacha, un ingrediente
que tenian a mano en sus
huertas para mejorar el color
de sus pasteles.

Descripcion

Dificultad: Media-Alta
Duracidon: 40 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 240g de harina de trigo

- 1 cucharita de levadura en polvo
- 1 cucharita de bicarbonato de
sodio

-1 cucharita de sal

- 2 cucharas soperas de cacao en
polvo (sin azicar)

- 400g de azlcar

- 240ml de aceite de girasol

- 2huevos

- 240ml de crema de mantequilla
- 2 cucharitas de extracto de
vainilla

- 60ml de colorante alimentario
en rojo

- 1 cucharita de vinagre blanco

- 120ml de café solo caliente

Utensilios de cocina extra

-1 Molde pastelero

O O O OO
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Preparacion

Precalienta el horno a 165°C.

En un bol mediano afiade harina, bicarbonato de sodio, levadura en polvo, cacao en polvo, saly

mézclalo todo hasta que quede un polvo homogéneo.
En otrobol grande, mezcla el azlcar y el aceite de girasol.

Afade y bate los huevos, la crema de mantequilla, la vainilla, y el colorante, hasta que todo quede

bien mezclado.
Afiade el café y el vinagre.

Lentamente, afiade los ingredientes hiimedos a los ingredientes secos, mézclalo todo. Para justo

cuando esté todo combinado (no interesa mezclar demasiado).
Engrasa y enharina el molde redondo de tarta, con mantequilla y harina.
Vierte la masa en el molde.

Hornea la tarta en la bandeja del medio del horno durante 30-40 minutos, hasta que un cuchillo

entre y salga limpio del centro de la tarta.

Déjala enfriar 10 minutos, pasa un cuchillo por el borde del molde y coloca la tarta encima de una

rejilla para terminar de enfriar.

Cubre la tarta con la cobertura de crema de mantequilla y ;A comer!



Pollo Tandoori Preparacion

Debido a motivos religiosos,
muchos indios no toman
ternera, ya que es el animal
sagrado para los hindtes
pero por el mismo motivo
otros muchos tampoco toman
cerdo, por lo que la carne
mas popular en el pais es
precisamente la de ave.

El pollo Tandoori, llamado
asipor el horno donde se
cocina (tandoor) se prepara
marinando el ave el dia
anterior en una mezcla de
yogur y especias (tandoori
masala). Su origen lo
encontramos en Peshawar
(actualmente es Pakistan).

Llena una olla mediana de agua hasta la mitad. Afiade el arroz y una pizca de sal.

Caliéntalo hasta que hiervay reduce el fuego a medio-bajo. Cocinalo durante 30 minutos. Retiralo

del fuego y reserva la olla a un lado.

Corta el ajo y el jengibre en cubos pequefios. Separa las hojas del cilantro de los tallos, desechando

los tallos. Resérvalo en un plato.

Haz lo mismo con las hojas de menta. En un bol pequeiio, combina el yogur y la menta; Afiade saly

pimienta a tu gusto.
Sazona ambos lados del pollo con sal, pimienta y la mitad de la mezcla de ajo, jengibre y cilantro.

En una olla profunda calienta 1 cucharada sopera de aceite a fuego medio-alto. Afiade el pollo

sazonado, con la piel hacia abajo. Cocinalo de 6 a 8 minutos en ese lado. Escurre la sartén.

Descripcion
Dificultad: Media Reduce a fuego medio. Dale la vuelta al pollo y aflade la mezcla de ajo, jengibre, cilantro, saly

.. . imienta.
Duracidén: 55 min p

Cantidad: 4 comensales Afade en la olla la salsa de tomate y la leche de coco. Dale vueltas hasta que quede bien mezclado.

Reduce a fuego lento, removiendo ocasionalmente, hasta que el pollo esté cocinado y la salsa haya

Lista de la
compra

espesado.
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Afade las espinacas a la cazuela, sazona con sal y pimienta a tu gusto. Cocina, revolviendo

- 4 muslos de pollo con piel frecuentemente, 1 a 2 minutos. Retiralo del fuego.

- 140g arroz integral

- 225g tomate en lata @ Divide el arroz cocido entre 4 platos. Cbrelo con la salsa y el pollo. Sirvelo con menta y yogur al
- 420ml leche de coco lado, y jA comer!

- 120g yogur griego natural

- 4 dientes de ajo

- 115g espinacas

- 1 pufiado de menta

- 1 puiiado de cilantro
- 1 pieza de jengibre

- Sal

- Pimienta

- Aceite de oliva




Tajine

El plato mas famoso de
Marruecos, y otros paises del
Magreb. Se caracteriza por

ser una coccidén muy lenta,
originada por el disefio del
tajine, que permite repartir el
calor por su interior de forma
eficiente, con un menor gasto
energético.

Descripcion
Dificultad: Alta

Duracidn: 4 h 30 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

- 600g de ternera

- Aceite de oliva

- 1 cebolla

- 1 manojo pequefio de cilantro

- 400g de garbanzos en conserva
- 400g de tomate en conserva

- 800ml de caldo vegetal

- 800g de calabaza

- 100g de ciruelas

- 2 cucharas soperas de almendras
tostadas

- Sal

- Pimienta negra

Para la mezcla de especias
- 1 cuchara sopera de ras el hanout
- 1 cuchara sopera de comino
- 1 cuchara sopera de canela
- 1 cuchara sopera de jengibre
molido
- 1 cuchara sopera de pimentén

dulce

Utensilios de cocina extra

-1 olla de tajine o cazuela de barro
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Preparacion

Mezcla de especias

Mezcla todas las especias e ingredientes en un bol junto con sal y pimienta.

Afiade la ternera cortada en dados grandes en el bol, masajéala con la mezcla de especias, cubre el

bol con film transparente y ponlo en la nevera durante 2 horas.

Coccion

Cuando esté listo para cocinar, calienta 3 cucharas soperas de aceite de oliva en una olla tajine o
tipo cazuela de barro y cuece la carne a fuego medio durante 5 minutos.

Afiade la cebolla y el cilantro picaditos, y frielos durante 5 minutos.

Afiade los garbanzos y el tomate en conserva, luego vierte 400ml del caldo vegetal y remuévelo.

Llévalo a ebullicidn, coloca la tapa sobre la cazuela y reduce a fuego lento por 1 hora.

Afiade a la cazuela la calabaza, las ciruelas y el resto de los ingredientes. Revuelve suavemente,

pon la tapa en la olla y continua la coccién durante 1 1/2 horas.
Echale un chorrito de caldo vegetal si se queda demasiado seco.

Una vez a pasado el tiempo, saca la tapa y comprueba la consistencia. Si esta liquido, cuece a

fuego lento de 5 a 10 minutos, sin tapa.

Sazona con una pizca de sal a tu gusto. Distribuye unas hojas de cilantro sobre la tajine junto con

las almendras tostadas.

Llévalo ala mesay ;A comer!



El sushi es el plato mas
famoso de Japon. “Sushi”
hace referencia a la unién

Coloca el arroz en un colador y enjuaga generosamente con agua, para eliminar cualquier exceso

de almidén, hasta que el agua salga bien clara.

de ingredientes con el
clasico arroz avinagrado. O
sea, el sushi es el plato que
elaboramos con este arroz

y que luego aderezamos con
pescados, mariscos, carnes o

Coloca el arroz y el agua en una olla, cubierta, a fuego alto. L1évalo a ebullicidn, y baja la

temperatura a media potencia y cocinalo durante 12 minutos o hasta que se absorba toda el agua.

Aparta la olla del fuego y resérvala durante 10 minutos.

Dificultad: Alta Mezcla el vinagre, el azlicar y la sal en un tazoén pequeiio.

Duracion: 1 h 15 min

Cantidad: 4 comensales Transfiere el arroz a un bol grande. Usa una paleta de madera para separar el arroz afiadiendo

poco a poco el vinagre. Remueve el arroz durante 10 minutos o hasta que esté frio.

Coloca una esterilla de sushi en una superficie limpia con las tablillas de madera de manera

horizontal.

- 580g de arroz koshihikari

- 620ml de agua Coloca una hoja de nori, con el lado brillante hacia abajo, sobre la esterilla.

- 90ml de vinagre de arroz

- 1 1/2 cucharas soperas de Esparce con las manos mojadas 1/4 parte del arroz sobre la hoja de nori, dejando un espacio de
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azlcar glas 3cm de ancho a lo largo de el borde mas alejado.

- 1/2 cucharadita de sal

- 4 hojas de nori Coloca el salmoén y el aguacate horizontalmente en el centro del arroz. Enrolla la esterilla

()

- 140g de salmén fresco ejerciendo presidén y procurando que el arroz no se salga . Repite de nuevo con nori, arroz, salmén

-1 aguacate y aguacate.

- Soja suave, para servir

- Pasta de Wasabi, para servir
Utiliza un cuchillo afilado para rebanar el sushi a lo ancho en rodajas de 1,5 cm de espesor.

- Jengibre, para servir
Coldcalo en platos para servir con salsa de soja, wasabi, jengibre conservado en vinagre y jA

. . comer!
Utensilios de cocina extra

SUSN

-1 esterilla de sushi




Tarta de Preparacion

Zanahoria

Bate los huevos junto con el azicar moreno.

El origen de la “Carrot Cake”
se remonta a la Edad Media,
en que era costumbre comin
utilizar calabaza, zanahoriay
remolacha como edulcorantes
en la cocina.

Afiade el aceite y bate un poco mas.

Pela, lava y ralla las zanahorias, y afiddelas a la mezcla.
Desc ri pC ion En un recipiente aparte, pon la harina, la sal, la canela, la levadura y el bicarbonato. Mézclalo

Dificultad: Alta todo un poco y a continuacién afiddelo a la mezcla anterior sin olvidarte de tamizar bien.

Duracién:1h
Deja caer por encima la nuez picada. Hornea el bizcocho a 180° durante 50 minutos

OB ORNONONO

Cantidad: 4 comensales . . . . .
aproximadamente, o hasta que al pinchar con un cuchillo, este salga limpio.

Lista de la
compra

Preparacion de la crema de mantequilla

Bate primero la mantequilla reblandecida durante un minuto aproximadamente.

- 240ml de aceite de girasol

- 4 huevos “M?”

- 400g de zanahorias
- 280g de harina de trigo
- 200g de azlGcar moreno

- 2 cucharaditas de bicarbonato

A continuacién afiade y bate el azlicar glas tamizado.

Cuando veas que ambos ingredientes estan bien integrados afiade el queso junto con el extracto de

vainilla. Bate un poco mas y listo.

- 1 cucharadita de levadura en

polvo

-1 pizcadesal

- 2 cucharaditas de canela
- 150g de nueces

Ingredientes para la crema de

OBENONONO

Con un cuchillo esparce bien la crema de mantequilla sobre el bizcocho y ;A comer!

mantequilla
- 250g de mantequilla sin sal
- 600g de azlcar glas
- 200g de queso fresco par untar

- 1 cucharadita de vainilla

Utensilios de cocina extra

-1 Molde pastelero




Paella Preparacion

La primera receta de paella
valenciana, conocida antes
como arroz a la valenciana,
aparece en un manuscrito del
siglo 18. A finales del mismo
siglo, se trataba yade un
plato conocido en el territorio
espaiiol.

El nombre de paella lo recibid
este plato debido a la sartén
en la que es elaborado.

Pela las gambas, reserva alguna sin pelar y corta en cubos las anillas de calamar. Resérvalos en

un plato.

En un bol pon en remojo las almejas con un pufiado de sal.

Limpia los mejillones y ponlos en otro bol a remojo.

En una olla con agua hasta la mitad afiade un poco de aceite y las pastillas de caldo. Afiade las

ONONORNG

Descripcion
cabezas y las pieles de las gambas y hiervelos a fuego medio-alto durante 10 minutos. Reserva la

Dificultad: Alta olla a un lado.

Duracion: 1h 10 min

Cantidad: 4 comensales En una olla grande afiade 4 cucharas soperas de aceite de oliva, el pollo y frielo a fuego medio

hasta que quede dorado. Pica y afiade la cebolleta, y friela hasta que quede dorada.

Lista de la

compra Picay afiade a la olla el pimiento rojo y verde, y rehégalos durante 2 min.
- 1/2 pollo troceado Afade ala olla tomate frito, gambas, calamares, almejas, mejillones, azafran, guisantes y el caldo
- 250g de almejas de gambas previamente colado, y cuécelo durante 15min.
- 400g de gambas grandes

- 200g de anillas de calamar

& 0 O

Mueve el contenido de la olla a 1a paella, afiade el colorante y reparte el arroz de manera
- 4 mejillones

-1 cebolleta

uniforme.

- 1 pimiento verde

_ 1 pimiento rojo Machaca el ajo y el perejil, y afiddelo a la paella.

- 2 dientes de ajo grandes

® ©

- 1 pizca de perejil Afiade 1 litro de agua, mueve la paella por la asas para que se reparta el contenido ,reparte las
- 400g de tomate frito gambas sobre la paella y cocinalo durante 15-20 min.
- 200g de guisantes en lata

- 2 pastillas de caldo de pescado Una vez este lista la retiramos del fuego, coloca un trapo encimay déjala reposar durante 5

- 1 pizca de azafran minutos.

- Colorante alimenticio

amarillo Llévalo a la mesay ;A comer!
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- 500g de arroz
- Aceite de oliva

- Sal

Utensilios de cocina extra

-1 Paella




Dumplings

Zhang Zhong Jing el gran
médico de la dinastia Han
(~200 DC). Investigo sobre
los trastornos producidos
por el frio y se le ocurrid
entonces envolver carne
molida de cordero mezclada
con aji y hierbas medicinales
de naturaleza caliente en una
masa de arroz que se doblaba
en la forma de una oreja, se
hervia y luego se lodabaala
gente pobre.

Descripcion

Dificultad: Alta
Duracidon: 45 min

Cantidad: 4 comensales

Lista de la
compra

Ingredientes Para la masa
- 5560g de harina de trigo
- 550ml de agua
- 1/3 cucharadita de sal

Ingredientes Para el relleno
- 300g de carne picada de cerdo
- 100g de camarones picados
- 150g de col Napa
- 1 cucharita de jengibre
- 1 cuchara sopera de cebolla de
verdeo
-11/2 cucharita de sal
- 2 cucharas soperas de salsa de
soja
- 2 cucharas soperas de vino
blanco para cocinar
- 1/3 cucharita de pimienta
blanca
- 1 cuchara sopera de aceite de
sésamo

- 3 cucharadas soperas de aceite

de girasol

ONONMONG

ONONNONO
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Preparacion

Hacer la masa

Mezcla la harina, la sal y el agua en un tazén grande, hasta que tengas una masa homogénea.
Deja que la masa repose 10 minutos y cubre el tazon con papel film.
Pon la masa en una superficie plana y cortala en 20 trozos iguales.

Dale forma circular a cada masa. Aplasta cada trozo de la masa hasta que sea un disco circular

pequeiio. Luego, alisa cada disco con un rodillo hasta que mida 7,5 cm de didmetro.

Hacer el relleno

Raya la col y mézclala con la carne molida en un bol.

Afiade los camarones, el jengibre, la cebolla, el vino, la pimienta y el aceite de sésamo enlaollay

mézclalos durante 10 min.
Echa el relleno a cada masita, afiade de 1 a 2 cucharas soperas de la mezcla.

Moja el borde de cada masa con tu dedo. Primero dobla la masa a la mitad y presiona el borde
superior. Después, presiona cada esquina en el centro y retuerce los dedos, dandole forma de

bolsa.

Pon los dumplings rellenos sobre una superficie enharinada. Asino se pegaran a la superficiey

estaran listos para freir.

Cocer los dumplings
En una sartén grande afiade 2 cucharadas soperas de aceite y frie los dumplings de 2 a 3 minutos

hasta que la parte inferior se torne de color dorado claro.
Echa 50 ml de agua a la sartén y caliéntala a fuego alto. Tapa la sartén y deja que el agua se
evapore por completo. Luego, baja el fuego a la mitad y sigue friendo los dumplings con un poco de

aceite.

Sirvelos y ;A comer!



Sopa de Preparacion

pescado

Preparacion de la salsa “rouille”

Labullabesa, nacidé abordo de
las barcas de pescadores, que
utilizaban para su confeccion
aquellos pescados que, por
uno u otro motivo, no eran
demasiado comerciales, no
tenian facil venta en la lonja.

Pela los dientes de ajo y cértalos en trozos grandes.
Lava los pimientos y cortalos en dos; quita las semillas y el tallo, y cortalos en trozos grandes.
Ponlo todo en un bol con ajo, azafran y sal. Batelo a maquina o a mano hasta que quede liquido.

Afiade la miga de pan y mézclalo de nuevo.

Descripcion

ONOXORORO

Dificultad: Alta Finalmente, afiade el aceite sin parar de mezclar hasta obtener una salsa espesa, color rojizo-

. . marroén.
Duracion: 1 h 30 min

Cantidad: 4 comensales Preparacion de la sopa

Escama el pescado, vacialo, enjudgalo y limpialo.

Lista de la
compra

Lava los tomates y cortalos en cuartos.

Sttt Pela la cebolla y cértala junto con el blanco del puerro.
Para la salsa “rouille

- 5 dientes de ajo
L. - Pela los dientes de ajo y cértalos en trozos grandes.
- 1 pimiento verde pequeiio

- 4 pizcas de hebras de azafran L. . .
Lava el pimiento y corta la piel en finas tiras.

-100g de pan

- % cucharas soperas de aceite de Calienta el aceite en una olla grande y dora la cebolla, €l ajo, el puerro y las guindillas.
oliva
-Sal

Para la sopa

Afiade los tomates, el hinojo, tomillo, perejil, azafran y el pescado. Sazonalo con sal y pimienta.

Mézclalo durante 2 minutos.
- 1,5 kg de marisco variado

- 500g de tomates
- 1 cebolla grande

A continuacién, ctbrelo y déjalo cocer durante 10 minutos a fuego lento.

- 1 puerroblanco Vierte entonces 2 litros de agua hirviendo, cbrelo y deja cocer 20 minutos a fuego lento.

- 4 dientes de ajo

- 4 hebras de hinojo secas Cuando la sopa esté hecha, pasala por el filtro, prensando bien para extraer todo el jugo del pescado.
- 2 guindillas rojas frescas
- 3 tallos de perejil Enjuaga la ollay vierte la sopa filtrdndola de nuevo. A continuacién, recalienta a fuego lento.
- 4 pizcas de hebras de azafran

- 20cl aceite de oliva Vierte la sopa en una sopera con la salsa “rouille” aparte.
- 1 ramillete de tomillo seco
- 1/2 cucharadita de sal gorda

- Sal, pimienta
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Rompe las rebanadas de pan tostado antes de mojarlas en la sopa y ;A comer!

- Rebanadas de pan tostado

Utensilios de cocina extra

- 1 Sopera

- 1 Batidora de mano



