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INTRODUCCION

Dichosa soy yo. Desde que llegue de Cuba hace mas de 40 afios, he vivido en Miami. Me

encanta esta ciudad —mi ciudad— porque siempre he tenido la oportunidad de conocer de
primera mano la cultura, la alegria y la gastronomia de mi gente —la gente latina. En esta ciudad
tan magica y encantadora siempre le damos una gran bienvenida al latino. Es indiscutible que el
sabor latino lleva el ritmo por las calles de Miami. No sé si es la manera de comer, o la manera
de vestir, o la alegria de bailar y cantar, pero me doy cuenta de que estoy radicada en el mejor
lugar del mundo para preservar nuestra tradicion culinaria. Aunque afioramos nuestra tierra,
sabemos que la llevamos por dentro y que, en realidad, la cocina y la comida van mas alla de los
mismos alimentos porque transmiten cultura, sensaciones, placer e identidad.

Cada pais latino tiene su sabor tinico y técnica particular, y la cocina de nuestros paises es el
resultado de una mezcla de razas, creencias, origenes y tradiciones de cuatro continentes. Tan
intensa como su vida cultural y musical, la cocina latina es el alma del pueblo latino. Donde
quiera que estemos, ya no nos preguntamos si nuestra cocina latina es aceptada. Ya sabemos que
a los estadounidenses y al resto del mundo les gusta; de hecho, la adoran, y cada semana se abren
nuevos restaurantes latinos en todas las ciudades de los Estados Unidos. ¢Sera esto una sinfonia
de sabores? Llamémoslo mas bien una verdadera fusion. ;Y qué viva!



LA COCINA DE

ARGENTINA

Argentina nacié como una nacién independiente en el siglo xix. Pero aun siendo un pais

relativamente joven, su historia, como es el caso de casi todos los paises, tuvo un efecto directo
en su cultura culinaria. Antes de la presencia europea habia dos grupos indigenas: los diaguitas y
los guaranies. Los espafioles arribaron en 1502 y encontraron que la alimentacion de los locales
se basaba en el maiz y la caza. No fue sino hasta 1550, cuando se import6 el ganado vacuno, que
la cocina argentina cambi6 totalmente, haciéndola mucho mas cercana a lo que conocemos hoy.
Con la disminucion paulatina de la poblacién indigena, el ganado vacuno invadi6 la economia;
surgieron entonces las haciendas y con ellas, los gauchos. En ese mismo siglo fueron
asentandose también emigrantes europeos, principalmente italianos, franceses y alemanes,
quienes dejaron rastros de sus tradiciones culinarias.

Comer asado es una vieja costumbre argentina. En un buen asado debe haber chorizos,
morcillas, tripas y rifiones. También se puede agregar entrafia y entrecote. Y recuerden que
queda un asunto mas por atender: la puntualidad de los que van a comer. Quienes son invitados a
un banquete o a un asado deben respetar el horario establecido por el cocinero. Cada corte de
carne tiene su tiempo de coccién y hay que comerlo en el momento justo. Asi pues, la carne va
derecho y sin demoras, de la parrilla al plato.



BEBIDAS

MATE TRADICIONAL

Entre los argentinos, el mate es toda una ceremonia —a mi parecer, muy similar a la
ceremonia del té japonesa— y «cebar» (la accion de preparar y servir el mate) es
todo un arte. El recipiente en el cual se ceba la yerba mate se llama también mate y,
segtin muchos amigos argentinos, los mejores son aquellos hechos de madera y una
«bombilla» (sorbete para poder succionar) De todos los materiales con que se hacen
las bombillas (cana, plastico, madera, etc.), el mas indicado es el metal.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:
4 tazas de agua

12-14 cucharadas de yerba mate
4 cucharaditas de azucar (opcional)

PREPARACION:
1. Ponga el agua a calentar y apartela del fuego antes de que entre en ebullicion.
2. Llene % partes del mate con yerba mate.

3. Tape el mate con la mano, dele vuelta y golpee suavemente la base para que el polvo de la
yerba quede en la superficie.

4. Moje la bombilla con agua. Luego incline el mate unos 45° e introduzca la bombilla hasta el
final, removiendo la yerba hasta ponerla en el medio.

5. Si desea tomarlo dulce, eche una cucharadita de aztcar. Luego eche el agua suavemente sobre
el costado de la bombilla hasta que la superficie se llene de espuma. Después de unos
segundos, el agua sera absorbida por la yerba y va a bajar su nivel, asi que vuelva a poner
mas agua hasta llegar nuevamente al tope.

SUGERENCIA: Puede encontrar la yerba mate en supermercados. Viene en paquetes muy similares
a los de café molido. El mate se puede tomar con o sin azticar. Puede poner el agua caliente en
un termo para que no se enfrie. Asi es muy facil de transportar.



MAZAGRAN

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de café

4 cubos de hielo

1 taza de marrasquino

4 cucharaditas de azicar

PREPARACION:
1. Prepare el café y déjelo enfriar.
2. Coloque un cubo de hielo en cada copa y agregue el café frio, el marrasquino y el aztcar.

3. Revuelva y sirva.

BATIDO GANCIA

Vermut batido a la manera argentina.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

10 cucharadas de vermut Gancia
3 cucharadas de almibar

2 cucharadas de jugo de lim6n
Hielo picado a gusto

Rodajas de limén

PREPARACION:

Mezcle en una coctelera el vermut Gancia, el almibar y el jugo de limén. Viértalo en un vaso de
trago largo. Agregue el hielo picado. Decore con las rodajas de limon.



SOPAS Y CALDOS

SOPA DE MEJILLONES

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 cebolla cortada finamente

3 cucharadas de aceite de oliva

1 ¥ litro de caldo de pescado

13 cucharadas de arroz de grano largo
16 mejillones cortados en pedazos
Sal y pimienta al gusto

Pizca de azafran

1 cucharadita de perejil fresco

PREPARACION:

1. Fria la cebolla con el aceite de oliva en una cacerola hasta dorarla. Adicione el caldo de
pescado y caliente a fuego lento por 5 minutos.

2. Agregue el arroz y manténgalo a fuego lento por 15 minutos hasta que se ablande.
3. Eche los mejillones, la sal y la pimienta, tape la olla y cocine todo por 10 minutos mas.

4. Sirva inmediatamente, afiadiendo el azafran y el perejil como adorno, al gusto personal.



VEGETALES Y VIANDAS

CARBONADA CRIOLLA

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite de oliva

2 cebollas cortadas finamente

2 dientes de ajo machacados

1 libra de carne guisada cortada en cubos

2 maices tiernos cortados en ruedas

% libra de calabaza, cortada en cubos

14 libra de papas, peladas y cortadas en cubos
14 litro de caldo de res

14 libra de arroz de grano largo

2 tomates cortados

1 cucharada de perejil fresco

2 pimientos dulces verdes cortados y sin semillas

PREPARACION:

1. Caliente el aceite en una cacerola grande y agregue la cebolla y el ajo hasta ablandarlos.

2. Adicione la carne y dérela bien.
3. Agregue los demas ingredientes hasta que rompa el hervor.
4. Cocine después a fuego lento por una hora, adicionando mas caldo si lo necesita.

5. Sirva caliente.

ACELGAS EN CREMA



RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 taza de mantequilla

1 cebolla cortada finamente

1 zanahoria cortada a la Juliana

1 papa pelada y cortada en cubos

1 libra de acelgas finamente cortadas
Sal y pimienta al gusto

3 cucharadas de crema doble

PREPARACION:

1. En una sartén, saltee en mantequilla la cebolla, la zanahoria, y la papa por 15 minutos, hasta
que estos vegetales estén blandos. Agregue las acelgas. Sazone con sal y pimienta, y mezcle
todo bien.

2. Tape y mantenga a fuego lento por 10 minutos hasta que las acelgas estén blandas.
3. Destapelas y adicione la crema. Revuelva la mezcla por unos minutos.

4, Sirva inmediatamente.



PANES Y EMPANADAS

EMPANADAS DE CARNE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 90 MINUTOS
INGREDIENTES:

Para la masa

% libra de harina
13 taza de mantequilla

1 cucharadita de sal
3 cucharadas de agua fria

Para el relleno

1 libra de picadillo de res

1 cucharada aceite de oliva

2 cebollas cortadas finamente

1 pimiento dulce picado

14 taza de pasas remojadas en agua tibia
2 cucharadas de aceitunas verdes
1 cucharada de pasta de tomate

1 huevo duro cortado en pedazos
1 cucharadita de tabasco

2 cucharaditas de tomillo

Sal y pimienta al gusto

1 huevo batido para glasear

PREPARACION:

1. Mezcle la harina con la mantequilla y la sal en una cacerola hasta que la mezcla quede
grumosa.

2. Agregue el agua poco a poco hasta que la masa quede homogénea. Amase con las manos hasta
formar una bola y envuélvala en un plastico. Déjela reposar una hora.

3. Ponga el picadillo de res y el aceite en un sartén y fria hasta dorar bien. Agregue los demas
ingredientes, mézclelo todo bien y cocinelo por 10 minutos. Pongalo aparte para preparar las



empanadas.

4. Precaliente el horno a 400°F. Con un rodillo estire la masa en una superficie harineada hasta
lograr un espesor de 1/8 pulgada.

5. Corte la masa en ocho circulos de 4 pulgadas. Divida el relleno con un poco de agua en ocho
partes iguales y coloquelo en los circulos de masa cortada. Doble los circulos por la mitad y
séllelos con la ayuda de un tenedor, presionando los bordes firmemente.

6. Bafie las empanadas con el huevo batido y hornee por 30 minutos, hasta que estén doradas.

EMPANADAS DE CERDO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 90 MINUTOS
INGREDIENTES:

Para la masa

% libra de harina
13 taza de mantequilla

1 cucharadita de sal
3 cucharadas de agua fria

Para el relleno

% libra de picadillo de cerdo

1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla cortada finamente

1 pimiento dulce picado

14 taza de pasas remojadas en agua tibia
1 cucharada de alcaparras

10 aceitunas rellenas con pimiento
1 huevo duro cortado en pedazos
1 hoja de laurel

2 dientes de ajo machacados

1 tomate grande picado

4 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de orégano

15 cucharadita de tabasco

1 cucharadita de perejil fresco

Sal y pimienta al gusto

1 huevo batido para glasear

PREPARACION:



1. Mezcle la harina con la mantequilla y la sal en una cacerola hasta que la mezcla quede
grumosa.

2. Agregue el agua poco a poco, hasta que la masa quede homogénea. Amase con las manos
hasta formar una bola y envuélvala en un plastico Déjela reposar una hora.

3. Ponga la carne de cerdo y el aceite en una sartén. Fria hasta dorar bien. Agregue los demas
ingredientes; mézclelo todo bien y cocinelo por 10 minutos. Péngalo aparte para preparar las
empanadas.

4. Precaliente el horno a 400°F. Con un rodillo estire la masa en una superficie harineada hasta
lograr un espesor de 1/8 pulgada.

5. Corte la masa en ocho circulos de 4 pulgadas. Divida el relleno con un poco de agua en ocho
partes iguales y coloquelo en los circulos de masa cortada. Doble los circulos por la mitad y
séllelos con la ayuda de un tenedor, presionando los bordes firmemente.

6. Bafie las empanadas con el huevo batido y hornee por 30 minutos, hasta que estén doradas.



ARROCES

CARBONADA EN CALABAZA

RINDE: 2 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

1 calabaza mediana
15 taza de manteca de cerdo

2 cucharadas de azticar

1 taza de leche

1 % taza de carne de res cortada en cubos
3 cucharadas de aceite de maiz
1 cebolla cortada finamente

1 pimiento morron cortado

Y4 taza de arroz

1 tomate cortado

15 taza de caldo de carne
Granos de maiz a gusto

5 taza de vino blanco

Pizca de comino

1 hoja de laurel

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
1. Corte la tapa de la calabaza y resérvela para después.

2. Limpie el interior de la calabaza y unte con la manteca. Agregue luego el azicar y la leche.
Cubra la calabaza con su tapa y hornee a 300°F por 20 minutos.

3. Aparte, en un sartén dore primero los cubos de carne en el aceite de maiz. Luego fria la cebolla
y el pimiento morrén.

4. Junte en una cacerola la cebolla, el pimiento morrén, el arroz, el tomate, la taza de caldo y los
granos de maiz, y cocinelo todo por 3 minutos. Agregue el vino blanco.

5. Una vez se haya evaporado el alcohol del vino, agregue la carne a la mezcla. Condimente con



el comino, la hoja de laurel, la sal y la pimienta al gusto.

6. Mantenga a fuego lento hasta que quede blando. Retire la mezcla del fuego y rellene con ella
el interior de la calabaza. Hornee por 10 minutos.

7. Sirva la carbonada en la misma calabaza.



PASTAS

PASTA DE ACEITUNAS

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:
14 libra de capellini (o espagueti) al dente

15 taza de agua
% taza de aceitunas verdes cortadas en cuartos

1/3 taza de ajies verdes cortados y sin semillas

1/3 taza de ajies rojos cortados y sin semillas

2 dientes de ajo machacados

1 cucharadita de paprika

Y4 de cucharada de sal

1 ¥ cucharada de harina

14 taza de aceite de oliva extra virgen
5 hojas de albahaca cortadas

1/3 taza de queso parmesano gratinado

PREPARACION:

1. Tenga cocinada previamente la pasta a gusto. Cocine las aceitunas, los ajies y el ajo con el
agua hasta que los ajies se ablanden.

2. En una cacerola aparte, mezcle el paprika, la sal y la harina. Agregue el aceite de oliva con los
vegetales ya ablandados.

3. Cocine a fuego lento por unos minutos. Agregue la pasta, revolviendo hasta que quede bien
mezclada con las aceitunas.

4. Eche el queso parmesano antes de servir.

5. Sirva caliente.



SORRENTINOS

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 cucharadas de mantequilla

2 cucharadas de harina

1 taza de leche

15 taza de crema

1 taza de queso mozzarella gratinado

14 taza de queso previamente gratinado

15 taza de jamon ahumado cortado en pedazos
Sal y pimienta al gusto

1 libra de pasta ravioli, rellena con queso ricota
Ajies rojos en tiras para adornar

PREPARACION:

1. Derrita 2 cucharadas de la mantequilla en una sartén y agregue la harina, revolviendo. Cocine
hasta que dense.

2. Agregue la leche y la crema. Contintie cocinando a fuego lento esperando a que espese.

3. Eche el queso mozzarella y el parmesano, y continde revolviendo hasta que los quesos se
derritan.

4. Cocine el jamoén con la mantequilla restante. Simelo a la mezcla anterior y mantenga la salsa
caliente hasta que los ravioli estén listos.

5. Hierva los ravioli. Escurra el agua.
6. Al servirlos, écheles encima la salsa y adorne con los ajies en tiras.

7. Sirva caliente.

GNOCCHI CON CREMA DE AJI AMARILLO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

3 libras de papas

1 huevo

1 % taza de harina
15 cucharadita de sal
1 cacerola con agua



3 cucharadas de mantequilla

2 cucharadas de harina

1 taza de leche

% taza de salsa de aji amarillo

Sal y pimienta al gusto

Y4 taza de queso parmesano gratinado

1 cucharada de cilantro cortado para adorno

PREPARACION:

1.
2.

Caliente el horno a 350°F.

Pinche las papas con un tenedor por varias partes. Hornéelas por 45 minutos. Ya cocinadas,
reserve aparte para refrescar.

. Una vez estén frias, pele las papas y haga un puré. Esparza la masa en una bandeja para que

refresque.

. Eche el puré en una vasija y agregue el huevo, la taza de harina y la sal. Amase la mezcla hasta

que quede blanda y no se pegue. Si se pega, agregue un poco mas de harina.

. Divida la masa en seis partes. Cada parte se rodilla en tiras de una pulgada. Luego se enrolla

cada gnocchi, sellando los bordes con un tenedor.

. Ponga a hervir una cacerola con agua y sal. Mientras tanto derrita la mantequilla en una sartén,

y eche la harina, revolviéndolo por 3 minutos. Agregue la leche hasta que la crema espese.
Echele la salsa de aji amarillo. Retire del fuego.

. Ponga a cocinar los gnocchi en el agua hirviendo por 5 minutos, que es el tiempo que tarda

para que los gnocchi suban a la superficie. Esctirralos y écheles el queso parmesano.

. Bafielos con la crema de aji amarillo y decore con el cilantro.

. Sirva caliente.



SALSAS

SALSA CHIMICHURRI

Una salsa excelente para carnes rojas, muy fdcil de hacer.

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de vinagre

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cucharadita de sal

2 dientes de ajo machacados

2 cucharadas de perejil picado

2 cebollas cortadas finamente

1 tomate, pelado y cortado, sin semillas
1 pimiento dulce cortado

15 cucharadita de comino

15 cucharadita de paprika molida
15 cucharadita de pimiento picante
1 cucharadita de tomillo cortado

PREPARACION:

Mezcle todos los ingredientes en una cacerola. Tapela y mantenga a temperatura ambiental por
dos horas. Revuelva antes de servirse.

SALSA CRIOLLA CRUDA

RINDE: 6 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:



2 tomates cortados

2 apios cortados

2 cebollas cortadas finamente

1 pimiento dulce verde picado y sin semillas
1 diente de ajo machacado

15 taza de aceite de oliva

15 taza de vinagre blanco

V4 taza de agua

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Mezcle todos los ingredientes en una cacerola y ponga a enfriar. Sirva frio.

SALSA DE AJi AMARILLO

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS Y 24 HORAS, TIEMPO RECOMENDADO
PARA ALINAR

INGREDIENTES:

2 cucharadas de pasta de aji amarillo (o un aji amarillo cortado y salteado en aceite)
15 taza de mayonesa

Y4 taza de crema agria

1 cucharada de kétchup

2 cebollas verdes cortadas

Jugo de 2 limones

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Mezcle todos los ingredientes (menos la sal y la pimienta) y bata la mezcla hasta que quede
cremosa. Agregue sal y pimienta al gusto. Esta salsa mejora su sabor después de refrigerar por 24
horas.

SUGERENCIA: Puede mantenerse en el refrigerador por una semana.



PESCADOS Y MARISCOS

SALMON ARGENTINO

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 10 MINUTOS
INGREDIENTES:
4 bistecs de salmoén
1 taza de leche
Sal y pimienta al gusto
1 cebolla cortada en trozos
1 cucharadita de perejil fresco

3% taza de aceite de oliva
1 limo6n

PREPARACION:
1. Escalfar el salmon en una vasija con la leche, la sal y la pimienta al gusto durante 15 minutos.

2. Mientras tanto, mezcle aparte en una vasija poco honda la cebolla, el perejil, el aceite de oliva
y el jugo del limén.

3. Escurra el pescado y paselo a la mezcla preparada. Adobe por una hora.

4. Prepare la parrilla con papel de aluminio y precaliéntela. Pase el pescado a la parrilla y cocine
por cinco minutos cada lado, hasta que esté dorado.

5. Sirva inmediatamente.

SUGERENCIA: La técnica para escalfar consiste en cocinar un alimento, generalmente huevos o
verduras, sumergiéndolos completamente en un liquido como agua, leche, consomés, etc. Esto se
hace agitando suavemente y sin dejar que llegue al punto de ebullicién.

CORVINA RELLENA



RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 cucharada de mantequilla

3 libra de corvina, limpia y deshuesada
Pimienta negra al gusto

Sal al gusto

1 cebolla cortada finamente

2 dientes de ajo machacados

3 cucharaditas de perejil fresco
Pan molido

Leche

1 cucharada de aceite de oliva
1 taza de vino blanco seco

PREPARACION:

1. Precaliente el horno a 400°F y unte con mantequilla una vasija para hornear que sea lo
suficientemente grande como para contener el pescado.

2. Sazone el interior del pescado con la sal y la pimienta, y déjelo reposar.

3. En una cacerola mezcle la cebolla, el ajo, el perejil, el pan molido. Agregue sal y pimienta al
gusto y humedezca con la leche hasta lograr una mezcla suave. Coloque esta mezcla dentro
del pescado y cierre la cavidad con palillos de diente.

4. Coloque el pescado en la vasija preparada para hornear y agréguele un poco de mantequilla.
Echele encima el vino blanco seco.

5. Hornee durante 40 minutos hasta que se sienta firme la masa del pescado.

6. Sirva bafiado en su jugo. Se acompafia con arroz blanco.



CARNES

MILANESA A CABALLO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 bistecs de ternera

Sal y pimienta al gusto
3 huevos batidos

Ajo molido

Perejil

Jugo de limoén

Pan molido

Aceite vegetal para freir
4 lascas finas de jamon
4 lascas de queso provolone
4 huevos fritos

PREPARACION:
1. Sazone los bistecs con sal y pimienta. Reserve.

2. Una los huevos batidos con el ajo molido, perejil y jugo de limén. Echele sal a la mezcla.
Empanice los bistecs dos veces por ambos lados.

3. Ponga a calentar el aceite en una sartén y fria los bistecs por 2 o 3 minutos. Escurra el aceite y
transfiéralos a una parrilla.

4. Coloque arriba de cada uno, primero la lasca de jamon y luego la de queso, hasta que se
derrita.

5. Sirva con un huevo frito encima y sirva inmediatamente.

6. Este plato puede comerse solo o acompafiarse con papas fritas.



LOMO DE CERDO A LA CAUCANA

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 % HORAS
INGREDIENTES:

1 litro de leche

1/3 taza de jugo de limén

2 libras de lomo de cerdo
Sal y pimienta al gusto

3 cucharadas de mantequilla
1 cebolla cortada finamente
2 dientes de ajo machacados

PREPARACION:

1. Mezcle la leche y el jugo de limo6n en una cacerola honda. Agregue el lomo, tapelo y déjelo
adobandose hasta el dia siguiente. Precaliente el horno a 350°F.

2. Saque el cerdo, escurriéndolo con papel toalla. Sazénelo con sal y pimienta. Caliente la
mantequilla en una sartén y cocine el lomo hasta dorarlo.

3. Regrese el lomo a la cacerola con la mezcla de leche. Fria el ajo y la cebolla, y agréguelo a la
mezcla. Cocinelo todo junto por dos horas hasta que el lomo esté blando. Luego pase el lomo
para una fuente, manteniéndolo caliente. Cuele la grasa de la salsa y eliminela. El remanente
se pone a hervir para reducirlo y espesarlo.

4. Sirva caliente.



PLATAS CON HUEVOS

TORTILLA CAMPESINA

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cebollas cortadas

Y4 libra de tocino

2 ¥ libras de papas cortadas en dados, sin pelar
6 cucharadas de crema

2 cucharaditas de paprika

1 cucharadita de ajo macerado

Sal y pimienta al gusto

8 huevos batidos

PREPARACION:
1. Precaliente el horno a 350°F y engrase un plato refractario poco hondo.
2. Aparte, fria en una sartén la cebolla y el tocino por 5 minutos, revolviéndolos constantemente.

3. Mientras tanto mezcle en un recipiente las papas, la crema, la paprika, el ajo, la sal y la
pimienta. Agregue la cebolla y el tocino. Después los huevos batidos.

4. Lleve la mezcla al plato refractario y hornéela por 20 minutos hasta que quede dorada.

5. Sirva caliente.

SUGERENCIA: Un plato refractario es un recipiente de material capaz de resistir elevadas
temperaturas sin cambiar de estado ni descomponerse. Segin su composicién, pueden ser
arcillosos, siliceos, aluminosos, magnésicos o de carbono.



DULCES

ALFAJORES

Lo que me encanta de los alfajores es su textura satinada al paladar.

RINDE: 36 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

Para la masa
15 taza de mantequilla
1 taza de azucar
1 huevo
2 yemas de huevo

1 cucharadita de vainilla
2 cucharaditas de cascara de limo6n gratinada

%/3 taza de harina de maiz

4 cucharadas de harina regular
1 cucharadita de polvo de hornear
Y4 cucharadita de sal

Para el relleno

Dulce de leche

PREPARACION:
1. Ponga a calentar el horno a 350°F y engrase con mantequilla dos bandejas de hornear.

2. En una cacerola mezcle la mantequilla y el aztcar, y bata hasta que quede espumoso. Agregue
uno a uno y, batiendo bien cada ingrediente, la vainilla, el huevo y las yemas de huevo.

3. En otro recipiente mezcle la cascara de limén, la harina de maiz, la harina regular, el polvo de
hornear y la sal. Agregue esta mezcla a la mezcla de huevos, batiéndolos bien.

4. Coloque en las bandejas para hornear grandes cucharadas, separadas una de otra, y hornéelas
por 15 minutos. Ya horneadas, deje enfriar las masas para los alfajores.

5. Untele a las masas el dulce de leche. La combinacién de la masa de harina con el dulce de



leche se llama alfajor.

ARROZ CON LECHE

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 90 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 Y4 taza de agua

1 cascara de lim6n

1 rama de canela

% taza de arroz, lavado

1 cucharadita de vainilla

1 cucharadita de sal

4 tazas de leche

1 taza de leche condensada
Canela en polvo

PREPARACION:

1. Ponga a hervir en una cacerola la cascara de limon y la canela en rama con el agua. Agregue el
arroz y cocinelo a fuego lento por 10 minutos.

2. Saque de la mezcla la rama de canela y la cascara del limon, y entonces agréguele la vainilla,
la sal, la leche y la leche condensada. Contintie cocinando a fuego lento por una hora,
previniendo que se queme o se pegue al fondo de la cacerola.

3. Sirva la mezcla en seis tazones. Espolvoree canela en polvo y péngalos a refrigerar por al
menos una hora.



LA COCINA DE

5

BOLIVIA

La cocina boliviana, al igual que la de casi toda América Latina, tiene la mezcla de la herencia

espafiola y la cocina nativa, ademas de las influencias mas tardias de las emigraciones alemanas
e italianas, entre otras. Aunque los alimentos mas presentes en la dieta boliviana son el maiz, las
papas y los frijoles, hay ademas una fuerte presencia de alimentos importados. Algunos platos
populares son las humitas, las saltefias, las empanadas con locoto (aji boliviano), los
emparedados de chola (también preparados con locoto), changa de pollo o de conejo,
chicharrones de puerco cocinados con chicha y maiz, charque de llama y lechon. Debe
mencionarse que los conejillos de Indias son un alimento popular en Bolivia, aunque también
son usados en la medicina popular, asi como en el folclor indigena.

Como bebidas populares, los bolivianos tienen chicha de maiz (bebida sagrada de los incas),
chicha de mani, tojori (bebida de maiz), cervezas como la Taquinna, Pacenna, Huari, al igual que
vinos como el de Tarija (vino boliviano).

Toda mi vida trabajé al lado de las oficinas de Lloyd Aéreo Boliviano. Todavia mantengo
amistad con los jovenes que venian a Miami a trabajar para la aerolinea. Estos jovenes crecieron,
formaron familia y se mudaron para diferentes ciudades de los Estados Unidos. El edificio fue
vendido y aun hoy esta vacio. Por eso me gusta ir a la Pequefia Habana (Little Havana) para
empaparme con el espiritu y la cultura de Bolivia. Hay un restaurante llamado Las Américas que
prepara y sirve la mejor comida boliviana afuera de Bolivia. Este es un lugar donde los cocineros
salen a explicarles a los clientes cada detalle del plato y el duefio se acerca para comentar que
todos los ingredientes son importados directamente desde Bolivia. Sana diversion y alegria.



BEBIDAS

BIBLIA

Disfrute de esta bebida criolla que tiene un color muy agradable.

RINDE: 2 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:
4 huevos enteros
4 cucharadas de aztcar

1 cucharadita de canela molida
1 taza de pisco o singani

PREPARACION:
1. Bata los huevos con el azucar hasta alcanzar una mezcla espesa.

2. Anada el pisco o singani y bata por un minuto mas. Sirva en vasos y espolvoree la canela
molida. Se sirve a temperatura ambiental.

CHICHA DE MANI

La chicha de mani es un jugo frio de mani con un sabor delicado.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 Di,AS PARA LA FERMENTACION Y 2 HORAS DE
PREPARACION

INGREDIENTES:

1 libra de mani tostado y pelado
V4 taza de almendras peladas

14 taza de coco rallado

4 tazas de azucar



15 taza de agua

14 libra de quinoa lavada
15 taza de arroz lavado

3 tazas de agua

Canela en polvo al gusto

PREPARACION:

1. Muela el mani con las almendras, el coco y el arroz hasta que alcance una pasta fina. Si la
pasta queda muy seca, se puede afiadir un poco de agua.

2. En una cacerola grande eche el aziicar y el agua. Hierva y cocine hasta adquirir una
consistencia de sirope, aproximadamente 15 minutos. Agregue la pasta fina y cocine
aproximadamente 1 hora hasta que quede espesa. Una vez esté lista la mezcla, cubra la
cacerola y pongala aparte.

3. En otra cacerola ponga la quinoa con el agua y cocinela por 60 minutos hasta que abra. Deje
fermentar en la misma vasija por dos o tres dias en un lugar tibio.

4. Para preparar la chicha debe colar el liquido fermentado en un contenedor grande y agregarle
la pasta de mani. Puede echarle mas azucar al gusto. Antes de servir, espolvoree canela en
polvo.

SUGERENCIA: Es mejor no guardar la chicha ya preparada porque se pone flemosa. Mezcle
solamente lo que se consumira en el dia.

YUNQUENO

Bebida tipica de la zona de Las Yungas. Un refresco criollo y delicioso.

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:
1 taza de jugo de naranja
1 taza de pisco o singani

1 cucharada de azticar
Hielo picado al gusto

PREPARACION:

Mezcle el jugo de naranja con el pisco o singani, el aztcar y el hielo. Asegtirese de mezclar todo
bien y deje enfriar en el refrigerador. Se sirve bien frio.



SUGERENCIA: Puede sustituir ¥2 taza de agua fria por el hielo.

SHIKASHIKA

Granizado hecho con el hielo de los glaciares bolivianos. Su nombre proviene es la
onomatopeya del sonido que se produce cuando se raspa el hielo.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 tazas de Shikashika (hielo raspado o granizado con almibar y sabores)
4 tazas de jugo o gaseosas

PREPARACION:

Mezcle los ingredientes y sirva inmediatamente. Decore con una rodaja de limoén, naranja o
cualquier otra fruta.



VEGETALES Y VIANDAS

ESCABECHE DE VERDURAS

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS Y 2 DIAS DE MACERACION
INGREDIENTES:

4 zanahorias cortadas en trozos

3 cucharadas de sal

2 cebollas peladas y picadas

2 locotos rojos o 1 aji rojo, picado y sin semillas
1libra de habichuelas limpias

1 coliflor picada en trozos

Pimienta negra en grano al gusto

Vinagre de vino

PREPARACION:

1. Corte las zanahorias en mitades y, con media cucharadita de sal, pongalas a hervir en una
cacerola grande por 20 minutos o hasta que se ablanden. Escurra y deje refrescar.

2. Haga lo mismo con las cebollas por 10 minutos y, aparte, con los locotos o el aji por 10
minutos. Escurra y deje enfriar.

3. Ponga a hervir las habichuelas por 30 minutos y la coliflor por 15 minutos. Escurra y deje
refrescar.

4. Tueste el pimiento en grano. En un recipiente grande mezcle todos los vegetales junto con la
pimienta negra y rellene el recipiente con el vinagre hasta cubrir los vegetales por completo.
Se deja 2 dias en vinagre antes de servir.

PLATO PACENO

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS



INGREDIENTES:

Un litro de agua

4 mazorcas de maiz cortadas en cuartos
1libra de habas lima

4 papas

4 bolas de queso lasqueadas

Y4 taza de aceite

15 taza de llajwa

PREPARACION:

1. Ponga agua a hervir antes en una cacerola. En el fondo de otra olla grande coloque las
mazorcas y agrégueles el agua hirviendo hasta cubrirlas totalmente.

2. Echele las habas y siga cocinando a fuego lento por 25 minutos.
3. Agregue las papas y cocinelas por 20 minutos mas, hasta que estén blandos los vegetales.
4. En una sartén aparte fria el queso hasta dorarlo.

5. En cada plato sirva la mazorca con las habas, una papa, el queso frito. Eche encima la salsa
llajwa.



PANES Y EMPANADAS

TAWA-TAWAS

Estas frituras son deliciosas y fdciles de crear.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de harina

1 cucharadita de polvo de hornear
Sal al gusto

1 cucharada de mantequilla

1 huevo batido

15 taza de leche

15 taza de aceite vegetal

15 taza de miel de cafia

PREPARACION:

1. En un bol mezcle la harina, el polvo de hornear y la sal. Agregue la mantequilla y mezcle todo
bien.

2. Afiada el huevo batido y la leche poco a poco. Forme una masa suave.
3. Cubrala con una tela o lienzo y deje la masa reposar durante aproximadamente 15 minutos.
4. Estirela con un rodillo y cértela en rombos o tiras de 1 pulgada o mas.

5. En una sartén, ponga los trozos de masa a freir en el aceite bien caliente por 15 minutos.
Mueva las frituras mientras para que queden doradas uniformemente.

6. Saque los tawa-tawas del sartén y escurralos en papel toalla para absorber la grasa.

7. Sirva en una bandeja con la miel o un simple almibar.



SALTENAS

En el siglo xix, Juana Manuela Gorriti fue la primera persona en crear la actual
version de este plato. Ella luego se caso con el presidente Manuel Isidoro Belzu. Ella
era una emigrante nacida en Salta, Argentina. De ahi el nombre de la receta.

RINDE: 8 EMPANADAS » TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

Para la masa de las saltefias

1 libra de harina

2 cucharadas de azicar

1/2 libra de manteca

2 yemas de huevo

2 cucharadas de aji colorado, molido y frito
15 taza de agua con sal

Para el relleno

4 cucharadas de manteca

2 cucharadas de pimienta de cayena disuelta en 1 taza de agua
15 cucharadita de comino molido

15 cucharadita de pimienta negra

15 cucharadita de orégano

1 cucharada de sal

1 cebolla pelada y picada

3 cucharadas de azticar

15 cucharada de vinagre

1 rama de perejil picada

14 libra de papas peladas y cortadas en cuadros

15 taza de guisantes verdes cocinados

1 cucharada de gelatina sin sabor disuelta en 1 taza de agua
1 libra de carne de res (cafiada) cortada en cuadraditos

15 taza de aceitunas picadas

15 taza de pasas

2 huevos duros picados

PREPARACION:

Para la masa

1. Mezcle la harina y el azticar. Abra un circulo en el centro y coloque la manteca, los huevos y
el aji colorado.

2. Amase todos los ingredientes por aproximadamente 5 minutos y extienda la masa con el
rodillo. Deje reposar. Para ello, cubra la masa con un lienzo por 2 horas o mas, y métala en el
refrigerador o en algtn lugar fresco de la casa.



Para el relleno

1. En una cacerola a fuego lento sofria la manteca y la pimienta de cayena disuelta en agua.
Agregue el comino, la pimienta negra molida, el orégano y la sal. Cocine por 10 minutos
revolviendo constantemente.

2. Afiada la cebolla y quite del fuego. Entonces agregue el azicar, el vinagre, el perejil, las papas
y los guisantes.

3. En otra cacerola ponga a hervir la gelatina disuelta en agua a fuego lento. Cuando empiece a
hervir, eche la carne revolviendo rapidamente y déjela a fuego lento hasta que se cocine,
aproximadamente 10 minutos.

4. Una las dos mezclas en un bol, afiada las aceitunas, las pasas y los huevos, y pongala en el
refrigerador durante aproximadamente 12 horas, hasta que se endurezca.

Para elaborar las empanadas saltefias
1. Estire la masa y forme unos discos de % pulgada de ancho y espesor.
2. Rellene los discos de masa con el relleno.

3. Cierre la masa para formar la empanada en forma de medialuna. Presione el borde exterior con
un tenedor o selle los bordes con agua, dejando las saltefias ya hechas boca arriba.

4. Coloquelas en un molde espolvoreado con harina y hornéelas a 405°F durante
aproximadamente 10 minutos.

CUNAPES

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite 0 mantequilla (para engrasar una bandeja)
1 libra de fécula de yuca

1 cucharada de polvo de hornear

2 libras de queso

4 huevos

3 cucharadas de leche

1 cucharada de aztcar

Sal al gusto

PREPARACION:
1. Prepare una bandeja para hornear y engrasela con mantequilla o aceite.

2. En un recipiente aparte, cierne la fécula de yuca para retirar las impurezas.



3. Agregue el polvo de hornear.
4. Raspe el queso hasta que quede todo en pequefias tiras y luego afiadalo al recipiente.
5. Afada los huevos.

6. Mezcle todos los ingredientes hasta formar una masa uniforme espesa. Use la leche, el azicar
y la sal para ayudar en el proceso. Utilice cuanta leche sea necesaria.

7. Una vez esté lista la masa, forme unas pequefias bolas del tamafio de una pelota de ping pong
y déjelas reposar en la bandeja para hornear de 5 a 10 minutos.

8. Lleve la bandeja el horno y hornee a 400°F por 25 minutos hasta que los cufiapés queden
dorados.

HUMINTAS A LA OLLA

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 cucharadita de pimienta de cayena
1 taza de agua hirviendo

3 cucharadas de mantequilla

2 tazas de maiz molido

1 cucharada de azucar

Sal al gusto

Una cucharadita de anis en grano
Canela al gusto

4 mazorcas con sus hojas

4 lascas de queso mozzarella

PREPARACION:

1. En una olla precalentada, ponga la pimienta de cayena con la taza de agua hirviendo. Siga
calentando hasta que se evapore toda el agua. Luego agregue la mantequilla. Cocine por 5
minutos y retire del fuego. Inmediatamente agregue el maiz, el azicar, la sal, el anis y la
canela. Sin dejar de revolver, baje la mezcla del fuego.

2. Tenga las hojas de mazorca cortadas en pedazos grandes y preparadas para echarles las
porciones de la mezcla con una lasca de queso encima. Amarrelas para que queden en forma
rectangular.

3. En una cacerola ponga unas mazorcas limpias en el fondo. Cibralas con agua. Ponga las
humitas (tamales) y cubra todo con las hojas restantes de maiz. Se cocinan por 10 minutos.
Asi tal cual se presentan. Se sirven calientes.



PUKACAPAS

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

Para la masa

2 tazas de harina

1 cucharadita de polvo de hornear
Sal al gusto

15 cucharadita de azicar

15 taza de leche

3 cucharadas de mantequilla

1 yema de huevo

Para el relleno

1 cebolla pelada y picada

3 cucharadas de aji rojo molido

1 aji verde picado y sin semillas

2 tomates picados

1 cebolla pelada y picada

2 tazas de queso molido o parmesano
15 taza de aceitunas picadas

1 rama de perejil picado

3 cucharadas de mantequilla

Para pintar las pukacapas

2 cucharadas de pimienta roja en polvo para pintar
2 cucharadas de mantequilla
2 cucharadas de agua

PREPARACION:

Para la masa

Mezcle todos los ingredientes revolviendo con una cuchara de madera. Amase la mezcla hasta
que quede suave. Cubra la masa con una tela y déjela reposar mientras prepara el relleno.

Para el relleno

En un bol mezcle los ingredientes para el relleno.

Para elaborar las pukacapas
1. Extienda la masa con el rodillo y cortela en discos de aproximadamente 4 o 5 pulgadas.

2. Rellene los discos de la masa, ddblelos a la mitad y selle los bordes de cada uno con agua, sin
derramar el relleno.

3. Coloque las pukacapas en un molde para hornear. Mezcle la pimienta, la mantequilla y el agua



para la pintura, y pinte las pukapas de rojo con una brocha.

4. Precaliente el horno y hornéelas a 450°F durante aproximadamente 20 minutos.



ARROCES

MAJAO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

6 tazas de agua

15 libra de charque (carne de res seca y salada)
15 taza de caldo de res

1 taza de arroz

15 taza de aceite

1 cebolla pelada y picada

1 tomate picado

4 semillas de uruct remojadas (puede sustituirse con paprika)
Sal al gusto

4 platanos fritos para acompafiar

8 pedazos de yuca frita para acompafiar

4 huevos fritos para acompafar

PREPARACION:

1. En una cacerola, ponga a hervir el agua a fuego medio. Cuando empiece a hervir, agregue la
carne de res seca (charque) y cocine por 20 minutos o hasta que se ablande. Retire del fuego
y reserve la carne, desmenuzandola.

2. Al caldo de la carne se le echa el arroz y se deja cocinar por 20 minutos. Retire del fuego y
reserve.

3. En una sartén ponga a calentar el aceite. Agregue la carne hasta que se dore.

4. Agregue la cebolla, el tomate, las semillas de uructi o paprika y el caldo, y siga cocinando a
fuego lento aproximadamente 5 minutos.

5. En cada plato se sirve la carne con el platano y las yucas fritas a un lado. El huevo frito va
encima.



SALSAS

SALSA LLAJWA (LLAJUA)

No hay mesa boliviana en la que se esté celebrando algtin acontecimiento o reunién
familiar en la que falte una buena llajwa. Esta salsa se usa para acompanar
empanadas y para comer con pan, también se le agrega a la comida cuando falta
picante.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:
4 tomates maduros medianos picados
2 locotos picados y sin semillas
1 aji sin semillas y picado
1 cebolla mediana pelada y picada
Sal al gusto

PREPARACION:

Muela todos los ingredientes y sirva. También se puede pasar todo por la procesadora o
licuadora. Lo importante es que todos los ingredientes se incorporen bien para que se cree una
textura agradable.

SALSA CRUDA

Acompafia platos con asados, empanadas y panes. Y como su nombre lo indica, no
hace falta cocinarla.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:



1 cebolla pelada y picada

2 tomates picados

1 locoto picado

1 rama de perejil picado

Sal y pimienta negra al gusto
1 cucharita de aceite de oliva

PREPARACION:

Mezcle todos los ingredientes en un bol. Adicione algunas gotas de aceite de oliva para que
ruede facilmente.

CHANCACA O MELAZA

La Chancaca (o panela) es azticar cruda, sin refinar. Se conoce también como
raspadura.

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 litro de agua

1 libra de chancaca (azucar cruda)
2 clavos de olor

1 cascara de limon rallada

1 rama de canela

%/3 taza de aziicar granulada
16 sopaipillas preparadas

PREPARACION:

1. En una cacerola ponga a fuego bajo la chancaca y el agua, y mueva la cacerola, pero no utilice
una espatula porque no le va a salir igual. Revuelva de esa manera constantemente para que
no se pegue. Agregue los clavos, la cascara de limon, el azicar y la rama de canela.

2. Llegue al punto de almibar o sirope (es decir, logre una consistencia fluida). Baje el fuego y
afiada las sopaipillas una por una, cocinandolas durante aproximadamente 5 minutos. Se
sirve tibio.



CARNES

SILPANCHO

El silpancho es una comida completa. Tiene una tradicion muy linda y se comparte
con familia y amigos.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 24 HORAS Y 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

6 papas medianas, peladas y cortadas en lascas
3 tazas de arroz blanco

1 aji rojo, picado y sin semillas

1 cebolla morada, pelada y picada

1 rama de cilantro picado

1 libra de carne (falda, brisket o centro del lomo sin hueso) cortada en lascas o trozos
Adobo al gusto

Comino al gusto

2 tazas de migas de pan

2 tomates-ciruela picados

Aceite vegetal

Sal al gusto

8 huevos fritos

PREPARACION:

Este plato se empieza a preparar con 24 horas de anticipacion para dejar que los sabores se

mezclen y todo se adobe.

1. Ponga a hervir las papas con agua y sal por 25 minutos hasta que se ablanden. Retire del
fuego, escurra las papas y pongalas tapadas en el refrigerador.

2. Al mismo tiempo haga el arroz con tres tazas de agua y sal. Ya hecho, afiada el aji rojo, la
cebolla morada y el cilantro. Ponga en el refrigerador tapado.

3. Adobe la carne y échele una pizca de comino. Pase la carne por un poco de huevo batido (o
agua) y las migas de pan. Ponga en el refrigerador tapado.

4. Para la salsa, mezcle los tomates con la cebolla y péngalos en el refrigerador tapado. Al dia



siguiente, fria el arroz con 3 cucharadas de aceite, y con el aji, la cebolla y el cilantro.
Sazonelo con sal y cocinelo por 15 minutos.

5. Fria las papas hasta que queden doradas. Fria la carne también hasta que dore. Fria los huevos

antes de preparar los platos.

6. En cada plato se sirven 2 o 3 pedazos de carne salteada con la salsa, 1 cuchar6n de arroz, 5
lascas de papas y dos huevos fritos encima. Se come caliente y siempre rodeado de seres

queridos.

SAISI

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS

INGREDIENTES:

1 libra de lomo de res cortada en dados
14 taza de aceite

1 taza de guisantes verdes picados
1 cebolla pelada y picada

2 tomates pelados

1 aji verde picado y sin semillas
15 cucharadita de comino molido
15 cucharadita de orégano molido
3 tazas de caldo de carne

Sal y pimiento al gusto

1 rama de perejil picado

PREPARACION:

Cocine la carne con todos los ingredientes en una cacerola a fuego lento por aproximadamente
una hora. Cuando queda espeso, esta listo para ser servido. Se acompafia con papas asadas, arroz
blanco o Chufio Phuti. Se espolvorea con perejil antes de servir.

CHAIRO PACENO

Este es el almuerzo de todo boliviano.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS



INGREDIENTES:

6 tazas de agua

4 chuletas de res con hueso

145 libra de chalona (masa de carnero seca y salada)
15 taza de guisantes

15 taza de habas lima

2 zanahorias picadas3 papas peladas y picadas

1 taza de chufio (remojado la noche anterior y lavado)
1 cebolla pelada y picada

2 cucharaditas de pimienta de cayena

15 cucharadita de comino molido

15 cucharadita de orégano molido

15 cucharadita de pimienta negra

Sal al gusto

PREPARACION:

1. Ponga el agua en una cacerola a fuego medio. Agregue la carne y la chalona con la sal, y
hierva por una hora.

2. A este caldo afnadale los guisantes, las habas, las zanahorias y las papas. Sigalo cocinando por
aproximadamente 15 minutos.

3. Agregue el chufio y hierva 5 minutos mas.

4. En una sartén aparte, fria la cebolla, la pimienta de cayena, el comino y el orégano, y sazonelo
con sal y pimienta negra. Retirelo del fuego y afiada esta mezcla a la cacerola de la carne
hervida.

5. Cocine la carne con todos los ingredientes pero vigile el nivel de liquido para que siempre
quede con una consistencia de caldo.

LECHON AL HORNO

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 4 HORAS Y 12 HORAS DE MACERACION
INGREDIENTES:

1 cerdo entero de 6 % libras

1 limén

1 taza de pimienta de cayena
1 rama de perejil picado

1 cucharada de tomillo picado
8 dientes de ajo triturados



1 % cucharada de sal

1 ¥ cucharadita de comino

1 % cucharadita de orégano picado
1 cucharadita de pimienta negra

% taza de vinagre

4 taza de aceite

PREPARACION:
1. Limpie el cerdo y adobe por dentro y por fuera con el jugo de limon.

2. Mezcle todos los demas ingredientes hasta formar una salsa. Adobe y rocie el cerdo con la
salsa.

3. Tape y mantenga adobado en una bandeja durante 12 horas.

4. Al dia siguiente, antes de hornear el cerdo, haga algunos cortes en los hombros y patas, y
separe los nervios de los miembros para que no se reduzca durante el horneado.

5. Remodjelo con la salsa que queda en la bandeja y hornéelo a 350°F por tres horas. Luego virelo
para que se cocine la otra mitad y hornee por otra hora.

6. Ya listo, sirvalo acompafiado de papas y ensalada de lechuga.



DULCES

SOPAIPILLAS

Las sopaipillas son ricas con mantequilla, especialmente cuando son tostadas. La
receta tipica es con almibar.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 tazas de agua

15 calabaza pelada y picada en trozos
2 tazas de harina

3 cucharadas de mantequilla derretida
Sal al gusto

15 taza de leche (0 agua)

1 taza de aceite para freir

PREPARACION:
1. Hierva abundante agua y agregue la calabaza. Cocine a fuego medio por 15 minutos.

2. Cuando la calabaza esté blandita, esctrrale el agua y pisela con un tenedor hasta volverla puré.
Haga una corona con la harina y en el centro échele la mantequilla derretida junto con la
leche o el agua y la sal. Afiada la calabaza.

3. Mezcle bien los ingredientes y forme una masa. L.a masa no debe pegarse en la tabla pero debe
ser suave y elastica.

4. Estire la masa y cortela en discos de aproximadamente 2 o 3 pulgadas. Perfore con un tenedor
en varias partes de su espesor.

5. Caliente el aceite en una olla (o deep fryer) a la temperatura de 375°F. Ponga 2 o 3 sopaipillas
en el aceite caliente y frialas por un minuto a cada lado. Las sopaipillas deben estar doradas,
pero no muy oscuras. Retirelas del aceite y coloquelas sobre un papel absorbente. Continte
friendo las sopaipillas de esta manera hasta terminar con toda la masa.



COCADAS BOLIVIANAS

RINDE: 24 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

22/3 tazas de coco rallado

% taza de leche condensada

1 huevo batido

Y4 cucharadita de extracto de almendras

Una cucharada de mantequilla (para engrasar un molde, no para la mezcla)

PREPARACION:
1. Mezcle todos los ingredientes y déjelos reposar por tres minutos.

2. Engrase con mantequilla un molde para hornear y coloque ahi cucharadas de la mezcla,
separadas entre si.

3. Hornee a 325°F por 25 minutos hasta que queden dorados. Deje enfriar antes de servir.

LECHE ASADA

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 65 MINUTOS
INGREDIENTES:

12 huevos enteros
4 tazas de leche
2 tazas de azucar granulada

PREPARACION:

1. Bata los huevos en una cazuela. Agregue la leche y el azicar. Ponga la mezcla en una vasija
para hornear y hornéela por una hora a 375°F. Déjela refrescar antes de servirla.

MANJAR BLANCO

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS



INGREDIENTES:

15 taza de arroz

9 tazas de leche

1/8 cucharadita de bicarbonato (para evitar que se corte la leche)

1 rama de canela
2 tazas de azucar granulada

PREPARACION:
1. Lave el arroz, escurralo y déjelo secar al sol. Ya seco, paselo por la licuadora y batalo.

2. En una cacerola eche la leche, el arroz molido, el bicarbonato, la canela y el azicar, y mezcle
bien hasta disolver todo.

3. Ponga la mezcla a fuego medio, revolviendo constantemente hasta que se espese. Debe quedar
una pasta suave: al revolver debe poder verse el fondo de la vasija. Puede comerse solo, con
pan o como relleno para tartas.



LA COCINA DE

CHILE

Chile es un pais tnico por su variedad de climas, paisajes y, sobre todo, por la diversidad de su

cultura y de su gente. Esto se refleja en su cocina. En Chile, los espafioles encontraron el
chocolate, el mani, la vainilla, los frijoles, las calabazas, los aguacates, el coco, el maiz y los
tomates, pero dejaron el cerdo, el carnero, los citricos, el ajo, el queso, la leche, el trigo, el
vinagre y el vino. Haciendo un recuento historico de la comida chilena hasta hoy, sabemos de las
huellas que dejaron la cocina espafiola, araucana (indigenas del Norte chileno), alemana, italiana,
croata, francesa y, finalmente, drabe. En una comida chilena no pueden faltar empanadas,
cazuela de ave, bistec a lo pobre, caldillo de congrio o sopa de machas, siempre acompafiados de
un pan recién salido del horno y probablemente del mejor vino del continente. Chile es uno de
los mayores productores de vino en el mundo y su consumo es ampliamente popular. Es
significativo que los chilenos disfruten de comer sus recetas auténticamente nacionales, que no
solo forman parte de sus costumbres y tradiciones. Es un pueblo orgulloso de su herencia
culinaria.



BEBIDAS

CAZUELA DE CHAMPAN

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:
1 botella de vino espumoso

4 bolas grandes de helado de pifia
Azucar al gusto

PREPARACION:

1. Deje el vino en el refrigerador unos cuantos dias. Al momento de servir, eche una bola de
helado en cada copa y rellene con el vino.

2. Si quiere, agréguele al final una pizca de aztcar.

SUGERENCIA: Puede sustituir el helado de pifia con % taza de pifia cortada en cubos, 3 cucharadas
de azicar y hielo picado, todo batido en la licuadora como un puré.

PONCHE A LA ROMANA

RINDE: 8 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 pifa pelada y picada en trozos
1 taza de cofac

1 botella de vino blanco

1 botella de vino de Champagne
4 tazas de helado de pifa



PREPARACION:

1. Coloque la pifia y el cofiac en la licuadora. Bata por 1 minuto. Vierta en una jarra y agregue el
vino blanco. Ponga en el refrigerador por aproximadamente 2 horas.

2. Al momento de servir, agregue el champagne y el helado.

SUGERENCIA: Si lo desea, al momento de servir puede utilizar una ponchera.

COLA DE MONO

La cola de mono es un trago chileno hecho con una base de licor de aguardiente,
leche, café, aziicar y especias. También se puede probar con vodka. Se caracteriza
por pertenecer a la zona norte de Chile y siempre se toma en la época navidefia, asi
como en otras fechas cercanas.

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de agua

La cascara de 1 naranja

10 clavos enteros

3 ramas de canela

1 cucharada de esencia de vainilla

5 galon de leche

2 tazas de leche condensada

14 taza de café instantaneo (o 1 taza de café expreso)
1 taza de azucar blanca

1 taza de aguardiente o brandy

PREPARACION:

1. En una cacerola eche el agua, la cascara de naranja, los clavos, la canela y la vainilla, y cocine
hasta que empiece a hervir.

2. Cuando comience a hervir, baje el fuego. Agregue las leches y el café, y siga cocinando por 5
minutos, revolviendo constantemente hasta que todos los ingredientes se disuelvan.

3. Al quitar del fuego, échele el aguardiente o el brandy. Cuele todo para eliminar la cascara de la
naranja y los clavos de olor.

4. Sirvalo frio. Puede guardarse varios dias en el refrigerador.



JUGOS Y BATIDOS

BATIDO DE PLATANO AL CAFE

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:
1 taza de leche
3 gotas de esencia de vainilla
2 bananas peladas

1 cucharadita de canela en polvo
4 taza de café expreso

13 taza de aztcar
1 taza de crema

PREPARACION:
1. Coloque los ingredientes, con excepcion de a crema, en la licuadora. Batalos 3 minutos.

2. Decore y corone el batido con la crema.



SOPAS Y CALDOS

AJIACO CHILENO

No hay nada mds agradable que llegar a casa y ver que nos estd esperando una
cazuelita de ajiaco. Lo mejor de esta sopa es que se aprovechan los restos de la carne
asada que quedo de alguna parrillada o barbacoa. Claro que también puede usarse
carne asada en el horno. Si no cuenta con una carne hecha previamente, alifie una y
métala en el horno.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite

1 cebolla grande pelada y picada

2 dientes de ajo triturado

Sal y pimienta al gusto

Comino y orégano al gusto

14 libra de papas peladas y cortadas en tiras pequefias
1 libra de carne asada

1 aji verde sin semilla y picado

1 rama de perejil picado

4 tazas de caldo de res

2 huevos duros cortados en rodajas
1 cucharada de azafran

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego medio, caliente el aceite. Eche la cebolla, el ajo, la sal, el comino y el
orégano. Siga cocinando, revolviendo. Agregue las papas con la carne en su jugo.

2. Cuando esté dorado, afiada el aji y el perejil. Al final, vierta el caldo y siga cocinando a fuego
lento, aproximadamente 30 minutos.

3. Decore con las rodajas de huevos espolvoreados en azafran. Se sirve caliente.



CAZUELA DE POLLO A LA CHILENA

La cazuela puede hacerse de pollo o gallina.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 pechugas de pollo

15 calabaza pelada y cortada en cubos
4 papas medianas peladas

4 mazorcas de maiz picadas en cuartos
3 zanahorias picadas

6 tazas de caldo de pollo

2 tazas de arroz blanco cocinado

Salsa de aji picante

Sal y pimiento al gusto

Cilantro al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola honda hierva el pollo, la calabaza, las papas, el maiz, las zanahorias y el caldo
de pollo a fuego lento, aproximadamente por 30 minutos. Tape la cacerola para que se cocine
despacio. Asi, el pollo se ablanda y las papas van tomando el sabor del guiso.

2. Sirva en un plato de sopa sobre el arroz blanco previamente cocinado. Agregue salsa picante,
sal y pimienta al gusto, Adorne con cilantro.



VEGETALES Y VIANDAS

ACELGAS A LA CHILENA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 % de acelgas

14 taza de aceite

1 cebolla pelada y picada

1% libra de papas

3 zanahorias cortadas en tiras finas
1 taza de caldo de pollo

15 taza de leche

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
1. Saquele los tallos a las acelgas y corte las hojas a lo largo en tiras estrechas.

2. En una cacerola, hierva el agua con la sal y las acelgas. Cocine 3 minutos. Saquelas cuando
estén blandas y esctrralas.

3. En una sartén aparte, fria en aceite las cebollas, las papas y la zanahoria. Siga cocinando
durante 4 o 5 minutos. Luego agregue las acelgas, el caldo y la leche. Sazone con sal y
pimienta, y siga cocinando a fuego lento hasta que se espese, aproximadamente 25 minutos.
Sirve caliente.



PANES Y EMPANADAS

PAN DE CHUCHOCA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de chuchoca (maiz chileno)
15 taza de harina

3 cucharadas de azucar

1 cucharadita de polvo de hornear
1 cucharadita de sal

2 huevos

% taza de yogur natural

1 taza de leche

Y4 taza de mantequilla blanda
Salsa al gusto

PREPARACION:
1. Caliente el horno a 425°F grados y prepare un molde adecuado untandole mantequilla o aceite.

2. Cierna la harina con la chuchoca y los ingredientes secos. Luego afiada los liquidos
lentamente, chorro a chorro, para que se mezcle bien. Deje refrescar y vierta en la fuente
para hornear.

3. Hornee aproximadamente 20 minutos hasta que el pan esté firme y dorado.

4. Sirva con mantequilla y miel.

EMPANADAS DE PINO

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS



INGREDIENTES:

Para la masa

3 tazas de harina (medida después de cernida)

15 cucharadita de polvo de hornear

1 cucharada de mantequilla

1 cucharada de manteca

1 cucharada de aztcar

1 cucharada de sal

14 taza de cocimiento de canela (una rama de canela en agua hirviendo)
2 huevos batidos

Para el relleno

1 diente de ajo machacado

1 cebolla pelada y picada

1 aji verde picado y sin semillas

2 cucharadas de aceite

1 libra de picadillo de res (carne molida)
15 taza de caldo de res

15 tazas de aceitunas picadas

15 taza de pasas

PREPARACION:

Para la masa

1. Cierna la harina y el polvo de hornear. Abra un circulo en el centro y coloque la manteca, la
mantequilla, el aztcar, la sal, el cocimiento de canela frio y los huevos batidos.

2. Amase todos los ingredientes aproximadamente 10 minutos. Extienda la masa con el rodillo y
déjela reposar por 2 horas en el refrigerador o en algtin lugar fresco de la casa.

3. Estire la masa y cortela en discos de aproximadamente 4 o 5 pulgadas.

4. Una vez cortados los discos, separelos con papel de seda hasta el momento de utilizarlos para
que no se le peguen unos con otros.

Para el relleno

1. En una sartén aparte, ponga a freir el ajo, la cebolla picada y el aji picado con 2 cucharadas de
aceite por 5 minutos hasta que estén dorados. Después agregue la carne molida (es decir, el
picadillo). Sazone con sal y cocinelo a fuego fuerte por 5 minutos.

2. Baje el fuego y eche el caldo con las aceitunas y pasas. Siga cocinando aproximadamente
tapado aproximadamente 10 minutos. Quite del fuego y déjelo enfriar un poco antes de
rellenar los discos.

Elaboracion de las empanadas
1. Rellene los discos de la masa de empanadas con el picadillo.

2. Pongale el relleno en el centro del disco y extienda nuevamente el borde (o vuelo) de la



empanada, de forma que quede lo mas fina posible.

3. Cierre la masa para formar la empanada y presione el borde exterior con un tenedor (o con sus
dedos), de manera que quede debidamente sellada.

4. Mezcle la leche con un poco de huevo batido y tntelo encima de las empanadas.

5. Precaliente el horno a 350°F y hornee por 30 minutos hasta que queden doradas.



ARROCES

ARROZ CON LOCOS

Los locos o caracoles chilenos son unos mariscos marinos al estilo del abalone.
Tienen un gran gusto y una textura firme que se presta para elaborar muchos platos.
Se compran en lata y pueden sustituir cualquier marisco que le guste, incluyendo
almejas y calamares.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 55 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite de caracoles o mantequilla

1 cebolla mediana pelada y picada

2 dientes de ajo machacados

6 locos frescos hervidos y cortados en trozos o 1 lata de locos en lata enaceite.
1% taza de vino blanco

1 libra de arroz

4 tazas de caldo de pescado

1 taza de agua

Sal y pimienta al gusto

5 cucharadas de queso gruyere

PREPARACION:
1. En una cacerola con el aceite de los caracoles (o con la mantequilla), sofria la cebolla y el ajo.

2. Después de unos minutos, agregue los caracoles picados y el vino. Cocine tapado por 10
minutos y entonces afiadale el arroz con el caldo y el agua. Sazone con sal y pimienta.

3. Cuando hierva, siga cocinando a fuego medio por 20 minutos hasta que el arroz esté cocinado.
Vaya agregandole el queso gruyere antes de retirarlo del fuego.

SUGERENCIA: Si desea hacerlo con olla de presién, agregue el arroz bien lavado al sofrito y los
caracoles. Entonces tape la olla y, cuando vea salir vapor de agua, coloque el indicador y déjelo
hasta que se produzca la sefial de que tiene la presion necesaria. En ese momento, retire del fuego
y cocine por 5 minutos. Retire la olla y permita que vaya perdiendo lentamente la presion.



PASTAS

PASTA CON CARNE PRISCILIANA

La carne prisciliana simplemente es carne de res de calidad cocida con aji. Decore
este plato con pimientos morrones (de lata) cortados en tiras.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 litro de agua

1 taza de pasta fusilli (pasta espiral)

Sal al gusto

1 hoja de laurel

1 cucharadita de aceite de oliva

2 tazas de carne de res cortada en cubos
1 aji rojo cortado sin semillas picado

1 aji verde picado y sin semillas

Queso parmesano rallado

PREPARACION:

1. Hierva el agua en una cacerola grande, a fuego alto, y eche en ella la pasta con la sal, la hoja
de laurel y el aceite de oliva. Cocine por unos 15 minutos. Retire del fuego y esctrralo.

2. En otro sartén, sofria los ajies en un poco de aceite de oliva a fuego lento por 7 minutos. Baje
el fuego, saque los ajies e incorpore la carne; sofriala en la misma sartén aproximadamente 7
minutos.

3. Agregue la pasta escurrida y revuelva afiadiendo el queso rallado.

4. Sirva en una fuente y acompafielo con jugo de naranja, que resalta el sabor de los ajies.



SALSAS

ADEREZO CHILENO

Un alifio que se puede servir con cualquier ensalada, carne, pollo o pescado.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:

1/3 taza de vinagre balsdmico
13 taza de aceite de oliva

13 taza de mostaza

3 dientes de ajo triturados

3 yemas de huevo cocinadas
1 rama de hierbas picadas

2 cucharaditas de tabasco

1 cucharadita de aztcar

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1. Coloque los ingredientes en la licuadora y batalos por 3 minutos hasta conseguir que se espese
y que todo se mezcle bien.

2. Coloque la salsa en el refrigerador hasta el momento de utilizarla.



PESCADOS Y MARISCOS

ALMEJAS CHILENAS A LA PARMESANA

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:
1 Y libra de almejas lavadas
2 tazas de vino blanco
g libra de mantequilla

Orégano y pimienta al gusto
Queso parmesano al gusto

PREPARACION:

1. Caliente el horno a 350°F. Coloque las almejas en una olla de barro y échele encima el vino
blanco.

2. Afiada la mantequilla, la pimienta, el orégano y el queso. Deje reposar un momento y
cocinelos al horno durante 15 minutos. Sirva caliente.

LANGOSTINOS A LA CAVA

La cava es un tipo de vino espumoso con burbujas de gran calidad. Puede sustituir
los langostinos por camarones, gambas u otro marisco.

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:
2 % taza de cava

1 hoja de laurel
El jugo de 1 limo6n



16 langostinos grandes, limpios y cortados en dos (con todo y caparazén)
Sal al gusto

Para la salsa

2 cucharadas de mantequilla

1 cebolla pelada y picada

1 cucharada de salsa de tomate

1 cucharada de harina

1 copita de brandy

1 ¥4 taza de caldo de pescado o mariscos

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego medio, cocine la cava con la hoja de laurel y el jugo de lim6n por 10
minutos.

2. Cuando empiece a hervir, baje el fuego y agregue los langostinos (o camarones) y siga
cocinando durante aproximadamente 7 minutos. Retire del fuego y escurra los camarones,
guardando el caldo.

Para la salsa

1. En una sartén, derrita la mantequilla y fria la cebolla por 3 minutos. Agregue la salsa de
tomate, el pimentén y la harina. Baje el fuego.

2. Encienda el brandy con un fésforo. Flambee.

3. Eche 1 taza del caldo reservado de los camarones y 1 taza del caldo de pescado preparado,
cocinandolo todo por 10 minutos, removiendo constantemente. Durante ese tiempo, el caldo
debe estar flambeado.

4. Pase esta salsa por la licuadora y viértala en una salsera (o sobre los langostinos).

5. Sirva con arroz blanco.

SUGERENCIA: Si usa camarones, pélelos, lavelos y quiteles la vena negra.



CARNES

ANTICUCHOS O PINCHOS DE CARNE CHILENOS

jQué rico es un pincho un domingo por la tarde! Los chilenos, al igual que los
argentinos y uruguayos, son conocidos por sus asados.

El asado es una técnica de coccion donde cortes de carne y otros alimentos son
expuestos al calor de fuego, o a brasas, para que la comida se cocine lentamente. Es
el método tradicional de cocina de los grandes paises ganaderos como Argentina y
Chile, donde se celebran fiestas al aire libre. En ellas, los invitados se alimentan en
las barbacoas. El asado fue inventado por los gauchos, que son los vaqueros de las
pampas.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:
1 libra de carne de res (boliche, cafiada, churrasco)
14 libra de salchichas
1/8 libra de longaniza
Vinagre y aceite
Sal y pimienta al gusto
Pizca de orégano
1 cebolla pelada en rodajas
1 tomate en rodajes
15 aji rojo en rodajas y sin semillas
8 pinchos de hierro o madera para los anticuchos

PREPARACION:
1. Corte la carne, las salchichas y las longanizas en trozos de aproximadamente 1 pulgada.

2. Deje los trozos con un adobo de vinagre, aceite, sal, pimienta y orégano por aproximadamente
2 horas.

3. También échele un poco de este alifio a la cebolla, al tomate y al aji.

4. Elabore los pinchos alternando los trozos de carne con los de tomate, cebolla y aji.



5. Ponga los pinchos a la parrilla, volteando por cada lado para que se cocinen parejo.

LOMO A LO POBRE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 medallones de lomo (delmonico)
4 dientes de ajo triturados

4 cucharadas de aceite

4 huevos

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
1. Adobe los medallones con sal y pimienta. Reserve.

2. En una sartén a fuego lento, ponga a freir en aceite el ajo hasta que se dore. Agregue los
medallones uno a uno, volteando cada lado hasta que queden dorados y se cocinen.

3. Escurra los medallones sobre un papel absorbente para eliminar la grasa sobrante.
4. Fria los huevos, uno a uno, cuidando de no romper las yemas.
5. Sirva los medallones en una fuente y ponga un huevo frito encima de cada medallon.

6. Se acompafia con papas fritas, arroz blanco y platano maduro frito.



DULCES

NARANJAS RELLENAS

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 naranjas cortadas por la mitad
15 taza de agua

2 cucharadas de maicena

2 cucharadas de azticar

Nata al gusto

Confituras o mermelada de cereza

PREPARACION
1. Exprima las naranjas con cuidado de no romper las mitades. Reserve.

2. En una cacerola aparte hierva el agua con el azticar y la maicena, y cocine por 15 minutos
hasta que se espese.

3. Cuando llegue a la textura deseada, baje el fuego y vierta la mezcla adentro de las mitades de
las naranjas. Cubra la corona de cada media naranja con nata y contrastando como adorno las
cerezas o la mermelada de cereza.

4. Ponga en el refrigerador aproximadamente 1 hora antes de servir.

POSTRE DE FRUTILLAS

En Chile, elaborar conservas dulces es parte de la tradicion de muchas familias y los
postres de frutas son abundantes. Los chilenos le llaman frutilla a la fresa pero este
postre también se puede hacer con cerezas, frambuesas o moras.



RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:
2 tazas de frutillas (fresas)
1 taza de jugo de naranja
1 ¥ cucharada de gelatina en polvo
1 cucharada de azucar

2 claras de huevo batidas
1 taza de crema Chantilly

PREPARACION:
1. Separe una taza de las frutillas o fresas, cortelas en rodajas y reserve.
2. Coloque el resto de las frutillas en la licuadora y batalas por 2 minutos.

3. Cocine el jugo de naranja con la gelatina y revuelva la mezcla hasta que se espese como
espuma. Agréguele poco a poco las frutillas licuadas y el aztcar, y afiada las claras batidas
mezclando suavemente.

4. Coloque en el fondo de las copas de postre las frutillas en rodajas. Vierta la gelatina y ponga
en el congelador aproximadamente 30 minutos.

5. Adorne con una capa de crema Chantilly al servir.

SUGERENCIA: La crema Chantilly es una crema batida ligeramente azucarada y perfumada con
vainilla.



LA COCINA DE

COLOMBIA

La cocina colombiana esta fuertemente influenciada por la cocina espafiola y por la cocina

indigena, y tiene una rica variedad de platos tipicos deliciosos, cual explosion de sabor, olor y
color. Los platos tipicos estan salpicados de especias y frutas exéticas que cominmente crecen
en las selvas colombianas. También listo para probar esta el ron —que es una delicadeza— y por
supuesto, el gran café colombiano, que es una exquisitez.

Uno de los platos nacionales colombianos es el ajiaco, que es también el plato nacional de
muchos paises del Caribe como Reptuiblica Dominicana, Puerto Rico y Cuba. También son
tradicionales los tamales, que es un plato tradicional de la cocina latinoamericana. Sin embargo,
los colombianos envuelven los tamales en hojas de platano para darles un sabor dulce, diferente
del sabor que tienen los tamales envueltos en hojas de maiz. Las arepas son la version
colombiana de la milenaria tortilla.



BEBIDAS

AGUARDIENTE COLOMBIANO

El licor nacional de Colombia es el aguardiente, un licor potente, dulce y con sabor
anisado. Pruebe un buen aguardiente y sabrd por qué los colombianos lo disfrutan
tanto y lo utilizan para cocteles y postres.

RINDE: 1 COCTEL + TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 medidas de aguardiente colombiano
1 medida de jugo de limé6n

1 medida de jugo de naranja

1 clara de huevo

2 cucharadas de azuicar

Hielo picado al gusto

1 rodaja de naranja para adornar

PREPARACION:

En una coctelera mezcle todos los ingredientes y bata bien. Cuele y vierta en un vaso de Martini,
decore con la rodaja de naranja y sirva. jSalud!

SUGERENCIA: Tenga en cuenta que, en las recetas de cocteles, una medida equivale a 1 onza de
liquido o licor. Por lo tanto, la receta da para un solo trago.



ENTREMESES

AREPAS BLANCAS CON QUESO

Todos los colombianos hacen arepas, dentro y fuera del pais. Son ideales para
cualquier ocasion del dia. Los colombianos que yo conozco suelen comerla como si
fuera un entremés, aunque en algunas regiones la comen como plato de desayuno o
como acompafiamiento del plato principal.

RINDE: 8 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 tazas de harina de maiz
1 13 tazas de agua tibia

3 ¥ cucharadas de mantequilla derretida
1 taza de queso blanco

Y4 cucharadita de sal

1 cucharada de azucar

1 taza de aceite vegetal para freir

PREPARACION:

1. En un tazon profundo mezcle la harina de maiz, el agua y la mantequilla derretida. Amase y
agregue el queso, la sal y el azucar.

2. Agregue agua hasta que la masa sea suave. Haga bolas de masa de cerca de 1 pulgada de
espesor y aplastelas con la mano, colocandolas entre dos hojas de papel aluminio. Déles
forma redonda con las manos htiimedas.

3. En una sartén con aceite a fuego alto, frialas por 2 o 3 minutos por cada lado (o hasta que se
doren completamente).

SUGERENCIA: Para mantenerlas calentitas, cabralas con una toalla de cocina hasta el momento de
servirlas.



SOPAS Y CALDOS

Para los colombianos, las sopas son parte esencial de la rutina. Son utiles como remedio casero:
curan resfriados y también levantan el espiritu. Una buena comida colombiana no esta completa
sin «sopa y seco»; es decir, la sopa con cualquier otro plato. Cada regién de Colombia tiene su
propia sopa. Los costefios preparan las sopas con tanto marisco fresco que pareciera que se
derrama el plato. Tierra adentro abundan las sopas calidas, abundantes en carnes y vegetales.

Los colombianos, sin embargo, suelen afirmar que la mejor receta para una sopa aparece
después de una larga noche de copas y parrandas. Asi la disfrutan tempranito en medio de la
Resaca («guayabo», como dicen ellos). Es asi, justamente, como este segmento debe comenzar:
con esas maravillosas sopas que nos rescatan y nos salvan. Esas maravillosas sopas para
desayunar.

CHANGUA

En el interior de Colombia, la gente se levanta y piensa en la changua para el
desayuno. Es baja en grasas y en calorias, altamente proteica.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de agua

2 tazas de leche

Sal al gusto

4 huevos

4 cucharadas de cilantro fresco bien picado
2 tallos de cebolla larga cortada en pedazos
4 rodajas de pan tostado, cortado en cubitos

PREPARACION:

1. En una cacerola grande mezcle el agua, la leche y la sal. Cocine esta mezcla a fuego medio por
20 minutos y déjela hervir.

2. Cuando la sopa hierva, abra los huevos y viértalos cuidadosamente, sin que se rompan las
yemas.

3. Tape la cacerola y siga cocinando por aproximadamente 2 minutos.



4. Para servir, coloque en el fondo de cada plato de sopa una cucharada de la cebolla y el
cilantro. Vierta el caldo y sirva la sopa con los cubitos de pan.

SUGERENCIA También puede agregar papa cocida antes del huevo.

SANCOCHO DE COLA

No se asuste, no se trata de un rabo. El sancocho de cola o costilla es un plato muy
versdatil de la gastronomia colombiana; se prepara tradicionalmente con gallina
aunque ésta, sin embargo, puede sustituirse por pollo, pescado o cerdo.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 50 MINUTOS
INGREDIENTES:

12 tazas de agua

2 libras de costilla de res

2 tallos de cebolla larga, enteros y amarrados
2 platanos verdes pelados y cortados en trozos
14 libra de yuca pelada y cortada

2 mazorcas de maiz, partidas

15 libra de calabaza pelada y cortada

2 dientes de ajo triturados

Sal, pimienta y comino al gusto

2 cucharadas de cilantro, picado fino
Cilantro triturado al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola grande con agua, cocine la costilla y la cebolla a fuego medio por
aproximadamente una hora, hasta que la carne se pueda despegar del hueso.

2. Agregue los platanos y siga cocinando a fuego medio por 25 minutos.

3. Afiada la yuca, el maiz y la calabaza, y siga cocinando por 15 minutos mas. Sazone con el ajo,
la sal, el comino y la pimienta, y sirva inmediatamente espolvoreando con el cilantro.

SUGERENCIA: Se suele servir el caldo y la costilla conjuntamente y los vegetales aparte. Procure
no revolver el sancocho con utensilios de metal para no oscurecer el caldo. Se acompafia con
arroz blanco, aguacate y platanos maduros.



SUDADOS

En los sudados colombianos, la carne se cocina en una salsa a base de tomates, cebollas y ajies
rojos, y se acompafia con papas y yuca. Es como un guiso o un potaje. Existen diferentes sudados
segun las carnes que se utilizan: sudado de carne, sudado de pollo, sudado de cerdo, sudado de
pecado. Todos son igualmente deliciosos.

SUDADO DE PESCADO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cebolla pelada y picada

1 taza de tomate pelado y picado

1 diente de ajo triturado

Sal y pimienta al gusto

2 tazas de agua

1 libra de yuca pelada y cortada

1 cucharada de comino molido

2 libras de filete de pescado blanco
15 taza de cilantro picado

PREPARACION:

1. En una cacerola grande, caliente el aceite vegetal a fuego medio. Agregue la cebolla y saltéela
durante unos 3 minutos hasta que esté traslicida. Afiada entonces el tomate, el ajo, la sal y la
pimienta, y saltee todo junto durante 5 minutos mas.

2. Agregue el agua, la yuca y el comino. Tape la cacerola y cocinelo durante 10 minutos a fuego
medio.

3. Agregue los filetes de pescado y el cilantro, y cocinelos por 15 minutos mas (o hasta que la
yuca esté tierna y el pescado totalmente cocinado).

SUGERENCIA: Se acompafia con arroz blanco y platanos maduros fritos. Otra opcion es servirlo
sobre arroz blanco y acompafiarlo con aguacate y patacones (tostones).



SUDADO DE CERDO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 50 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cebolla pelada y picada

2 tomates pelados y picados

1 diente de ajo triturado

Sal y pimienta al gusto

2 libras de chuletas de cerdo sin hueso
3 tazas de agua

15 cucharadita de comino molido

4 papas peladas y cortadas

1 libra de yuca pelada y cortada

2 zanahorias peladas y cortadas en rodajas
Cilantro fresco al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola grande, caliente el aceite vegetal a fuego medio. Agregue la cebolla y saltéela
durante unos 3 minutos hasta que esté traslicida. Luego agregue los tomates, el ajo, la sal y
la pimienta y saltee durante 5 minutos mas.

2. Agregue la carne de cerdo, el agua y el comino. Tape la olla y cocine todo durante 20 minutos
a fuego medio, revolviéndolo a cada rato para que no se pegue.

3. Agregue las papas, la yuca, las zanahorias y el cilantro, y cocinelo por 20 minutos mas (o hasta
que todos los vegetales estén tiernos).

SUGERENCIA: Acompafie con arroz blanco.

SUDADO DE CARNE DE RES

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 50 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite vegetal

2 libras de carne de res sin grasa, cortada en cubos
1 cebolla pelada y picada

1 aji rojo, pelados y picados

1 diente de ajo triturado



2 tomates pelados y picados

Y4 cucharadita de comino en polvo

15 taza con cilantro fresco picado

Sal al gusto

8 papas pequefias, peladas y cortadas a la mitad.
14 libra de yuca pelada y cortada

3 tazas de agua

PREPARACION:

1. En una cacerola grande, caliente el aceite vegetal a fuego medio. Agregue la cebolla y el aji
rojo, y saltéelos durante unos 3 minutos, hasta que la cebolla esté traslticida. Luego agregue
los tomates, el ajo, la sal y la pimienta, y saltee todo durante 5 minutos mas.

2. Agregue la carne, el agua y el comino en polvo. Tape la cacerola y cocine todo durante 15
minutos a fuego medio, revolviendo para que no se pegue.

3. Afiada las papas, la yuca y el cilantro, y cocine todo por 20 minutos mas (o hasta que las papas
y la yuca estén tiernas).

SUGERENCIA: Acompafie con arroz blanco.

SUDADO DE POLLO

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite vegetal

3 tazas de agua

1 cebolla pelada y picada

1 aji rojo cortado en pedacitos

1 diente de ajo triturado

2 tomates picados

14 cucharadita de comino en polvo

1 pollo de 3 libras cortado en octavos
8 papas pequefias, peladas y cortadas a la mitad
14 taza con cilantro fresco picado

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola grande, caliente el aceite vegetal a fuego medio. Agregue la cebolla y el aji



rojo, y saltéelos durante unos 3 minutos, hasta que las cebollas estén traslucidas. Luego
agregue el ajo, los tomates, el comino, la sal y la pimienta, y saltee todo durante 5 minutos
mas.

2. Agregue el pollo y el agua. Tape la cacerola y cocinelo durante 25 minutos, revolviéndolo para
que no se pegue.

3. Agregue las papas y el cilantro, y cocine todo por 30 minutos mas (o hasta que las papas estén
tiernas).

SUGERENCIA: Acompafie con arroz blanco.



SANDWICHS

PERROS CALIENTES

¢Como es esto de perros calientes colombianos? Oyendo el bullicio de mi hijo
adolescente y sus amigos sobre los hot dogs de Colombia —que siempre comen
después de una salida—, decidi investigar. Los muchachos me mandaron a un lugar
muy urbano y moderno llamado L.A. Moon, en el centro de Miami, para que entraray
mirara el ment. Alli fue que me di cuenta de que los colombianos han llevado los
perros calientes a otro nivel. El «perro Supermoon » tiene hasta huevo de codorniz.
jQué locura pero qué rico!

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

8 salchichas (perros de carne)
8 panes para perros
1 taza de salsa de pifia

1 taza de ensalada de repollo y zanahoria
Mayonesa al gusto

Mostaza al gusto
Salsa de tomate (kétchup) al gusto
1 bolsa pequefia de papitas (potato chips) trituradas

PREPARACION:

1. En una cacerola mediana, hierva 3 tazas de agua a fuego medio y agregue las salchichas.
Cocinelas por aproximadamente 5 minutos.

2. Coloque los perros en los panes y ctibralos con la salsa de pifia, la ensalada de repollo, la
mayonesa, la mostaza, la salsa de tomate y las papitas trituradas.



PANDEBONO

Para cualquier colombiano dentro y fuera de Colombia, comer un pandebono (o pan
de queso) es un deleite en cualquier momento del dia. Animese y pruébelo, no se
arrepentird.

RINDE: 12 PANES » TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

%/3 tazas de harina de yuca

4 taza de harina de maiz blanco
1 taza de queso blanco fresco

1 taza de queso feta

1 huevo grande

PREPARACION:
1. Precaliente el horno a 400°F.

2. En un procesador, agregue la harina de yuca, la harina de maiz blanco y los quesos. Procese
hasta que la mezcla esté uniforme. Agregue el huevo despacio, mientras el procesador esta
funcionando. Debe quedar una masa suave que no se pegue a los dedos.

3. Divida la mezcla en 12 porciones iguales y moldee bolitas de 1 pulgada de diametro (como el
tamafio de una pelota de golf).

4. Coloque en un recipiente para hornear papel antiadherente. Hornee de 15 a 20 minutos (o hasta
que estén doraditos). Sirvalos calientes.

SUGERENCIA: En el desayuno, este delicioso pan se acompafia con café con leche y huevos
cocinados a su gusto.



ARROCES

ARROZ CON POLLO

Cada pais tiene una receta especial para el arroz con pollo. Los colombianos lo
preparan a lo express —es decir, rapidisimo— porque usan el arroz y el pollo ya
cocinado. Perfecto para la familia que cuida el bolsillo, ya que si le quedan restos de
arroz y de pollo de la cena de la noche anterior, pueden utilizarlos para este delicioso
plato el proximo dia.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite de oliva

1 diente de ajo triturado

1 cebolla pelada y cortada

3 pechugas de pollo deshuesadas, cocinadas y cortadas en trozos
1 cucharada de paprika

4 de taza de chicharos o guisantes

2 tazas de arroz cocinado

1 cucharada de cilantro

1 hoja de laurel

Sal y pimienta al gusto

2 huevos duros cortados en rodajas para decorar

PREPARACION:

1. En una cacerola fria el aceite con el ajo y la cebolla de 3 a 5 minutos, a fuego medio hasta que
estén dorados.

2. Agregue el pollo y siga cocinando por 6 minutos mas para que se integren los sabores.

3. Agregue el pimenton y los chicharos, y siga cocinando por aproximadamente 10 minutos,
revolviendo con una cuchara de madera para que no se pegue.

4. Finalmente incorpore el arroz, el cilantro, la hoja de laurel, la sal y la pimienta, y siga
cocinando por unos 5 minutos.

5. Decore con el huevo duro y sirva inmediatamente.



SUGERENCIA: Para darle un sabor especial, agréguele al final %% taza de tomillo fresco picado.



ENSALADAS

ENSALADA DE PAPA

Una ensalada apetitosa, colorida y baja en grasas (alta en carbohidratos, eso si).

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS (MAS EL TIEMPO DE COCCION DE LAS

PAPAS Y ZANAHORIAS)
INGREDIENTES:

Para la ensalada

4 papas peladas, cocinadas al vapor y cortadas en cubos

2 zanahorias grandes, cocinadas al vapor y cortadas en rodajas
1 cebolla roja pelada y picada

4 taza de cilantro picado

2 tomates grandes cortados en cubos

Para el aderezo
1/3 taza con vinagre de vino

13 de taza de aceite

Sal y pimienta al gusto
1 cucharada de aztcar

PREPARACION:
1. En un recipiente mezcle las papas, la zanahoria, la cebolla y el cilantro. Deje enfriar.

2. Para el alifio mezcle en un recipiente el aceite y el vinagre. Revuelva con un batidor de
alambre para emulsionar los dos ingredientes. Sazone al gusto.

3. Al momento de servir incorpore los tomates y el alifio, mezclando todo suavemente.

SUGERENCIA: Es muy importante emulsionar el aceite y el vinagre para que no se mezclan
facilmente.



SALSAS

SALSA DE PINA

Por su textura y sabor, se usa esta salsa para los perros calientes y sandwiches. Sin
embargo le doy una idea: si prepara filetes de pescado, sirva esta salsa a un lado.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 pifia fresca, pelada y cortada en pedazos
15 taza de agua

2 ¥ cucharaditas de aztcar

1 Y4 cucharadita de maicena

Jugo de ¥ limo6n

PREPARACION:

1. Coloque todos los ingredientes, con excepcién de la maicena, en la licuadora. Bata por 3
minutos.

2. Vierta esta mezcla en una cacerola y cocine por aproximadamente 10 minutos.

3. En un recipiente aparte, mezcle la maicena con 1 cucharada de agua. Agregue la preparacion
de la pifia. Deje que hierva despacio, revolviendo hasta que la salsa espese.

4. Deje que se enfrie y sirvalo en una salsera.

HOGAO

El hogao es una salsa tradicional colombiana hecha para acompafar los deliciosos
platos originarios del pais. Como el chimichurri para los argentinos y el sofrito para
los cubanos, el hogao se puede servir sobre cualquier plato en cualquier momento.



RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite vegetal
2 cebollas peladas y picadas

1 diente de ajo triturado

1 cucharadita de comino

Sal y pimienta al gusto

2 tomates cortados en cubos
Y4 de taza cilantro picado

PREPARACION:

1. En una sartén con aceite, dore ligeramente las cebollas y el ajo. Agregue el comino, la sal y la
pimienta.

2. Agréguele después de unos minutos el tomate y el cilantro, y cocine por 10 minutos a fuego
lento.



PLATOS CON HUEVOS

HUEVOS PERICOS CON CEBOLLA Y TOMATE

Son sencillamente, huevos revueltos con cebolla y tomate. jDeliciosos!

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla pelada y picada

2 tomates medianos picados

4 huevos

Sal al gusto

PREPARACION:

1. En una sartén mediana, caliente el aceite de oliva a fuego medio. Fria la cebolla y, cuando esté
transparente, agregue los tomates. Siga cocinando por 5 minutos hasta que los tomates estén
tiernos.

2. En un recipiente bata ligeramente los huevos y la sal, y agréguelos a la sartén.

3. Siga cocinando a fuego medio sin revolver. Deje la tortilla 3 minutos de un lado, déle la vuelta
y cocine el otro lado 5 minutos mas.



PESCADOS Y MARISCOS

VIUDO DE PESCADO

La verdad es que no sabemos por qué le dicen viudo a este plato. ;Serd una leyenda?
Si sabemos que usualmente usan pescado de rio para prepararlo. Para ser mds
prdctico, vdlgase de cualquier pescado fresco y, si usted es un gran daficionado de la
pesca, use el que lleve a la casa. Este fenomenal plato colombiano tiene de todo:
calabaza, papa, yuca, pldatanos y, para colmo, arracacha —una vianda originaria de
los andes que parece una zanahoria blanca.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 50 MINUTOS
INGREDIENTES:

10 tazas de agua

2 cebollas grandes, peladas y cortadas en trozos
2 dientes de ajo enteros

1 aji rojo cortado en trozos

Sal y pimienta al gusto

3 platanos verdes cortados a lo largo y a la mitad
15 libra de papas peladas y cortadas por la mitad
14 libra de yuca pelada y cortada por la mitad

14 libra de calabaza pelada y cortada en trozos

4 arracachas peladas y cortadas a lo largo

1 libra de filetes de pescado (pargo)

2 cucharadas de cilantro picado

Hogao

PREPARACION:

1. En una cacerola ponga el agua a hervir a fuego medio. Una vez que rompa el hervor, incorpore
la cebolla, el ajo y el aji. Condimente con la sal y la pimienta.

2. Luego de 10 minutos agregue los platanos cortados. 10 minutos después agregue las papas, la
yuca, la arracacha y la calabaza.

3. Pasados 10 minutos de incorporados los vegetales, agregue el pescado y deje cocinar todo a



fuego medio durante 10 minutos con la cacerola tapada. No revuelva para que no se deshaga
el pescado.

4. Después de pasados los 10 minutos, retire el pescado con cuidado y acomédelo en una fuente
para servir. Cuele los vegetales y sirvalos encima del pescado. El caldo colado se sirve
aparte, rociado con el cilantro. En una salsera vierta el hogao para que cada comensal se
sirva a su gusto.

MOJARRA FRITA

RINDE: 4-6 PERSONAS ¢ TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS (INCLUYE LA LIMPIEZA DEL PESCADO)
INGREDIENTES:

4-6 mojarras enteras (1 pescado por persona)
Aceite

Sal

Limén

PREPARACION:

1. Abrir las mojarras, limpiarlas y adobarlas por dentro con sal y limon, dejandolas asi por 5
minutos para que coja sabor.

2. Freirlas en abundante aceite (debe estar bien caliente) durante 15 minutos.

3. Bajar el fuego y cocinar hasta que dore por ambos lados.

SUGERENCIA: Acompafie la mojarra con patacones, una buena porcion de arroz con coco y
ensalada de tomate y cebolla.



PLATOS FUERTES

BANDEJA PAISA

La bandeja paisa es uno de los platos mds tipicos de la gastronomia colombiana y
quizds el mds conocido por fuera de las fronteras de Colombia. Es un plato oriundo
de la region andina, especificamente del departamento de Antioquia, cuya capital es
Medellin. Si va de paseo por esa bella region de Colombia no deje de pedir este plato,
famoso por su tamafio y por la combinacion de sabores y colores que presenta.
Ademds, disfrutard de la amabilidad de «los paisas», los habitantes de esa region.

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

Para los frijoles

4 tazas de frijoles pintos

2 platanos verdes pelados, cortados en trozos
1 zanahoria mediana pelada y rallada

1 cebolla grande pelada y picada

1% libra de tocino

2 cucharadas de aceite

2 cucharadas de salsa de tomate

1 Y4 taza de hogao (vea la receta en la p. 72)
Sal, pimienta y comino al gusto

Para la carne molida

3 tomates medianos maduros, pelados y picados

2 tallos de cebolla verde picados

1 cucharada de cilantro picado

2 dientes de ajo picados

6 cucharadas de aceite

2 libras de carne de falda cortada en trozos

Sal, pimienta y comino al gustoArroz blanco para acompafiar

PREPARACION:

Para los frijoles:



1. El dia anterior, ponga los frijoles en remojo con suficiente agua para que los cubra. Escurra el
agua antes de cocinar.

2. En una cacerola, fria 3 cucharadas de aceite a fuego medio y agregue los frijoles, los platanos,
la zanahoria, la cebolla, el tocino y la salsa de tomate. Cocine por 30 minutos. Después de
pasado ese tiempo, agregue el hogao y sazone con la sal, la pimienta y el comino. Deje esta
preparacion en la cacerola tapada hasta el momento de servir.

Para la carne molida

1. En una cacerola, fria 3 cucharadas de aceite a fuego medio. Agregue la cebolla y el ajo, y
saltéelos durante unos 3 minutos, hasta que las cebollas estén traslucidas. Agregue los
tomates y el cilantro; cocinelos por 5 minutos hasta que los tomates estén tiernos.

2. Agregue la carne y déjela cocinar en la salsa durante 20 minutos. Sazone con sal, pimienta y
comino. Una vez que esté cocinada, déjela enfriar

3. Una vez fria, procese la carne en la procesadora hasta que quede molida. Antes de servirla,
llévela nuevamente a una cacerola y caliéntela durante 5 minutos.

SUGERENCIA: Para la presentacion del plato, la carne molida y los frijoles se ponen al lado del
arroz. Acompafie con tostones y dos huevos fritos sobre la carne.

AJIACO SANTAFERENO

Esta sopa incluye en sus ingredientes pollo, cebollas, patatas, «papas criollas» y
mazorcas (atn sin desgranar) Se sazona con cilantro, hojas de laurel y con guasca
deshidratada (una hierba que crece en Colombia y puede ser encontrada en algunos
mercados de los Estados Unidos). Todos estos ingredientes hierven juntos. El ajiaco
se sirve en platos separados; se agrega también crema de leche (que puede espesar el
ajiaco), alcaparras y aguacates. Lo que hace que esta sopa sea un plato tan delicioso
es la consistencia sustanciosa que las «papas criollas» —o las papas creole— le dan
al ajiaco. Estas se mezclan con la combinacion de olores y sabores que emanan de
las hierbas. «Papas criollas» congeladas se pueden encontrar en el mercado local.

RINDE: 6-8 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:

3 pechugas de pollo con piel

3 mazorcas, cada una cortada en dos pedazos
2 cubitos de caldo de pollo

3 cucharadas de cilantro picadito

2 dientes de ajo picaditos

3 cebollines

Y4 cucharadita de sal



Pimienta al gusto

12 tazas de agua

2 tazas con papas criollas

3 papas blancas medianas, peladas y cortadas en trozos
3 papas rojas, peladas y cortadas en pedazos

1/3 taza con guascas

1 taza con crema de leche
1 taza con alcaparras

PREPARACION:

1. En una olla grande ponga el pollo, el maiz, los cubitos de caldo de pollo, el cilantro, los
cebollinos, el ajo, la sal y la pimienta. Afiada el agua y péngalo todo a hervir a medio fuego;
cocinelo por 35 o 45 minutos, hasta que el pollo esté cocinado y blando. Saque el pollo y
péngalo a un lado.

2. Contintie cocinando el maiz por 30 minutos mas. Afiada las papas rojas, las papas blancas y las
guascas. Cocinelo por 30 minutos mas.

3. Agregue las papas criollas congeladas y hierva el ajiaco a fuego lento por 15 o 20 minutos.
Sazone con sal y pimienta.

4. Corte la carne del pollo en pedazos pequefios y pongalos nuevamente en la olla. Sirva el ajiaco
caliente con alcaparras y crema de leche como acompafiantes.

SUGERENCIA: Acompafie con alcaparras y crema de leche. Este plato puede ser preparado para la
cena de Nochebuena.



CARNES

SOBREBARRIGA BOGOTANA EN SALSA

jUn gran nombre para una gran receta! Bogotd es la capital de Colombia. La
sobrebarriga, muy apreciada entre los bogotanos, es un corte de carne de res que
proviene de los musculos abdominales de la vaca. Es un rollo macizo de carne que se
pone a cocinar en cerveza. ;Habra algo mejor? El éxito de la receta estd en la gran
calidad de la carne de la sobrebarriga. Si va al supermercado, pregunte al carnicero
por este afamado corte de carne. Por su forma, esta carne es perfecta para rellenar.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS Y MEDIA. NECESITA PREVIAMENTE 24
HORAS PARA ADOBARSE.

INGREDIENTES:

3 libras de sobrebarriga, cortada

2 tazas con tomates, picados

1 cebolla pelada y picada

1 zanahoria picada

2 dientes de ajo, picaditos

1 cucharada de salsa Worcestershire
1 cucharada de mostaza

1 cucharada de jugo de lim6n

1 cerveza (preferiblemente oscura)
2 tazas de agua

1 taza de pan rallado

2 cucharadas de mantequilla, margarina o algin otro sustituto

PREPARACION:
1. Coloque la carne de sobrebarriga en una tabla de cortar y quitele todo exceso de grasa.

2. En un recipiente hondo, mezcle los tomates, la cebolla, la zanahoria, el ajo, la salsa
Worcestershire, la mostaza y el jugo de limén. Revuélvalo todo hasta conseguir una textura
batida que pueda ser untada y esparcida. Usted también puede poner todo en un procesador
de alimentos para conseguir la textura deseada.

3. Coloque el bistec de sobrebarriga bien extendido; tintele la mezcla que ha batido,



distribuyéndola bien.

4. Comience a enrollar el bistec, siguiendo el largo del hilo de la carne. Recuerde que cuando lo
vaya a cortar —una vez cocinado— debera hacerlo en sentido inverso, contrario al hilo que
lleva la carne.

5. Cada 2 o 3 pulgadas amarre con fuerza el rollo de carne con un cordel. Coloque el rollo de
carne en una bolsa bien cerrada y déjela por una noche en el refrigerador.

6. Saque la carne del refrigerador y péngala a fuego lento en una olla con agua que cubra bien la
carne. Eche a la olla una cerveza entera.

7. Ponga todo a cocinar a fuego lento por dos horas.

8. Saque la carne de la olla. Aumente el fuego y permita que toda la salsa que ha desprendido se
vaya reduciendo. Sirva la salsa en un recipiente.

9. Mientras tanto, unte mantequilla en la parte superior del rollo de carne, rociele pan rallado y
péngalo en la parrilla por 10 o 15 minutos hasta que el pan se vea tostado.

10. Quite la carne de la parrilla y déjela reposar por diez minutos. Recuerde cortar la carne en
sentido contrario a su hilo.

11. Usted puede servir la salsa aparte o verterla sobre cada pedazo de carne.

BISTEC A CABALLO

La receta es muy fdcil. Un bistec, una salsa hecha con tomate y cebolla y, encima de
todo, para que sea atin mds apetecible, un huevo frito. Puede servirse acompafiado de
arroz blanco y pldtanos maduros. La receta contempla un bistec de falda pero puede
hacerse igualmente con un bistec de sobrebarriga.

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 15 MINUTOS (PUEDE MARINARSE DURANTE
LA NOCHE ANTERIOR)

INGREDIENTES:

2 libras de bistecs de falda, cortadas en 4 porciones iguales

4 bistecs de churrasco de dos libras y media (el bistec de sobrebarriga también es bienvenido)
2 cucharadas de mostaza

1 cucharada de orégano

1 cucharada de comino molido

1 diente de ajo picado

2 cucharadas de cilantro fresco, bien cortado.

Sal y pimienta al gusto

1 % cucharada de aceite de oliva

1 taza de hogao



4 huevos fritos (pueden estar hechos con anterioridad, pero es ain mejor freirlos al mismo
tiempo que los bistecs)

PREPARACION:

1. Limpie los bistecs y machaquelos con un mortero hasta que tengan un fino grosor (la medida
perfecta es un cuarto de pulgada). También puede colocar, si lo desea, papel encerado entre
los bistecs hasta que pueda conseguir un grosor de un cuarto de pulgada.

2. Coloque los bistecs en una bolsa plastica que pueda cerrarse herméticamente, afiddales la
mostaza, el orégano, el comino, el ajo, el cilantro, la sal y la pimienta. Refrigere los bistecs
por una hora o desde la noche anterior a su preparacion. Asegtirese de que los bistecs estén
todos igualmente cubiertos por el adobo. Para asegurarse atin mejor: agite la bolsa plastica y
vea que todo queda bien adobado. O simplemente use la manera mas tradicional para
adobar... En un recipiente de cristal coloque y eche a los bistecs la mostaza, el orégano, el
comino, el ajo, el cilantro, la sal y la pimienta. Cubra los bistecs y refrigérelos durante dos
horas (o desde la noche anterior a su preparacion). El adobo ablandara atiin mas los bistecs.
Saquelos del refrigerador cuando se vayan a cocinar.

3. En un sartén, caliente el aceite de oliva a fuego medio. Coloque los bistecs en la sartén y
cocinelos durante tres minutos por cada lado. Cuando estén todos cocinados, vierta sobre
ellos el hogao y coloque encima de todo un huevo frito.



POSTRES

EL SALPICON (ENSALADA DE FRUTAS
COLOMBIANA)

El salpicon es la receta perfecta para disfrutar a cualquier hora del dia. La forma
tradicional de prepararlo es con Colombiana, un suave y burbujeante refresco que le
da un toque de acidez. Como no siempre es fdcil encontrar este refresco, se puede
reemplazar por jugo de naranja o jugo de pifia. Esta es una receta que utiliza las
frutas que se consiguen en Colombia. Sin embargo, se pueden utilizar las frutas que
encuentre en el lugar donde vive. También he incluido dos salsas para la ensalada —
una a base de yogur y otra a base de leche condensada— para que disfrute el
salpicén al mejor estilo colombiano.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS

INGREDIENTES:

1 pifia pelada y cortada en cuadritos

2 mangos pelados y cortados en cuadritos

2 tazas de fresas

1 taza con uvas sin semillas
1 sandia cortada en trozos
1 guayaba cortada en trozos
1 mamey cortado en trozos
Jugo de 4 naranjas

Para la salsa de yogur

16 onzas de yogur de vainilla
2 cucharaditas de miel
1 cucharadita de extracto de vainilla

Para la salsa de leche condensada

1 taza de crema de leche
1 taza de leche condensada
1 cucharadita de extracto de vainilla



PREPARACION:

Para la ensalada

En un recipiente mezcle las frutas y agrégueles el jugo de naranja. No es necesario agregar
aztcar porque las frutas ya son dulces naturalmente. Lleve a la heladera hasta el momento de
Servir.

Para la salsa de yogur

En un recipiente mezcle con batidor de alambre el yogur, la miel y la vainilla. L1évelo a la
heladera hasta el momento de servir. La recomendacion es usar una salsera para que cada
comensal se sirva a su gusto.

Para la salsa de leche condensada

En un recipiente mezcle con batidor de alambre la crema, la leche condensada y la vainilla. No lo
bata para que no se corte la crema de leche. L1évelo a la heladera hasta el momento de servir. La
recomendacion es usar una salsera para que cada comensal se sirva a su gusto.



CAFES

El café colombiano es famoso en todo el mundo. En el mercado lo encontrara en todas sus
variedades: instantaneo, expreso y tipo americano. Hay para todos los gustos. El secreto de un
buen café estd en la temperatura del agua (170° F). También es importante conservarlo en un
lugar seco y fresco para que no pierda su aroma y sabor.

CAFE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:

34 onzas (1 litro) de agua
10 cucharaditas (60 gramos) de café
Azucar al gusto

PREPARACION:

Prepare el café en la cafetera que acostumbra usar. Bébalo recién preparado y no lo recaliente.

CREMA DE CAFE

Esta crema café es refrescante y perfecta compartir con la familia y los amigos. Si
prefiere una consistencia mds espesa, agregue el hielo a la licuadora junto con el
café y la crema. De esta forma tendrd la consistencia de un sorbete.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:
4 tazas de café

1 taza de crema batida (nata de leche batida)
Hielo al gusto



2 cucharadas de azicar
Canela en polvo al gusto

PREPARACION:

1. Prepare el café como acostumbra y déjelo enfriar. En el vaso de la licuadora eche el café, la
crema batida y el azticar; mézclelo todo durante 2 minutos.

2. En cada vaso sirva hielo y agregue la crema de café. Para decorar, espolvoree con canela en
polvo.



LA COCINA DE

COSTA RICA

| Bienvenido al sabor de Costa Rica!

En Miami, donde vivo, no hay muchos restaurantes de comida costarricense. Pero encontré
una amiga de alla que tiene un hermoso restaurante italiano en medio del centro urbano —o
downtown— de nuestra ciudad. De vez en cuando, Fiorella ofrece un sabor tropical de su pais a
través de un postre o plato supuestamente italiano. Y siempre lo sirve con una sonrisa traviesa!

Quizas el mas auténtico restaurante costarricense sea el Irazud, ubicado en el vecindario de
Buckhead, en Chicago, Illinois. Su chef y fundadora es Miriam Cerdas-Salazar. Ella acostumbra
alimentar y educar a sus comensales. Bonita costumbre tica.



BEBIDAS

MOJITO TICO

El mojito es por excelencia de origen cubano y es uno de los tragos que mds gusta a
nivel internacional. Esta es una version del coctel al estilo «tico» —es decir,
costarricense— y las frutas locales son utilizadas para hacerlo.

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:
15 taza de fresas picadas, limpias y lavadas
2 cucharaditas de azticar
3 hojas de menta
1 medida de ron blanco
15 taza de hielo picado al gusto
15 taza de bebida gaseosa de preferencia
1 rodaja de limén para decorar

PREPARACION:

1. Mezcle las fresas partidas con el azticar. Eche las hojas de menta y aplaste con un mortero.
Mezcle bien.

2. Agregue el ron y el hielo.

3. Agregue la gaseosa de ultimo y decore con una rodaja de limon.

PONCHE ROMPOPE

Cuando quiera reunirse con su familia o amigos, prepare este ponche y disfrute de la
musica tica.



RINDE: 6-8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 tazas de leche

1 taza de azucar

2 ramas de canela

1 cucharada de maicena disuelta en ¥ taza de agua
3 yemas de huevo batidas

1 taza de ron oscuro o de cofac

Y4 cucharadita de vainilla

PREPARACION:

1. En una cacerola hierva la leche con el azticar y la canela. Una vez que comience a hervir,
agregue la maicena poco a poco. Agregue las yemas de huevo y cocine a fuego lento,
revolviendo constantemente para que no se pegue ni vuelva a hervir.

2. Quitelo del fuego y deje que se enfrie, revolviendo de vez en cuando.
3. Una vez que esté completamente frio, viértalo en una jarra apropiada y agregue el ron.

4. Métalo al refrigerador y déjelo reposar de 3 a 4 horas. Antes de servir, retire la ramita de
canela.



JUGOS Y BATIDOS

HORCHATA

RINDE: 5 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS Y 24 HORAS DE REMOJO DEL ARROZ
INGREDIENTES:

1 taza de arroz

1 taza de mani pelado (limpio)

1 cucharada de canela en polvo
3 tazas de agua

Leche, vainilla y azticar al gusto

PREPARACION:
1. Ponga a remojar el arroz en agua 24 horas antes. Escurra.

2. Coloque los ingredientes en una licuadora o procesadora y batalos por 5 minutos hasta hacer
un liquido.

2. Sirvalo frio. Se puede guardar varios dias en el refrigerador.



SOPAS Y CALDOS

SOPA NEGRA

Cuando la prepare, entenderd el porqué de su color.

RINDE: 6 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 12 HORAS DE REMOJO
INGREDIENTES:

2 tazas de frijoles negros, escogidos y lavados
1 aji rojo en tiras

1 aji verde picado y sin semillas

3 dientes de ajo machacados

15 cucharadita de orégano

1 ramita de apio picado

Sal al gusto

14 de cucharadita de pimienta

1 rollo de cilantro

1 cebolla pelada y picada

Para decorar

2 huevos duros cortados por la mitad
15 cebolla pelada y picada
Y4 de taza de cilantro picado

PREPARACION:

1. Lave los frijoles con agua fria y péngalos a remojar con el aji cortado. Asegurese de cubrirlos
y déjelos remojar toda la noche.

2. Cocine los frijoles a fuego medio por unos 45 minutos (o hasta que estén tiernos pero firmes).

3. Aparte, fria los ajos, el orégano, el apio, la sal y la pimienta. Cocinelos por 5 minutos sin dejar
de revolverlos. Agregue los frijoles y el rollo de cilantro, y mezcle todo bien. Retirelos del
fuego y pase todo por la licuadora o la procesadora.

4. En una cacerola a fuego lento, prepare otro sofrito con ajo, cebolla y aji verde. Cuando esté
listo, agregue los frijoles molidos y pruebe la sazén, asegurandose de que esté bien



condimentada con sal.

5. Tape y termine de cocinar a fuego lento por aproximadamente 5 minutos mas. Puede agregar
mas agua caliente o caldo si esta muy espeso.

SUGERENCIA: Sirva en platos individuales y adorne con el huevo, la cebolla y el cilantro.



SANDWICHS

SANDWICH JARDINERO

RINDE: 1 SANDWICH « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

V4 taza de zanahoria rallada

14 taza de lechuga picada

14 taza de apio picado finamente
1 cucharada de mayonesa

15 cucharada de salsa de tomate
1 huevo duro picado

Sal al gusto

1 pizca de pimienta negra

2 lascas de pan americano

PREPARACION:
1. En un taz6n mezcle todos los ingredientes, excepto el pan, y revuelva bien.

2. Unte las lascas de pan por ambos lados y forme el sandwich.

SUGERENCIA: Puede utilizar pan de trigo o pan negro para que sea mas saludable. Para un
variante delicioso, trate algiin pan crocante como el clasico baguette.



VEGETALES

ESCABECHE DE VERDURAS A LO SAN JOSE

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS Y 24 HORAS PARA MARINAR
INGREDIENTES:

1 libra de habichuelas tiernas

1 libra de zanahoria cortadas

1 coliflor cortada

2 ajies rojos picados y sin semillas

3 cebollas grandes, peladas y cortadas
3 tazas de vinagre blanco

2 pepinos pelados y cortados

3 cucharadas de salsa de tomate

PREPARACION:

1. Coloque todos los ingredientes, con excepcion del pepino, la salsa de tomate y el vinagre, en
una olla media, llena de agua, y cocine a fuego lento por aproximadamente 20 minutos (o
hasta que los vegetales estén blandos).

2. Saque del fuego y deje enfriar; vierta en un recipiente apropiado. Agregue el pepino, la salsa
de tomate y el vinagre.

3. Tape todo bien y déjelo reposar en el refrigerador por 24 horas para que se cure antes de
servirlo.



ARROCES

ARROZ CON ALMENDRAS

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharaditas de aceite vegetal

2 dientes de ajo triturados

1 cebolla mediana, pelada y picada

1 aji rojo picado y sin semillas

1 taza de caldo de pollo

2 tazas de arroz de grano largo

15 taza de almendras picadas

2 tazas de agua caliente

15 taza de zanahorias cocinadas y cortadas en cuadritos
15 taza de habichuelas cocinadas y cortadas en trozos
Aceitunas verdes sin carozo, para decorar

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego medio, caliente el aceite y sofria los dientes de ajo, la cebolla y el aji

por aproximadamente por 3 minutos.

2. Agregue el caldo y el arroz. Mezcle bien.

3. Agregue los demas ingredientes (menos las aceitunas) y, cuando comience a hervir, baje la
llama de modo que termine de cocinarse a fuego muy lento. Manténgalo tapado durante unos

30 minutos, hasta que el arroz esté cocinado.

4. Sirva en una fuente y decore con las aceitunas.

SUGERENCIA: Para una fiesta especial, coloque el arroz en un molde que tenga forma de anillo y

que haya sido engrasado previamente. Para servir, desmoéldelo y decorelo.



PASTAS

MACARRONES A LA NAPOLITANA ESTILO TICO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 paquete de 1 libra de macarrones
3 tomates pelados y picados

15 taza de apio picado

3 cucharadas de mantequilla

Sal y pimienta al gusto

14 libra de jamon picado en trozos
1 lata de alverjas

PREPARACION:

1. En una cacerola con agua y sal, hierva los macarrones hasta que estén al dente. Cuando estén
listos, quitelos del fuego, enjuaguelos en agua fria y reserve.

2. Aparte, en una sartén a fuego medio, fria los tomates, el apio, la mantequilla, sal y pimienta.
Baje la llama e incorpore el jamon y las alverjas. Cocine todo a fuego lento hasta que cuaje,
aproximadamente por 10 minutos.

3. Anada esta mezcla a los macarrones, revuelva y espolvoree con queso rallado.



ENSALADAS

ENSALADA DE CARACOLITOS CON ATUN

RINDE: 4-6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 tazas de pasta (caracolitos)

1 taza de attn en aceite

Sal al gusto

1 taza de mayonesa

1 latita de alverjas

2 cucharadas de cilantro picado finamente
1 cebolla mediana, picada finamente

1 cucharada de tallo de apio, picado finamente
3 cucharadas de jugo de limén acido

1 cucharada de mostaza

1 cucharada de aceite vegetal

Hojas de lechuga para decorar

1 tomate mediano, cortado en rodajas

PREPARACION:

1. Hierva los caracolitos en agua, con aceite y sal. Una vez listos, esctirralos en un colador y
enjuague en agua fria.

2. Mezcle todos los ingredientes en un tazon grande y revuelva bien.

3. Para presentar la ensalada, adorne la ensaladera con hojas de lechuga y el tomate en rodajas.

SUGERENCIA: Para que la pasta siempre le quede «al dente» (a punto), enjuague en agua helada
cuando la escurra.



ENSALADA TICA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 lechuga lavada y cortada en tiras

1 taza de col morada, cortada en tiras

1 cebolla roja, pelada y cortada en rodajas
1 aji rojo picado en tiritas y sin semilla

1 zanahoria rallada

1 lata de remolacha

1 aguacate

3 cucharadas de jugo de lim6n

Sal al gusto

PREPARACION:
1. Mezcle todos los ingredientes ya cortados en un tazon o ensaladera.
2. Eche el jugo de limon y sazone con la sal.

3. Sirva inmediatamente.

SUGERENCIA: Para un plato mas original y personal, y para conservar mejor el sabor de la
lechuga, corte las hojas con las manos.



PLATOS CON HUEVOS

COLIFLOR ENVUELTA EN HUEVO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 coliflor cortada en trozos
2 huevos

Sal y pimienta

15 taza de caldo de pollo

15 taza de aceite

PREPARACION:

1. En una cacerola con suficiente agua y sal, cocine la coliflor por aproximadamente 20 minutos.
Cuando esté tierna (pero no deshecha), escurrala y reserve.

2. En un recipiente ponga las claras y batalas hasta que tengan textura esponjosa. Agregue la sal,
la pimienta y el caldo. Bata nuevamente e incorpore las yemas. Siga batiendo la mezcla.
Reserve.

3. En una sartén a fuego alto, eche el aceite. Aplaste la coliflor en el fondo de un plato y dele
forma de trozos. Envuelva los trozos de la coliflor en el huevo batido y frialos en aceite bien
caliente, hasta que estén doraditos.



PESCADOS Y MARISCOS

CEVICHE A LA TICA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 % HORAS
INGREDIENTES:

4 filetes de corvina (o cualquier otro pescado blanco) en trocitos
1% taza jugo de limoén

1 cebolla pequefia, pelada y picada

1 aji rojo pequefio sin semillas, picado

1 pufiado de cilantro picado

1 aguacate pelado sin semilla y cortado en trozos

Sal al gusto

PREPARACION:

1. Ponga el pescado en un recipiente y agréguele el jugo de limén. Déjelo reposar por
aproximadamente 2 horas para hacer un cocido. En los ceviches el pecado se cocina en el
jugo de limon.

2. Agréguele después todos los ingredientes crudos para que los vegetales no se malogren.

3. Sirva en una fuente y decore con las rodajas de aguacate.

SUGERENCIA: Para un ceviche perfecto, reduzca el acido agregandole agua, soda, Ginger Ale, o
simplemente cubitos de hielo.



CARNES

OLLA DE CARNES

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:

1 libra de costilla de res en pedazos

1 libra de lomo (o pecho de res) en pedazos
1 platano verde pelado y cortado

1 libra de yuca pelada y cortada

1 chayote tierno pelado y cortado

1 libra de papas peladas y cortadas en trozo
2 zanahorias peladas y cortadas

2 boniatos pelados y cortados

2 mazorcas de maiz en trozos

Sal al gusto

PREPARACION:
1. Eche 5 litros de agua en una olla grande. Agregue las carnes y cocine por 1 hora a fuego lento.

2. Agregue el platano verde y la yuca. Cocine por ¥ hora. Después, agregue el chayote, las
papas, las zanahorias, los boniatos, el maiz y los demas ingredientes. Cocine todo por 30
minutos mas a fuego lento.

3. Finalmente, agregue sal al gusto. Sirva inmediatamente y acompafie con pan o arroz blanco.

SUGERENCIA: Puede agregar mas verduras, pero no olvide incluirlas segtin la resistencia al cocido
(primero hay que meter las mas duras).



POLLOS

POLLO GUISADO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 cucharadas de aceite

1 cebolla grande pelada y picada

15 taza de tomates picados

1 cucharadita de perejil picado

Sal y pimienta al gusto

1 pollo de 3 libras cortado en octavos

2 libras de papas peladas y cortadas en trozos
15 libra de zanahorias peladas y cortadas en rodajas
3 cucharadas de vino (opcional)

Harina al gusto para espesar

1 taza de alverjas

3 tazas de caldo

PREPARACION:
1. En una cacerola a fuego medio sofria la cebolla, los tomates, el perejil, la sal y la pimienta.

2. Una vez esté listo el sofrito, agregue el pollo y tape la cacerola para que se cocine despacio El
pollo ira tomando el sabor del sofrito.

3. Tan pronto note que se empieza a ablandar, afiadale las papas, las zanahorias, el vino (si asi lo
desea), las alverjas y el caldo. Tape nuevamente y termine de cocinar a fuego lento por 30
minutos. Si quiere espesar su guisado, agregue un poco de harina disuelta en agua. Sirva
enseguida.



DULCES

MADUROS TENTADORES

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:
6 platanos bien maduros pelados y cortados
1% taza de frijoles molidos
1 cucharada de aztcar

15 cucharadita de polvo de canela
15 cucharada de manteca o aceite para freir

PREPARACION:

1. En una cacerola con agua y sal, hierva los platanos con su cascara por aproximadamente 5
minutos de cada lado, hasta que estén bien blanditos.

2. Pele los platanos y aplastelos con un tenedor. Con esa masa se hace una tortilla grande en
forma redonda.

3. Encima pongale una capa de frijoles, otra de azticar y polvo de canela. Arréllelo y cortelo en
tajadas.

4. Fria en manteca o aceite caliente por aproximadamente 5 minutos.



CAFES

ROMPOPE DE CAFE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de leche

2 yemas de huevo

1 taza de azucar

1 cucharadita de maicena

1 cucharada de café soluble
14 lata de leche evaporada
2 claras de huevo

Y4 taza de licor de café

Y4 lata de leche condensada

PREPARACION:
1. En una batidora licde la leche, las yemas, el aziicar, la maicena y el café.

2. En una cacerola ponga esta mezcla a hervir junto con la leche evaporada y condensada. Mueva
constantemente. Deje que dé un hervor solamente y quite del fuego de inmediato.

3. Deje enfriar. Agregue las claras batidas, pero no muy firmes. Revuelva todo bien. Afiada el
licor.

SUGERENCIA: Si lo desea, puede rallar un poquito de chocolate dulce en barra para decorar.



LA COCINA DE

CUBA

La cocina cubana es el resultado de una mezcla del mundo colonial espafiol, métodos e

ingredientes africanos, frutas tropicales y caribefias y platos suculentos de frijoles, carne,
pescado, mariscos y arroz. L.os postres son sofisticados y las mermeladas son caseras. La comida
cubana nunca es muy picante pero si es vibrante.

Todo lo que sé de la cocina cubana lo aprendi en la casa de mis abuelas en Cuba, que nos
daban las recetas por poquitos y pizcas y usaban cualquier taza, jarro o cuchara para medir. En la
casa moderna Cubana como en la mia, no he necesitado gran competencia ni practica especial
para lograr éxito y cocinar muy sabroso. En Miami los cubanos se parecen al café que toman,
son de caracter fuerte, intenso y apasionado. Cada nueva ola de inmigrantes de la isla recobra la
cubanidad perdida por las generaciones anteriores. En Miami se come cubano 24 horas al dia 7
dias a la semana.



BEBIDAS

DAIQUIRI DE PINA

Un trago delicioso y refrescante.

RINDE: 1 TRAGO « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:

Jugo de Y2 limo6n de cascara amarilla
15 cucharada de azticar

Hielo picado al gusto

% medida de Cointreau

15 taza de jugo de pifia

2 medidas de ron blanco

PREPARACION:

1. Coloque el jugo de limon con el azicar en la coctelera para que esta tltima se disuelva. Luego
agregue el hielo, el Cointreau, el jugo de pifia y, por tltimo, el ron.

2. Batalo en la licuadora y sirvalo en una copa tipo flauta.



JUGOS Y BATIDOS

BATIDO DE MANGO

RINDE: 1 BATIDO « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 mango pelado y cortado en pedazos
6 onzas de leche

Azucar al gusto

Hielo picado al gusto

PREPARACION:
1. Coloque todos los ingredientes en la licuadora y batalos por 3 minutos.

2. Sirvalo enseguida.

SUGERENCIA: Puede sustituir la leche con leche evaporada y condensada.



SOPAS Y CALDOS

SOPA DE CAMARONES A LA CREMA

Una bisque a lo cubano.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 cucharadas de harina

3 tazas de leche

Sal y pimiento al gusto

1 cebolla, pelada y picada

2 ramitas de perejil picada

4 cucharadas de mantequilla

1 taza de caldo de vegetal

15 libra de camarones hervidos y pelados

PREPARACION:

1. Mezcle la harina, la leche, la sal, la pimienta, la cebolla y el perejil, y pase por la procesadora
para convertir en puré.

2. En un sartén a fuego lento, derrita la mantequilla y afiddale esta mezcla con el caldo. Siga
cocinando aproximadamente 15 minutos hasta que tenga espesor de crema ligera.

3. Ponga los camarones en la procesadora con un poco de la crema ya preparada. Luego, pongalo
todo nuevamente al fuego unos 10 minutos, revolviendo constantemente sin dejar que hierva.

4. Al momento de servir, se puede afiadir el resto de la crema.

SUGERENCIA: Sirvalo en platicos individuales acompafando con tostadas.



GUISO DE QUIMBOMBO CON POLLO Y BOLAS
DE PLATANO A LA CUBANA

Sirva este guiso como plato principal. Disfrute el fuerte sabor de la verdura criolla
que es el quimbomboa.

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

14 taza de aceite

1 pollo cortado en octavos

1 cebolla, pelada y picada

1 aji verde sin semillas, picado
2 dientes de ajo triturados

Sal y pimienta al gusto

1 taza salsa de tomate

14 taza de vinagre blanco

1 taza de caldo de pollo

2 tazas de vino seco blanco

15 libra de quimbomb6 cortado en ruedas
3 tazas de agua

Jugo de 3 limones

2 platanos pelados y picados

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego lento, caliente el aceite y dore el pollo con la cebolla, el aji y los ajos.
Siga cocinando por aproximadamente 10 minutos y afiada la sal, la pimienta, la salsa de
tomate, el vinagre, el caldo y el vino seco.

2. Contintie cocinando y, cuando el pollo esté blando y medio cocinando, agréguele el
quimbomb6 con el agua y el jugo de limén. Déjelo todo en el fuego hasta que el quimbombéd
esté blando.

3. En otra cacerola, hierva los platanos aproximadamente 15 minutos y, cuando estén cocinados,
aplastelos con un tenedor y forme bolas. Reserve.

4. Siga cocinando el guiso aproximadamente 25 minutos y, al momento de servir, agregue las
bolas de platano en cada plato.

BONIATO FRITO



El boniato es un alimento rico en antioxidantes y fibra, de ahi que se usa tanto en la
medicina natural y la comida organica.

RINDE: 4 PORCIONES (12 FRITURAS) « TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:
1 libra de boniato pelado y picado en ruedas (aproximadamente % pulgada de espesor)

2 tazas de aceite vegetal
Sal al gusto

PREPARACION:

1. En una sartén grande a fuego medio, fria las ruedas de boniato en el aceite caliente y siga
cocinando aproximadamente 5 minutos hasta que empiecen a dorarse. Retire del fuego.

2. Escdrralos sobre el papel absorbente.

3. Al momento de servirlos, vuélvalos a freir durante unos 3 minutos en el mismo aceite
precalentado, hasta que queden doraditos.

4. Espolvoree sal al gusto.

SUGERENCIA: Estas frituras se pueden combinar con las frituras de queso crema (ver siguiente
receta).

FRITURAS DE QUESO CREMA

RINDE: 4 PORCIONES (12 FRITURAS) » TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de harina

1 cucharadita de polvo de hornear
Sal al gusto

15 taza de queso crema

4 cucharadas de leche condensada

14 taza de jugo de naranja

1 cucharadita de ralladura de naranja
1 huevo batido

2 tazas de aceite vegetal

PREPARACION:

1. Cierna la harina con el polvo de hornear y la sal, y mezcle con el queso crema, la leche



condensada, el jugo, la ralladura y el huevo, afiadiendo los ingredientes secos poco a poco.

2 Forme una masa uniforme y tome la masa por cucharadas para formar bolitas. Vaya friendo
varias a la vez en aceite bien caliente, hasta que queden doradas (aproximadamente 10
minutos).

ARROZ CON SALCHICHAS

Esta receta de arroz es fdcil y deliciosa. Puede usar chorizo o salchichas frescas pero
también queda espectacular con salchichas de lata, que son tan econémicas. Sirvalo
con una ensalada de aguacate y pldatanos maduros fritos Incluso puede poner un
huevo frito encima de cada plato.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite de olive
1 cebolla pelada y picada

1 diente de ajo triturado

aji verde sin semillas, picado

2 tomates pelados y picados
Salchichas o chorizos (cantidad al gusto)
3 tazas de agua

14 taza de vino o cerveza

2 tazas de arroz

1 pizca de azafran

Sal al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola con aceite, prepare un sofrito con la cebolla, los tomates, el ajo y el aji, y dore
las salchichas durante aproximadamente 2 minutos.

2. Agregue suficiente agua, cerveza o vino al gusto. Seguidamente, afiada el arroz; cuando
comience a ablandarse, échele un poco de aceite y azafran.

3. Tape el recipiente y cocine a fuego lento por aproximadamente 25 minutos.



FRIJOLES NEGROS

RINDE: 8 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA Y 24 HORAS DE REMOJO
INGREDIENTES:

1 libra de frijoles negros

10 tazas de agua

1 aji verde picado, sin semillas
4 dientes de ajo triturados

1 cebolla pelada y picada

1 cucharada de orégano

Sal y pimienta al gusto

2 hojas de laurel

1 cucharada de azucar

1 cucharada de vinagre

2 cucharadas de vino blanco seco
V4 taza de aceite de oliva

PREPARACION:

1. Lave los frijoles con agua fria y péngalos a remojar. Asegtirese de cubrirlos con el agua y
déjelos ahi toda la noche.

2. Cuando estén bien hinchados, péngalos a cocinar en esa misma agua hasta que se ablanden (se
necesitan aproximadamente 45 minutos).

3. En una sartén, caliente el aceite a fuego medio y sofria el aji, el ajo y la cebolla. Eche
aproximadamente 1 taza de frijoles en la sartén y aplastelos bien.

4. Echelo todo en la cazuela con el resto de los frijoles y sazone con sal pimienta, orégano, laurel
y azucar.

5. Déjelos hervir aproximadamente 35 minutos mas y luego afiadales el vinagre y el vino seco.
Cocine a fuego lento durante 25 minutos mas para que los frijoles queden cuajados.

SUGERENCIA: Si ve que todavia tienen mucho caldo, déjelos destapados para que se espesen. Al
momento de servirlos, aflada 2 cucharadas de aceite.

FRIJOLES NEGROS REFRITOS A LA CUBANA

Cuando sobran frijoles negros, quedan muy sabrosos si se pasan por un colador para
reducirlos a puré.



RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:
2 tazas de frijoles negros cocinados

1 cucharada de aceite de oliva
2 huevos duros cocinados y picados

PREPARACION:
1. Pase los frijoles negros por un colador o procesadora y reduzca a puré.

2. En una sartén, ponga 1 cucharada de aceite de oliva y cocine el puré de frijoles revolviéndolo
constantemente hasta que se despegue de los lados de la sartén y quede como una pasta bien
espesa.

3. Sirva los frijoles refritos con huevo duro picado, espolvoreado por encima. También con queso
rallado resulta delicioso.

ENSALADA RUSA CUBANA

Este plato es resultado de la influencia rusa en el mundo culinario cubano. Es
exquisita.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 papas peladas y picadas

1 remolacha pelada y picada

1 zanahoria pelada y picada

4 tazas de agua

15 taza de alverjas

3 huevos cocidos, duros, pelados y picados
Sal al gusto

1 taza de mayonesa

PREPARACION:

1. En una cacerola grande cocine las papas, la remolacha y la zanahoria en agua con sal
aproximadamente por 15 minutos, hasta que los vegetales se ablanden.

2. Retire del fuego y reserve, dejandolos enfriar antes de mezclarlos con los otros ingredientes.

3. En un bol apropiado, mezcle todos los ingredientes con la mayonesa y la sal. Ponga a enfriar
aproximadamente 2 horas.



4. Sirva la ensalada bien fria, sobre hojas de lechuga.

CIRUELAS RELLENAS

Algunos ofrecen esta fruta saludable y deliciosa como plato especial para fiestas o
como un postre. Yo preparo las ciruelas como una ensalada.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS Y 2 HORAS DE REMOJO
INGREDIENTES:
16 ciruelas pasa

1 taza de queso crema
% taza de nueces

PREPARACION:
1. Remoije las ciruelas durante 2 horas para que pueda quitarle las semillas y abrirlas.

2. Rellene cada ciruela con una cucharadita de queso crema y pongale en el centro un poco de
nueces.

3. Sirvalas con jamén o carne.

ENSALADA DE ARROZ CON POLLO

Mads que una ensalada, éste es un plato fuerte y puede ser el principal en un almuerzo
o comida informal de verano. O, auin mejor, en un picnic playero.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de arroz amarillo cocinado

2 pechugas de pollo deshuesadas, cocinadas y picadas
2 huevos duros cocidos, picados

1 tallo de apio picado

1 aji verde sin semillas y picado

15 taza de aceitunas picadas

2 pimientos morrones picaditos en lata



1 taza de mayonesa

PREPARACION:
1. Mezcle todos los ingredientes, salteandolos con 2 tenedores.

2. Sirva el plato bien frio, encima de hojas de lechuga, y adorne con ruedas de aji y huevos duros.

SUGERENCIA: El arroz debe estar frio y el pollo cocinado como prefiera.

PUDIN DE PESCADO

Sirvalo caliente con salsa bechamel, o frio con mayonesa. Puede usar un pescado
como el pargo o la cherna.

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

1 libra de pescado en ruedas o trozos
15 libra de camarones limpios y pelados
1 libra de papas peladas y picadas

1 cebolla pelada y picada

1 lata de pimientos morrones

2 cucharadas de mantequilla

Jugo de 1 lim6n

4 huevos batidos

1 lata de anchoas

Sal y pimienta al gusto

1 taza de migas de pan

15 taza de leche

Y4 taza de kétchup

PREPARACION:

1. Lave las rodajas de pescado y pongalas a cocinar en agua hirviendo con los camarones y las
papas por aproximadamente 15 minutos. Agregue la cebolla y siga cocinando por 5 minutos.
Retire del fuego.

2. Desmenuce el pescado para quitarle las espinas y corte los camarones en pedacitos.

3. Pase todos los ingredientes por la procesadora; pase también las anchoas y los pimientos
morrones.



4. En una sartén a fuego medio, caliente la mantequilla, afiada el jugo de limon y los ingredientes
mezclados en la procesadora. Sofria todo por aproximadamente 5 minutos, revolviendo para
que no se pegue.

5. Retire del fuego y afiada los huevos batidos, las migas de pan remojadas en la leche, la sal, la
pimienta y el kétchup.

6. Revuélvalo todo bien y viértalo en un molde engrasado (puede ser de forma rectangular o, si
tiene uno en forma de pescado, mucho mejor).

7. Hornee el pudin a 350°F durante aproximadamente 1 hora o hasta que, al introducirle un palito
en el medio, éste salga seco.

LADRILLO DE CARNE FRIA

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:

2 libras de masa de puerco molida

1 libra de masa de jamén dulce molido
1 lata de foie gras trufado

2 huevos batidos

Sal y pimienta al gusto

15 cucharada de nuez moscada

3 huevos duros, pelados y picados

PREPARACION:
1. Precaliente el horno a 350°F.

2. Mezcle bien las carnes con el foie gras trufado. Una los huevos batidos a las carnes. Agregue
la sal, la pimienta y la nuez moscada, e incorporelo todo bien.

3. Ponga la mitad de la mezcla en un molde mediano, coloque sobre esto los huevos duros y
cubra con el resto de la mezcla.

4. Hornee al bafio de Maria durante una hora y media. Deje enfriar, desmolde y adorne como
desee.

NOTA: El bafio de Maria consiste en introducir un recipiente con los ingredientes a cocinar dentro
de otro recipiente mayor que contiene agua.



BISTEC DE JAMON CUBANO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 taza de azucar prieta

1 cucharada mostaza

Y4 cucharada clavo molido
4 bistecs de jamo6n

4 ruedas de pifia

PREPARACION:

1. Mezcle el azicar con la mostaza y clavo. Unte esta mezcla a ambos lados de los bistecs de
jamon.

2. Pongalos bajo el dorador del horno (o en una plancha caliente) y cocinelos aproximadamente
10 minutos, o hasta que se vea el azicar derretida.

3. Ya al final, dore también las ruedas de pifia con un poco de la misma aztcar que suelta el
jamoén y pongala encima de cada bistec a la hora de servirlos.

ESCALOPINES DE TERNERA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 55 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 libra de ternera cortada en bistecs finos
2 dientes de ajo triturados

Sal y pimienta al gusto

Jugo de 1 lim6n

1 taza de galleta molida

15 taza de queso parmesano rallado

2 huevos batidos

4 libra de mantequilla derretida

PREPARACION:

1. Adobe los bistecs con el ajo, la sal, la pimienta y el jugo de limén, y déjelos en ese adobo por
lo menos 30 minutos.

2. En un plato mezcle la galleta molida con el queso rallado. Empanice los bistecs pasandolos 2



veces por los huevos batidos y la mezcla de galleta con queso.
3. Frialos en una sartén bajo fuego medio en la mantequilla.

4. Escurralos y sirvalos rociados y rodeados de limén.

BISTEC A LA PLANCHA

Un plato simple que se acompaiia con arroz blanco y platanos maduros.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS Y 1 HORA DE ADOBO
INGREDIENTES:

1 libra de filete de centro de res cortado en 4 bistecs
Jugo de 1 naranja agria

2 cucharadas de mantequilla

2 dientes de ajo triturados

1 cebolla pelada y picada

PREPARACION:

1. Cubra el filete con el jugo de naranja agria, el ajo y la cebolla, y déjelo en el refrigerador
aproximadamente 1 hora.

2. Caliente la mantequilla en la plancha o en una sartén, y dore los bistecs uno por uno por ambos
lados. Espolvoree sal y deje unos minutos mas de cada lado, segtn su gusto.

3. Saltee las cebollas en la plancha (o a la hora de servirlo, cibralo con cebolla cruda y perejil
picado).

SUGERENCIA: Puede sustituir la naranja agria por una mezcla de jugo de limon y jugo de naranja.

POLLO FRITO A LO MIAMI

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 huevo batido
Y4 taza de leche



1 taza de harina

Sal y pimienta al gusto

Aceite al gusto

1 pollo de 2 o 3 libras cortado en octavos

PREPARACION:
1. Mezcle el huevo con la leche, la harina, la sal y la pimienta.

2. Pase los pedazos de pollo por esta mezcla y frialos en una sartén de 10 a 12 minutos. Debe
haber calentado el aceite previamente.

3. Escurra en papel toalla y sirva con ruedas de limon.

BONIATILLO CON NARANJA

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 libras de boniatos, pelados y picados
6 tazas de azucar blanca

2 tazas de agua

Jugo de 1 naranja

Jugo de ¥ limo6n

4 yemas de huevos

1 cucharada de mantequilla

2 cucharadas de vino seco

Canela en polvo al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola con agua, cocine los boniatos aproximadamente 12 minutos, hasta que
ablanden.

2. En otra cacerola, ponga a fuego lento el agua con el azicar, el jugo de limon, la cascara y el
jugo de naranja, y revuelva hasta hacer un simple almibar.

3. Retire las dos cacerolas del fuego y ponga los boniatos y el almibar en la procesadora o
licuadora. Bata durante 3 minutos.

4. Nuevamente, ponga todo a fuego lento con la cascara de la naranja, hasta que se espese. Vaya
revolviendo para que no se pegue.

5. Coja un poco y afiddale las yemas, incorporando todo en el fuego. Afiada el vino seco y siga



cocinando aproximadamente 5 minutos mas, sin dejar de remover, hasta que tome el espesor
deseado.

6. Viértalo en una fuente y espolvoréelo con canela.



LA COCINA DE

ECUADOR

Ecuador es un pais de contrastes, con cuatro regiones geograficas naturales: la costa, las

montafias, la selva y las increibles Islas Galapagos. Ubicado en una posicién geografica tnica, el
pais posee una amplia gama de culturas y esto se ve muy claramente en su gastronomia.

Recientemente probé una rica noche de verano en una noche de verano, y fue muy
refrescante. Se las recomiendo.



BEBIDAS

COCTEL ENERGETICO

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de zanahoria
15 taza de pepino

12 hojas de espinaca
1 limén con cascara
1 taza de apio

1 manzana

1 tomate

2 cucharadas de miel
Hielo picado al gusto

PREPARACION:
1. En un procesador, ponga todos los ingredientes menos la miel.
2. Cuando la mezcla quede homogénea, afiada la miel.

3. Sirva de inmediato con unos cubitos de hielo.

SUGERENCIA: Tomarlo en ayunas resulta saludable y energizante.

NOCHE DE VERANO

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 de taza de jugo de naranja



4 de taza de jugo de pifia

15 de taza de vodka

1 chorrito de granadina

Hielo picado al gusto

Rodaja de naranja para decorar

PREPARACION:

1. En un recipiente mezcle los jugos con el vodka. Sirva en un vaso con hielo y agregue el
chorrito de granadina.

2. Decore con la rodaja de naranja.



JUGOS Y BATIDOS

PONCHE DE ARROZ Y FRESAS

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de arroz bien cocido

1 taza de jugo de manzana frio
2 tazas de leche fria

2 tazas de rodajas de fresas

1 taza de yogur de fresa
Azicar al gusto

PREPARACION:

1. Coloque en la licuadora todos los ingredientes y bata a velocidad media hasta que la mezcla
tenga una consistencia un poco espesa.

2. Sirva en vasos altos adornando con rodajas de fresas.



ENTREMESES

SOPAS Y CALDOS

CALDO DE GALLINA

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

1 gallina gorda mediana
Sal al gusto

3 dientes de ajo machacados
1 cebolla picada

Y4 de taza de apio y perejil
1 taza de leche

2 yemas de huevo

5 cucharadita de comino
Y4 cucharadita de pimienta
1 rama de cebolla larga
Yucas cocinadas sin sal

PREPARACION:

1. En una olla grande cocine la gallina en agua con sal, ajo, cebolla, apio y perejil. Cocine hasta
que la gallina esté suave; se necesita para ello aproximadamente 40 minutos.

2. Cuando la carne esté suave, cuele el caldo sobre una cacerola. Agregue el comino, la pimienta
y la cebolla larga bien picada. Déle un hervor.

3. Aparte, mezcle la leche con las yemas de huevo.

4. Retire el contenido y combinelo con la leche, que debe ser mezclada previamente con las
yemas de huevo. No necesita llevar al fuego, ya que las yemas y la leche se cocinan con el
caldo caliente.

5. Corte la gallina en presas para poner una en cada plato de caldo. Espolvoree perejil y cebolla



larga picada finamente. Agregue uno o dos pedazos de yuca cocinada.

SUGERENCIA: Acompafie con arroz blanco y patacones. Puede, ademas, sustituir la gallina con
pollo. En ese caso, recuerde que el tiempo de coccion es menor, ya que la carne de pollo no es
tan dura como la carne de gallina.

AGUADO DE POLLO

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

1 cebolla roja finamente picada
1 pimiento finamente picado

1 diente de ajo picado

Comino al gusto

1 cucharada de aceite de achiote
2 litros de agua

1 taza de alverjas

1 taza de zanahorias picadas

1 pollo partido en presas

1 taza de arroz mediano

Sal y pimienta al gusto
Cilantro picado al gusto

PREPARACION:

1. En una olla para sopa, ponga a sofreir la cebolla, el pimiento, el ajo y el comino en el aceite de
achiote.

2. Cuando el sofrito esté listo, agregue el agua y las alverjas, y deje hervir un poco.

3. Agregue la zanahoria, el pollo y el arroz limpio. Deje cocinar, removiendo lentamente de vez
en cuando para que no se pegue en el fondo de la olla. Estara listo, cuando los granos de
arroz se hayan abierto.

4. Sazone con sal y pimienta, y espolvoree con cilantro picadito. Sirva inmediatamente.



VEGETALES

BUDIN DE ZANAHORIA AMARILLA

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

% de libra de zanahoria

14 de libra de miga de pan seco

15 taza de crema de leche

2 cucharadas de mantequilla

4 huevos

Sal, pimienta y nuez moscada al gusto

2 cucharaditas de mantequilla para engrasar la budinera
2 cucharaditas de perejil picado muy fino

1 cucharada de miga de galleta de sal cernida

15 taza de salsa blanca (sour cream)

PREPARACION:

1. Lave y pele las zanahorias. Rallelas. Ponga en una cacerola con agua la mitad de la zanahoria
rallada y cocine unos 10 minutos. Ponga en un recipiente hondo la otra mitad rallada y
mezcle con la mantequilla derretida.

2. Licue la zanahoria cocida con la crema de leche y los huevos, y mezcle con la zanahoria
rallada. Afiada la miga de pan cernida y condimente con sal, pimienta y nuez moscada.

3. Después de mezclar unos minutos, ponga en la budinera y cocine a bafio de Maria durante una
hora mas o menos, o hasta que el budin esté cocido y firme.

4. Deje que enfrie un poco. Desmolde, bafie con salsa blanca y espolvoree encima el perejil
picado.



ARROCES

ARROZ CON ESPINACAS Y CALABACIN

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de espinacas licuadas en % taza de agua

15 taza de pasas

1 calabacin amarillo, picado en cuadritos pequefios
2 cucharadas de aceite

3 tazas de arroz cocido

PREPARACION:

1. En una cacerola con aceite sofria el jugo de las espinacas, las pasas y el calabacin. Cuando
empiece a reducir el liquido, incorpore el arroz cocido.

2. Deje al fuego unos minutos hasta que esté listo.

3. Sirva caliente.



PASTAS

LASANA VEGETARIANA

RINDE: 4-6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

1 libra de verduras mixtas (pueden ser zanahoria, coliflor, espinaca, acelga, hongos, etc.)
1 libra de pasta para lasafia

3 tomates maduros

1 cebolla

15 vaso de leche

1 libra de queso mozzarella rallado

4 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de mantequilla

Perejil freso picado

Sal y pimienta negra

PREPARACION:

1. Limpie y corte las verduras. En caso de usar verduras duras como zanahorias, cocinelas por 5
minutos en una cacerola con agua.

2. En abundante agua hirviendo con una cuchara de aceite y una pizca de sal, cocine la lasafia «al
dente», aproximadamente 10 minutos. Escurra la pasta.

3. En una cacerola con 2 cucharadas de aceite, sofria la cebolla picada afiadiendo sal y pimienta
al gusto. Pele y corte los tomates, afiddalos al sofrito y cocine por 10 minutos mas.

4. Mezcle la mitad del queso rallado con la leche.

5. Monte la lasafia en un recipiente apto para el horno; empiece con una capa de sofrito, luego
siga con una de lasafia, leche con queso y verduras, y asi sucesivamente. La ultima tapa es
solamente de queso con un poco de mantequilla.

6. Deje cocinar en el horno precalentado a 350°F de 25 a 30 minutos. Antes de servir, afiada el
perejil.

SUGERENCIA UTIL: Acompafie con pan de ajo. Para la lasafia, también puede utilizar vegetales



mixtos congelados. En una cacerola, déles un pequefio hervor antes de utilizarlos.



ENSALADAS

ENSALADA DE LANGOSTA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 langosta

1 cebolla roja cortada en rodajas finas

Sal y pimienta al gusto

Jugo de 1 limo6n

1 libra de papas peladas, cocidas y cortadas en cuadritos pequefios
1 tomate rojo picado finamente

8 cucharadas de mayonesa

Hojas de lechuga

2 huevos cocidos y picados

1 cucharadita de perejil picado

PREPARACION:

1. En una cacerola con agua, hierva la langosta por 15 minutos. Después de cocinarla, déjela
enfriar. Luego rompa y raje el caparazon. Saque la masa y cortela en pedazos pequefios.

2. Lave la cebolla con agua fria y mézclela con la sal, la pimienta y el jugo de lim6n. Deje
reposar durante 10 minutos.

3. Mezcle la carne de la langosta con la cebolla; déjela reposar por 20 minutos. Mézclela con las
papas, el tomate y la mayonesa.

4. Arregle todo en una fuente, poniendo las hojas de la lechuga en el fondo y luego la ensalada;
sobre ella, el huevo y el perejil picado.



SALSAS

SALSA DE AJi

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 tomate maduro

2 ajies (pueden ser habaneros o jalapefios)
15 cucharita de sal

1 cebolla larga, picada

Cilantro picado

Un chorrito de aceite

PREPARACION:

1. Dé un hervor al tomate; pélelo y agréguelo a la licuadora junto con la sal y el aji. Si lo desea,
deje las semillas pero considere que el picante sera un poco mas fuerte).

2. Cuele el licuado en un recipiente con la cebolla y el cilantro picado, y agregue un chorrito de
aceite.

SUGERENCIA: Tenga precaucién de no tocar con las manos los ajies, es preferible hacerlo con
guantes. Esta salsa puede acompafiar relativamente cualquier comida, es muy versatil.



PESCADOS Y MARISCOS

COCTEL DE CAMARONES

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 libra de camarén cocido

2 cucharadas de jugo de lim6n

Sal y pimienta

1 cucharada de aceite de oliva

1 taza de crema de leche

14 libra de queso azul

Y4 de taza de miel de abeja

4 hojas de racula

% libra de mel6n de agua en bolitas
14 libra queso mozzarella en cuadritos

PREPARACION:

1. Ponga a marinar el camaron con el jugo de limon, la sal, la pimienta y el aceite de oliva. Deje
reposar por 10 minutos.

2. Coloque en la licuadora la crema de leche con el queso azul, la miel de abeja, la sal y la
pimienta. Bata la mezcla por unos minutos hasta que espese.

3. Monte el plato con la ricula como base. Intercale los camarones, el mel6n de agua y el queso.

4. Sirva con la salsa de queso azul.

CEVICHE DE PESCADO

Esta es la version ecuatoriana de un plato mundialmente conocido. Lo que lo hace



particular es el uso del tomate.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

2 libras de pescado

4 limones

2 cebollas rojas, cortadas en tiras
1 cucharada de mostaza

3 cucharadas de salsa de tomate
15 taza de jugo de naranja

Sal, pimienta y cilantro al gusto

PREPARACION:

1. Lave y corte el pescado en cuadraditos. Luego péngalo en un recipiente con el jugo de los
limones para que se encurta por media hora. Agregue la sal.

2. Aparte prepare la salsa de cebolla roja (finamente picada). Afiada pimienta, mostaza, salsa de
tomate, el jugo de naranja y el cilantro bien picado. A toda esta mezcla, agregue el pescado
bien encurtido y deje reposar por unos minutos.

SUGERENCIA: Acompafie con patacones.



CARNES

AJI DE CARNE

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

2 libras de papas

1% taza de leche

1 taza de mani

14 taza de aceite

2 dientes de ajo

2 cebollas blancas, peladas y picadas
1 cebolla roja, pelada y picada

15 cucharada de comino

1 cucharada de mantequilla

15 cucharadita de achiote

4 tazas de agua

1 libra de carne, cortada en pedazos
2 maquefios (platanos maduros) fritos
Y% pimiento

2 aguacates

15 taza de queso rallado

2 cucharaditas de cilantro

PREPARACION:

1. Lave, pele y corte las papas en rodajas y pongalas a cocinar unos 15 minutos en una cacerola
con agua.

2. Ponga en la licuadora la leche y el mani, y bata hasta que tenga consistencia
(aproximadamente 3 minutos).

3. Caliente el aceite y sofria el ajo, la cebolla blanca, la cebolla roja, el aji y el comino. Cuando
las cebollas estén doradas, agregue mantequilla con achiote. A este sofrito agregue 4 tazas de
agua y la carne cortada en trozos. Afiada la leche licuada previamente con el mani.

4. Deje que todo se cocine a fuego lento hasta que la carne esté blanda, aproximadamente 30



minutos.

5. Para servir, agregue las papas cocinadas, el maquefio frito, una rodaja de aguacate, el queso
rallado. Espolvoree cilantro al gusto.

SUGERENCIA: Mientras que la carne se estd cocinando, fria los maquefios (platanos maduros) y
corte el aguacate en rodajas.



DULCES

ESPUMILLA CON FRUTAS

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA (MAS TIEMPO DE REFRIGERACION)
INGREDIENTES:

4 claras de huevo

4 cucharadas de aztcar granulada

Jugo de 1 lim6n

1 sobre de gelatina sin sabor

2 latas de frutas al jugo, sin el liquido y en trocitos pequefios

Para decorar

15 tarro de leche evaporada
4 yemas de huevo

4 cucharadas de azucar
Canela al gusto

Frutillas

PREPARACION:

1. Con la batidora eléctrica haga la espumilla con las claras de huevo, el azticar y el jugo de
limén hasta formar una crema.

2. Aparte, diluya el sobre de gelatina en un cuarto de taza de agua hirviente. Agregue esto a la
preparacion anterior sin detener el batido. Asegurese de mezclar todo bien.

3. Retire rapidamente la batidora y con un tenedor contintie el batido para afiadir la fruta picada.
Coloque en una fuente refractaria y refrigere.

4. En un recipiente aparte, mezcle la leche evaporada con las yemas de huevo batidas, el azicar y

la canela en polvo, para luego cocinar al bafio de Maria hasta que tome consistencia. Deje
reposar un poco.

5. Con esta crema y las frutillas, decore al gusto la espumilla y péngala de nuevo a refrigerar
hasta el momento de servir.



CAFES

LICOR DE CAFE Y CREMA BATIDA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:
3 huevos
Y4 de taza de azticar
Y cucharada de extracto de vainilla
14 taza de brandy
1 taza de leche
1 taza de crema batida
Canela para decorar
1 taza de licor de café Kahlaa

PREPARACION:

1. Bata los huevos con la batidora eléctrica a velocidad media por 3 minutos.

2. Anada poco a poco el aztcar y la vainilla, y bata hasta que se disuelva el azucar.
3. Retire la batidora y agregue el brandy frio, la leche y la crema batida.

4. Sirva en un vaso y espolvoree con canela en polvo.



LA COCINA DE

EL SALVADOR

La cocina de El Salvador es similar a la de sus vecinos geograficos, aunque con una fuerte

dependencia de los ingredientes indigenas como el maiz, los frijoles, las calabazas y los tomates.
La influencia de la cultura maya es tan fuerte como la influencia espafiola. Los platos mas
conocidos son las pupusas y el curtido (ensalada de repollo), pero también son populares el pavo
salvadorefio, el atol de elote (bebida de maiz), la quesadilla y la semita. La dieta salvadorefia
puede incluir algo tan familiar como la sopa de pollo y algo tan exético como las flores de
palma. Los huevos revueltos con vegetales (huevos picados), platanos fritos, puré de frijoles y
tortillas, junto con las frutas tropicales, son elementos tipicos del desayuno salvadorefio. En los
almuerzos y cenas, las sopas y los caldos, las pupusas y los tamales son algunos de los platos
preferidos.

Personalmente, yo apuesto por las pupusas.



BEBIDAS

ATOL DE ELOTE

El atol es una bebida de origen prehispdnico, consumida principalmente en
Centroamérica, que en su forma original es una coccioén dulce de harina con agua
condimentada con canela, nuez o jengibre. El atol se sirve caliente y siempre es
posible utilizar leche en vez de agua. Lo puede endulzar con azticar, miel o con jugo
natural de fruta.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 mazorcas de maiz tierno

3 tazas de agua

Y4 taza de azucar

Sal al gusto

3 cucharaditas de maicena

4 cucharaditas de canela en polvo

PREPARACION:
1. Pele las mazorcas y rallelas.

2. Con 2 tazas de agua, pase el maiz por la procesadora (también puede usar una batidora,
empleando la cuchilla fina).

3. Agregue el azticar y la sal a la mezcla, y pongala a hervir por aproximadamente 5 minutos en
una cacerola. Cuando comience a hervir, bajele el fuego y siga cocinando a fuego lento hasta
que se espese (revuelva frecuentemente para evitar que se pegue).

4. Si quiere que la mezcla sea mas espesa, agréguele maicena y siga cocinando mientras revuelve
constantemente.

5. Espolvoree con canela en polvo y sirva caliente.



ATOL DE PINA

Disfrute de este sabor exquisito en un dia soleado.

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:
4 tazas de agua
% taza de harina de maiz
1 rama de canela

2 tazas de pifa cortada en pedazos
15 taza de aztcar o miel al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola, vierta el agua. Apenas comience a hervir, afiddale la harina de maiz con la
rama de canela.

2. Pase la pifia por una procesadora o batidora para obtener la pulpa y pongala a cocinar
nuevamente con la harina. Agréguele la cantidad de aztcar o miel que desee.

3. Cocine por 10 minutos hasta obtener la consistencia espesa.

4. Aunque se sirve caliente, puede meterlo al refrigerador y dejarlo reposar por lo menos 24
horas. Caliente y espolvoree con canela en polvo al momento de servir.



SOPAS Y CALDOS

SOPA DE FRIJOLES COLORADOS

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS Y 12 HORAS DE REMOJO
INGREDIENTES:
1 libra de frijoles colorados
3 litros de agua
1 cebolla grande cortada en 4 partes
1% taza de aceite de olive

14 libra de tocino cortado en pedazos
14 taza de crema batida

PREPARACION:
1. Ponga a remoijar los frijoles colorados desde la noche anterior. Enjudguelos al dia siguiente.

2. Cocinelos en una cacerola llena de agua. Cuando comience a hervir, agregue 2 taza de agua
fria. Repita esta operacion tres veces.

3. Agregue la cebolla y el aceite de olive.

4. Cuando empiece a hervir de nuevo, agregue el tocino. Cocine todo a fuego lento por
aproximadamente 2 horas.

5. Sazone con sal y mantenga caliente. Agregue la crema batida cuando la sopa esté lista para
servir.

SOPA SALVADORENA

La sopa salvadorefia se distingue por el chorizo. Aqui puede experimentar si quiere,
usar el chorizo de su gusto. En mi casa, el chorizo de pavo encanta. Es saludable y
organico, y tiene un gran sabor.



RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

5 chorizos salvadorefios picados en trozos
1 cebolla mediana pelada y picada

1 chile verde pelado y picado (o 1 aji verde picado y sin semillas)
2 tomates pelados y cortados en trozos

4 tazas de caldo de pollo (natural o en lata)
2 hojas de laurel

2 hojas de perejil

1 cucharada de aceite de canola

2 dientes de ajo triturados

1 0 2 huevos (opcional)

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1. En el aceite, sofria el chorizo, la cebolla el ajo y el chile verde por 5 minutos, a fuego alto. Es
importante que no quede muy frito porque dejaria de absorber los jugos después.

2. Agregue el tomate y revuelva por 5 minutos mas.

3. Luego agregue en una olla mediana la mezcla anterior con el caldo de pollo, el laurel y el
perejil. Tape la olla y deje que se cocine por 10 minutos mas a fuego medio.

4. Cocine todo a fuego lento por aproximadamente 1 hora hasta que cuaje.

5. Agregue los huevos batidos hasta que se cocinen. Retire la cacerola inmediatamente y
revuelva el contenido.

6. Sirva en tazones pequenos.

SOPA DE PATA DE RES

La sopa de pata es una sopa tipica que se prepara en varios paises de Latinoamérica.
Hay algo reconfortante en esta sopa: es uno de esos platos cuyo aroma es capaz de
transportarnos a la cocina de mamada o la abuela.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

2 libras de patas de res cortadas en pedazos
2 libras de mondongo (tripas de res)

Jugo de limon al gusto

1 cebolla grande pelada y picada



1 taza de salsa de tomate

2 dientes de ajo triturados

Sal al gusto

2 yucas peladas y cortadas en trozos

2 mazorcas de maiz en trozos

2 platanos maduros pelados y cortados
14 libra de chicharos o guisantes

PREPARACION:

1. Ponga las patas de res y el mondongo en una olla grande con el jugo de limon. Deje que repose
por aproximadamente 45 minutos.

2. En una cacerola aparte, ponga a hervir agua. Cuando empiece a hervir, afiada las viandas, los
guisantes y también las patas de res y el mondongo. Cocine durante 60 minutos.

3. Es muy importante que hierva los platanos aparte (los verdes por 15 minutos y los maduros
por 5 minutos) para que el caldo no se ponga negro.

4. Cuando haya hervido todo y los vegetales estén blandos, agregue los platanos. Sazone con sal
y sirva caliente, agregandole limén o chile al gusto.



VEGETALES Y VIANDAS

CURTIDO

El curtido es el nombre que se le da a los alimentos que han sigo marinados y
sumergidos en una solucién que fermenta. El curtido tiene zanahoria, cebolla y chiles
jalapefios, y se usa para acompafiar comidas. Es un acompafiamiento comtin en
taquerias y restaurantes.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 cabeza de repollo en trozos
1 zanahoria pelada y picada
4 tazas de agua hervida

1 cebolla pelada y picada

15 taza de vinagre blanco

15 taza de agua

1 chile picado

Sal al gusto

PREPARACION:
1. En una cacerola grande, ponga el repollo y la zanahoria.

2. Vierta el agua hervida hasta cubrir los vegetales y deje reposar durante aproximadamente 10
minutos.

3. Agregue los demas ingredientes y sazone con sal al gusto.

4. Revuelva bien todos los ingredientes, tape y deje a temperatura de ambiente durante
aproximadamente 2 horas.

5. Coloque en el refrigerador hasta el momento de utilizarla. Puede conservarse dos dias. Se sirve
casi siempre con pupusas.



RIGUAS

Las riguas son tortas dulces de maiz, casi siempre acompafiadas con queso o quesillo,
frijoles, mantequilla o crema, deliciosas a cualquier hora del dia.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

20 mazorcas de maiz
1 cucharada de azdcar
Sal al gusto

1 cucharada de harina
Hojas de platanos

PREPARACION:

1. Desgrane las mazorcas y pase el maiz ya rallado por la procesadora, empleando la cuchilla
fina. Agregue el aztcar y la sal. La masa debe quedar un poco liquida.

2. Corte las hojas de platano en laminas de 8x10 pulgadas. Se le echa 1 cucharada grande de la
masa y se dobla la hoja en forma de media luna. Se ponen las hojas empaquetadas a hervir
por 15 minutos, volteandolas cada cinco minutos.

3. Cuando ya no estén goteando los paquetes, se le retiran las hojas a las masas.

4. Las masas se ponen a cocinar en una parrilla o en una satén hasta que se pongan doradas.

SUGERENCIA: Acompafie con queso, requeson o crema agria.



PANES Y EMPANADAS

PUPUSAS

Las pupusas son como las arepas o las tortillas rellenas, muy tipicas de El Salvador.

RINDE: 4 PORCIONES (APROXIMADAMENTE 16 PUPUSAS)  TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 libra de harina de maiz

4 tazas de agua fria

14 taza de aceite

15 cebolla pelada y picada

14 aji verde picado sin semillas
1 libra de chicharrén

1 libra de queso mozzarella

1 tomate picado

1 cucharadita de pimienta

3 dientes de ajo picado

PREPARACION:

1. Mezcle la harina de maiz con 4 tazas de agua fria hasta que pueda hacer bollitos. Déles una
forma redonda, de 4 pulgadas de didmetro cada uno. Reserve las bolitas hasta el momento de
rellenarlas.

2. En una sartén con aceite, sofria la cebolla, el ajo, y el aji para rellenar las tortillas.

3. En las tortillas ya estiradas, ponga una cucharada sopera de queso, una cucharada de
chicharrén, una cucharada del sofrito de aj y la cebolla, y ciérrela en forma de media luna.

4. Cocine en una sartén limpia durante 5 minutos por cada lado, a fuego medio.

5. Sirvalas con el curtido (sofrito) al lado.



QUESADILLA SALVADORENA

La quesadilla salvadorefia es como una tarta, no tiene nada que ver con las
quesadillas mexicanas.

RINDE: 10 PORCIONES. * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS Y 1 HORA DE REPOSO
INGREDIENTES:
2 tazas de harina
2 cucharaditas de polvo de hornear
15 libra de queso fresco
2 tazas de azucar
4 huevos batidos
1 taza de leche entera o crema fresca
15 libra de mantequilla
2 cucharaditas de ajonjoli

PREPARACION:
1. Caliente el horno a 350°F.

2. Mezcle la harina y el polvo de hornear en una cacerola. Afiadale y bata el queso, el azucar, los
huevos y la leche (o crema). Deje reposar por aproximadamente 1 hora hasta que tenga
consistencia de pasta.

3. Vierta 3 cucharadas de la mezcla en un molde individual de 3 pulgadas, previamente
engrasado, y deje que llene Y4 parte de la altura del molde. Haga lo propio en varios moldes.

4. Hornee hasta que dore, seran necesarios aproximadamente 20 minutos.

5. Saque las quesadillas del horno, deje reposar y sirva en cualquier ocasion.

NUEGADOS DE MASA

Los nuégados —frituras de maiz con sirope— van bien como a las cuatro de la tarde
Yy | con una taza de café!

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:
2 tazas de harina de maiz

2 cucharadas de polvo de hornear
Y4 taza de mantequilla



Sal al gusto
% taza de aceite o 4 libra de manteca

Para el sirope

3 tazas de azicar blanca

1 Y4 taza de agua

Canela en polvo al gusto
Cascara de 1 limén rallado

PREPARACION:
1. Cierna la harina. Agregue el polvo de hornear, la mantequilla y la sal.

2. Use una cucharada para formar bolitas con la masa y frialas en el aceite o la manteca durante 5
o 7 minutos. Para saber si el aceite (o la manteca) esta lo suficientemente caliente como para
freir, pongale unas gotas de agua. Si hace burbujas, esta listo para freir.

3. Mueva las frituras para que queden doradas uniformemente.

4. En otra cacerola, ponga a fuego bajo el aztcar y el agua, y muévala para revolver sin usar una
espatula hasta llegar al punto de sirope, cuando alcance una temperatura de alrededor de
212°F.

5. Sirvalas calientes o frias con el sirope.

SUGERENCIA: El sirope tiene que tener una consistencia fluida. Con una cuchara tome un poquito
del almibar para dejarlo caer en un plato.



ARROCES

CASAMIENTO

Es tipico encontrar en la mesa de familias salvadorefias esta combinacion de frijoles
y arroz.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 dientes de ajo enteros

3 cucharadas de aceite de canola

1 cebolla mediana pelada y picada

1 aji verde grande, picado y sin semillas
1 taza de agua

2 tazas de frijoles negros cocinados

Sal y pimiento al gusto

2 tazas de arroz

PREPARACION:

1. En una cacerola con aceite, sofria el ajo hasta que esté negro. Quitelo, y en ese mismo aceite
sofria la cebolla y el aji.

2. Agregue el agua y el arroz al sofrito, y cocine por aproximadamente 15 minutos.
3. Afiada la sal. Apenas rompa a hervir, agréguele los frijoles cocinados.

4. Cocine a fuego lento hasta que el arroz esté listo.



SALSAS

SALSA ROJA

RINDE: 2 TAZAS * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite de oliva

1 taza de cebolla pelada y picadita
1 diente de ajo picado

1 chile sin semillas, picado

1 tomate picado

2 cucharaditas de orégano

Sal y pimienta al gusto

14 taza de cilantro picado

PREPARACION:
1. Sofria la cebolla, el ajo y el chile en el aceite.

2. Afiada los demas ingredientes. Revuélvalo todo bien y cocine a fuego lento, aproximadamente
10 minutos.

3. Pase la mezcla por la licuadora y sirva la salsa caliente o fria.



PESCADOS Y MARISCOS

CEVICHE DE CAMARONES

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS Y 24 HORAS DE REFRIGERACION
INGREDIENTES:

2 libras de camarones

1% taza de cerveza

1 cebolla pelada y picada
2 dientes de ajo triturados
1 ramita de perejil picado
1 ramita de cilantro picado
15 taza de jugo de limon

1 taza de salsa de tomate
Y4 cucharadita de tabasco
1 cucharada de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto
Hojas de lechuga

PREPARACION:
1. Pele, lave y quitele la vena negra a los camarones.

2. En una cacerola con la cerveza, hierva ligeramente los camarones hasta que tengan un color
rosado.

3. Prepare un sofrito con la cebolla, el ajo, el perejil y el cilantro. Enseguida agregue los
camarones con el jugo de limon, la salsa de tomate y el tabasco. Ponga sal y pimienta al
gusto.

4. Cocine a fuego lento hasta que la salsa espese, por aproximadamente 10 minutos.
5. Guarde en el refrigerador, en un recipiente tapado y apropiado, durante 24 horas.

6. Sirva frio en hojas de lechuga.



CARNES

PAVO SALVADORENO

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 3 HORAS
INGREDIENTES:

Menudillos del pavo (excluyendo el higado) para la salsa
1 pavo de 8 libras

Sal y pimienta al gusto

14 taza de mostaza

15 taza de salsa Worcestershire

6 tomates picados

3 cebollas peladas y picadas

1 taza de ciruelas pasas sin semillas
2 ajies verdes sin semillas, picados
4 zanahorias picadas en trozos

15 taza de aceitunas sin semillas

14 taza de alcaparras

8 dientes de ajo triturados

1 taza de vino blanco

3 tazas de caldo

PREPARACION:
1. Guarde los menudillos del pavo para la salsa.

2. Limpie el pavo y adébelo con la sal, pimienta, mostaza y la salsa Worcestershire. Frote la
mezcla afuera y adentro del pavo.

3. Déjelo marinar en el refrigerador tapado por 24 horas. Para ello, tapelo.

4. Al dia siguiente, ponga a calentar el horno a 350°F. Meta el pavo adentro y pongalo con la
pechuga hacia arriba, cuidando de rociarlo constantemente con el adobo mientras que se esta
cocinando (se necesitan alrededor de 20 minutos por cada libra).

5. Agregue al pavo los tomates, las cebollas, las ciruelas, los ajies, las zanahorias, las aceitunas,
las alcaparras, el ajo y el vino blanco. Cerca de dos horas, cuando la pechuga esté dorada y el
pavo hecho, retire del horno.



6. Con lo que queda en la bandeja de hornear y los menudillos (con la excepcion del higado) se
hace un puré en la batidora. Se pone el puré a hervir con el caldo hasta que espesa. Cuele la
mezcla y sazone al gusto.

7. Se corta el pavo en rodajas y se sirve caliente, untado con la salsa.

POLLO ENCEBOLLADO

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:
1 pollo de 2 a 3 libras
Sal y pimienta al gusto
3 cucharadas de aceite vegetal
3 cebollas peladas y cortadas en tiras
1 taza de caldo
1% taza de vino blanco
1 hoja de laurel

PREPARACION:
1. Lave y corte el pollo en cuartos. Sazénelo con sal y pimienta.

2. Fria el pollo en el aceite y agregue la cebolla. Para condimentar, agregue el caldo, el vino y el
laurel.

3. Deje reducir el caldo. Para ello, ponga todo a fuego bajo por aproximadamente 35 minutos.

4, Sirva caliente con arroz blanco o amarillo.

SALPICON DE RES

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:
2 libras de carne de res

Sal y pimienta al gusto
1 cebolla pelada picada

13 taza de aceite de oliva



14 taza de vinagre

3 tomates picados

3 chiles sin semillas, picados

2 aguacates sin semillas, sin cascaras y cortados en trozos

PREPARACION:

1. Ponga la carne, la cebolla y la sal en una cacerola. Agregue agua hasta que cubra la carne.

2. Hierva por aproximadamente 2 horas, hasta que la carne quede blanda.

3. Saque la carne de la cazuela y deje enfriar un rato (puede guardar el caldo para otras recetas).
4. Desmenuce la carne muy bien, que quede como hebras de hilo.

5. En una sartén, ponga el aceite a calentar. Agregue los tomates, la cebolla y el chile, y revuelva
todo junto a fuego lento por 5 minutos. Retire del fuego. Mezcle con la carne y los aguacates
con el vinagre. Revuelva suavemente.

SUGERENCIA: Se sirve frio o a temperatura ambiente.

POLLO EN SALSA DE VINO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite

1 cebolla grande, pelada y picada

1 diente de ajo triturado

Sal y pimienta al gusto

1 pollo de 3 libras cortado en octavos
% taza de vino rojo

V4 taza de vinagre

1 cucharada de salsa Worcestershire
Y4 cucharadita de cilantro molido

g cucharadita de pimentén

1 aji verde sin semillas y picado

12 ciruelas pasas sin semillas, cortadas
12 aceitunas rellenas

V4 taza de pasta de tomate

2 cucharadas de alcaparras



PREPARACION:

1. Caliente el aceite en una cacerola. Eche la cebolla y el ajo, y cocine por 10 minutos hasta que
la cebolla tome un color dorado.

2. Una vez que esté listo el sofrito, échele sal y pimienta al pollo, y coléquelo en la cacerola para
que se vaya cocinando. Tape la cacerola para que el pollo vaya tomando el sabor del sofrito.

3. Tan pronto note que se empieza a ablandar, afiddale los demas ingredientes.

4. Tape nuevamente y termine de cocinar a fuego lento por aproximadamente 30 minutos.

SUGERENCIA: Se sirve caliente, acompafiado de cualquier guarnicién o ensalada.



ENVOLTURAS O RELLENOS

SEMITA DE PINA

RINDE: 12 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 2 % HORA
INGREDIENTES:

6 tazas de harina

15 taza de mantequilla

2 cucharaditas de levadura
3 huevos batidos

15 taza de azucar

2 cucharaditas de sal

% taza de leche

13 taza de agua tibia
1% taza de mermelada de pifia

PREPARACION:

1. Ponga la harina en una tabla formando un volcan. Haga un hueco en el centro y ponga la
margarina, la levadura, los huevos, la mitad del aziicar, una pizca de sal y un poquito de
agua. Con sus manos, mezcle todos los ingredientes y amase dandole de vez en cuando
golpes contra la mesa.

2. Cuando la masa esté manejable, brillante y no se pegue en las manos, ctibrala con una toalla y
deje reposar en un lugar seco por aproximadamente 2 horas (o hasta que duplique su
tamafio). Separe una porcion de masa de pulgada y media, y con ella prepare las hebras para
adornar la cubierta de las semitas (tartas).

3. eDivida el resto de la masa en dos. Coloque la primera parte en un molde para tartas
previamente engrasado. Acomode la masa con sus manos y ponga por encima la mermelada.

4. Aplane la segunda parte de la masa con un rodillo y péngala en el molde, encima de lo que ya
tiene trabajado. Amase la bola de masa previamente separada y corte a modo de hebras
gruesas para entrecruzarlas encima de la semita (tarta). Espolvoree el aztcar restante y
hornee a 350°F por aproximadamente 40 minutos.

5. Debe perforarse la superficie con un palillo de dientes para que no se hinche. Ya hecha la



semita (tarta) se pone a refrescar. Corte en rectangulos y sirva acompafiado de café, té o
chocolate.



LA COCINA DE

ESPANA

Quién no conoce las famosas tapas espafiolas, que para nosotros los que amamos la cocina, son

como una religion, tan simple en creacion. La cocina de Espafia es un carrusel de platos
enriquecidos por la historia de este pais, la madre patria de nuestra cultura Latina.

La cocina espafiola oscila entre los estilos costeros y rurales, y de acorde a los climas. Espafia
fue un pueblo conquistado y luego al convertirse en conquistador import6 recetas de sus
colonias. También, por ello, comprende en su contenido cocina clasica y cocina tradicional. En
resumen, a lo largo de su historia, Espafia y los espafioles han acumulado una variedad de usos,
técnicas, e ingredientes, que hace su arsenal culinario rico y variado.



BEBIDAS

SANGRIA

Los esparioles preparan una bandeja de queso manchego y jamon serrano con una
jarra de sangria.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 botella de vino tinto

2 cucharadas de miel

14 naranja, picada o en rodajas
1 limon picado o en rodajas

1 medida de brandy

1 medida de Cointreau

1 taza de gaseosa

Hielo a gusto

PREPARACION:

1. Eche el vino en una jarra grande y agregue la miel, fruta el brandy y Cointreau. Métalo al
refrigerador y déjelo reposar por lo menos 3—4 horas. También puede congelar la bebida si
desea.

2. Antes de servir, eche el hielo, revuelva y agregue la gaseosa al final. Al servir, deje que las
frutas y el hielo se queden dentro de la jarra. Acuérdese, lo mas importante para cualquier
sangria es dejar que el sabor natural de las frutas se mezcle bien con las bebidas.



SOPAS Y CALDOS

GAZPACHO ANDALUZ

Bueno ya saben que existen tantas recetas de un mismo plato como gente que lo
prepara y en el caso del gazpacho, las recetas son infinitas.

Pero vamos a ver un tipico gazpacho andaluz, que se prepara en un momento y que
refresca como ningtin otro. Esta sopa fria, mundialmente famosa y de bajas calorias
se sirve en las casas espafiolas en pleno verano, como el mejor refresco: lo preparan
a diario y lo mantienen en una jarra bien fria en el refrigerador, listo para ofrecer al
primero que llega. Yo le afiado al final unos pedazos de manzana (con piel) y unos
pedazos de pepino por que me encanta el contraste que le dan a esta receta. Usted
puede adaptar la receta a su gusto pero siempre mantenga la ceremonia. Siempre
puede saltear su gazpacho con especies, y agregarle migas de pan, cebolla picada,
tomate picado o queso rallado.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 ¥ Ib de tomates pequefios sin cascara y sin semillas
1 cebolla grande pelada y cortada

1 aji verde picado y sin semillas

1 pepino mediano cortado en trozos

1 taza de aceite de olive

1 taza de agua

2 cucharadas de vinagre

2 tazas de migas de pan remojados el dia anterior

1 diente de ajo machacado

Pizca de comino a gusto

PREPARACION:

1. Mezcle bien todos los ingredientes y pase todo por la licuadora o la procesadora. Si se quisiera
hacer la mezcla mas ligera, puede afiadirsele agua.

2. Ya listo, se pone a refrigerar por aproximadamente 3—4 horas. Sirva frio acompafiado de
trocitos de los vegetales incluidos para que cada persona aderece a gusto.



SOPA DE CASTANAS

Las nueces castafias que hacen su aparicion a finales del afio para fiestas naviderias.
El puré o la sopa de castafias es muy fdcil de hacer y ademds es un gran alimento.
Las nueces castafias son ricas en fibra y no proporcionan mucha grasa. Asi que
vamos a aprovechar de sus virtudes nutricionales. En Espafia y en todo el mundo hay
distintas formas de elaborar esta sopa.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

15 Ib de nueces castafias

1 cebolla media pelada y cortada

1 rama de hinojo picado

15 taza de mantequilla

15 taza de queso blanco

4 tazas de caldo de pollo o de consomé vegetal
15 taza de leche o crema

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola grande, ponga las nueces castafias a hervir con agua y sal por
aproximadamente 20 minutos. Saquelas del fuego y cuando pueda manipularlas, pélelas.
(Las nueces se pueden comprar congeladas o ya peladas para evitarnos este paso).

2. En otra cacerola prepare un sofrito con la cebolla y el hinojo. Agrégueles el caldo, las nueces
castafias con la mantequilla. Permita que todo se cocine a fuego lento por aproximadamente
20 minutos hasta que cuaje.

3. Agregue la leche o nata y revuelva por 2—3 minutos. Saque la cacerola inmediatamente y siga
revolviendo todo fuera del fuego.

4. Pase todo por un colador fino, por la licuadora o procesadora.

5. Sirva en tazones y al momento de servir agréguele 2 cucharadas de aceite de oliva o
mantequilla.



VEGETALES Y VIANDAS

TORTILLA ESPANOLA

En Espafia y para todos los espaiioles, la tortilla de patatas es esencial. Es una
entrada clasica, que hecha en casa, resulta verdaderamente deliciosa.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 papas peladas y cortadas en trozos
6 huevos

1 cucharadita de polvo de hornear

15 taza de chorizo picado en pedazos
15 taza de aceite de vegetal

Sal al gusto

PREPARACION:
1. Corte las papas en pedacitos pequefios y frialas en el aceite.
2. En un tazén bata los huevos con el polvo de hornear.

3. En una sartén coloque el aceite, llévelo al fuego y cuando empiece a calentar sofria los
pedazos de chorizo hasta que queden dorados. Vuelque la preparacion del los huevos.

4. Sazone con la sal y pimienta y cocinelo todo en el aceite a fuego mediano por
aproximadamente 5-7 minutos de un lado, de vuelta a la tortilla con ayuda de un plato y
cocine del otro lado por 5-7 minutos mas.

PIRINACA

Esta es una simple ensalada de cebolla, tomate, ajies y a veces se le puede afiadir



huevo duro o cocido e incluso pescado, carne o pollo. Casi siempre se come simple
como le ensefio y acompafia a pescados asado a la parrilla o mariscos en forma de
salpicon.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 Tomates pelados y cortados

1 aji rojo cortados picado y sin semillas
1 aji verde picado y sin semillas

1 cebolla pelada y bien picada

1 pepino mediano cortado en rodajas

4 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre

Sal a gusto

SUGERENCIA: Corte todos los ingredientes y mézclelos en un tazon revolviendo suavemente para
que tome sabor al alifio. Sirva esta ensalada fria a cualquier momento. También puede sustituir
zanahorias o remolacha por los ajies.



PANES Y EMPANADAS

HORNAZO

El hornazo es una especie de empanada, tipica de muchas zonas de Espafia y toda
América Latina. La gran mayoria de los hornazos tienen el huevo duro en su
composicion y casi siempre se comen en festivales y fiestas religiosas. Vamos a partir
de la clasica receta del hornazo, relleno de chorizo, jamon y huevo cocido con una
masa elaborada de harina.

RINDE: 9 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES

Para la masa:

3 tazas de harina

1 taza de aceite de oliva

1 taza de vino blanco seco

1 taza de agua fria

2 huevos batidos (batalo ligeramente antes de untarlo)
14 taza de Manteca de vegetal

Azucar al gusto

Sal al gusto

1 cucharadita de polvo de hornear

Para el relleno:

Y4 libra de jamon picado
% lb de chorizo picado
2 huevos duros (hervidos)

PREPARACION:

Para la masa:

1. Para la masa ponga la harina en una cacerola y haga un agujero en el centro. En el agujero
ponga la manteca, el aceite, vino y el agua y revuelva bien.

2. Agregue la sal, azicar y los huevos batidos.



. Unalo todo apretando la mezcla con la mano. Amase teniendo cuidado que la masa no se le
pegue a las paredes de la cacerola.

. Deje la masa reposar aproximadamente 30 minutos cubierta de papel o tela.
. Pre-caliente el horno a 350°F.

. Divida la masa en dos partes, coloque cada parte entre dos pedazos de papel encerado y
extienda con un rodillo moviendo este desde el centro hacia afuera hasta que la masa tenga
aproximadamente ¥ de pulgada de espesor.

Para el relleno:

. En una sartén con aceite de oliva, dore ligeramente el chorizo con el jamén y cocine por 10
minutos a fuego lento.

. Corte los huevos cocidos en rodajas para el relleno. Ctibralo con el resto de la masa extendida
en la misma forma que la anterior.

. Coloque la masa en un molde y rellene el pastel.

. Doble los bordes de la parte superior de la masa por debajo de la parte inferior, y selle los
bordes con un tenedor.

. Hornee a 350°F por 30 minutos.



ARROCES

PAELLA

Ahora la paella esta muy de moda. Por todo Estados Unidos y sobre todo en Miami se
ven compafiias de chefs que te hacen una paella en su olla especial preparado todo al
aire libre para entretenimiento de sus invitados. Pero lo que sabemos pocos es que la
propia palabra paella significa sartén en cataldn y valenciano. En Espafa, los
puristas le llaman a este plato “arroz en paella” si no es la tradicional y original
paella valenciana. Los que no somos espafioles o medios espafioles le llamamos
genéricamente paella a la receta y al sartén paellera, el cual debe tener mucho
didmetro y poco fondo para mantener la coccion adecuada.

RINDE: 8 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 90 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 % tazas de aceite de canola

2 cebollas peladas y picadas

4 dientes de ajo triturados

2 ajies verdes grandes picados y sin semillas

1 pollo aproximadamente de 1 %% libras cortado en octavos
145 libra de masa de pescado en trozos

1 libra de almejas u ostiones

2 cangrejos (o masas de 2 cangrejos)

1 langosta (o masa de 1 langosta)

4 libra de jamon crudo picado

1 lata de salsa de tomate

1 lata de pimientos morrones (ajies rojos)

2 cucharadas de sal

Y4 cucharadita de pimiento

2 cucharaditas de pimento

2 hojas de laurel

1 cucharada de vinagre blanco

2 tazas de vino seco (2 latas de cerveza)

2 libras de arroz (estilo Valencia de grano Redondo)



PREPARACION:

1. En una cacerola grande, prepare un sofrito con el aceite, la cebolla, el ajo y el aji. Cuando esté
cocinando, afiadale el pollo en pedazos, los mariscos limpiados y crudos, el jamon y el
pescado.

2. Cocine a fuego lento, revolviendo hasta que todo se dore ligeramente. En este momento, afiada
la salsa de tomate, los pimientos morrones molidos y con su agua, la sal, la pimienta, el
pimento, el laurel el vinagre y el vino seco.

3. Siga cocinando a fuego lento hasta que comience a hervir. Agregue el caldo.

4. Una vez que el pollo se haya ablandado, agregue el arroz. Cocine a fuego lento hasta que el
grano este blando, aproximadamente 40 minutos.

5. Sirva la paella en una cacerola de barro. Decore con arvejas y pimientos.



PASTAS

FIDEUA

Nunca tan famosa como la paella, la fideud es otro guiso de pescado y mariscos que
gritan Espana. Al igual que la paella y la bouillabaise francesa, la fideud ha ido
enriqueciéndose con el tiempo con la incorporacion de delicias de pescadores y de
hecho se elabora también en la sartén tradicional plana de paella. En esta receta se
le sustituye el arroz por unos fideos gruesos con el interior hueco que pueden
absorber gran cantidad de caldo. Claro que el secreto para una buena fideud es un
buen caldo de pescado casero. Si quiere ahorrar tiempo puede usar un caldo de
pescado envasado pero nunca es lo mismo.

RINDE: 8 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:

Para el caldo

2 litros de agua

1 cabeza de pescado

1 cebolla mediana pelada y picadas
3 dientes de ajo triturados

Para la fideua

6 tomates pelados y picados

2 cangrejos (0 masa de cangrejo)
1 1b de masa de pescado

1 1b de camarones

1% 1b de fideos gordos

3 cucharadas de anis

1 taza de aceite de oliva

Azafran a gusto

1 ramita de eneldo picada

Sal a gusto

PREPARACION:



1. Para el caldo ponga el agua y los demas ingredientes del caldo en una cacerola apropiada.

2. Ponga la cacerola al fuego y cuando comience a hervir, baje la llama para que se cocine a
fuego lento, aproximadamente 1 %: o 2 horas (debera reducirse a la mitad). Cuando listo y
aromatico, cuele el caldo.

3. En otra cacerola o sartén grande con aceite, cocine los tomates y agregue los camarones, el
pescado y los cangrejos. Se les echa el caldo hasta cubrirlo media pulgada por arriba e
inmediatamente se les echa los fideos con el anis.

4. Cocine por 10 minutos mas hasta que los fideos queden “al dente” o de su preferencia.

5. Sazone y decore con azafran y el eneldo. Se puede servir en la misma sartén o en una olla de
barro.



SALSAS

SALSA ALIOLI

RINDE: 3 TAZAS » TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 dientes de ajo triturado
3 huevos

1 cucharada de vinagre

1 % taza de aceite de oliva

PREPARACION:

Procese todos los ingredientes hasta obtener una mayonesa de ajos espesa y lisa. Afiada el aceite
poco a poco y bétalo por 3 minutos. También puede mezclar y batir con una cuchara de madera
echando el aceite poco a poco moviendo en forma circular y en la misma direccién para no cortar
la mezcla.



PESCADOS Y MARISCOS

CAMARONES DE SANLUCAR

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 Ib de camarones
Sal gruesa
3 litros de agua

PREPARACION:

1. Pele los camarones, elimine la vena negra y hiérvalos en una cacerola con agua y la sal gruesa
por aproximadamente 15 minutos.

2. Saque los camarones y échelos en un recipiente con hielo manteniéndolos asi por 2—3 minutos.

3. Escdtrralos y ponga en una fuente formando una capa. Cubralos con una tela o papel y ponga
en el refrigerador hasta servir. Acompafie los camarones con cualquier mayonesa casera.



CARNES

MICHIRONES

Es uno de los platos mas tipicos de la region del sur de Espafia sobre todo en la
ciudad de Murcia donde es raro no encontrarlo en meriendas, tapas y reuniones de
amigos.

RINDE: 4 PORCIONES. « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

1 libra de frijoles combinados o habas secas
1 cucharada de aceite de oliva

1 hueso de jamén para sopa

14 libra de chorizos cortados en pedazos

1 aji picante sin semillas y picado

1 hoja de laurel

1 cucharadita de pimenton dulce

Pimienta molida a gusto

Sal al gusto

PREPARACION:

1. Ponga a remojar los frijoles o habas desde la noche anterior. Enjudguelos al dia siguiente.
Cocinelos en una cacerola llena de agua. Cuando comience a hervir, agregue %2 taza de agua
fria. Repita esta operacion tres veces.

2. Agréguele el aceite de oliva, el hueso de jamén, chorizo, aji, laurel y el pimenton.

3. Cocinelo todo a fuego lento por aproximadamente 2 horas. Sazénelo con sal y manténgalo
caliente hasta que este listo para servir en una cazuela de barro o en tazones individuales.



DULCES

CREMA CATALANA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS

INGREDIENTES:

1 litro de leche

1 rama de canela
Cascara de 1 limén

8 yemas de huevo

1% taza de azucar

4 cucharadas de maicena
V4 taza de agua

1 cucharadita de vainilla
Sal a gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola, hierva la leche con la canela, la cascara de limon y la sal. Una vez que rompa

el hervor, deje entibiarla.

2. En un tazon aparte, bata las yemas con el azucar y la maicena disuelta en el agua.

3. Anadale la leche a esta preparacion. Cuele todo para retirar la rama de canela y la cascara de
limén y cocine a fuego mediano, revolviendo constantemente hasta que espese. Reparta la
mezcla en pequefios platos de barro, y coléquelos en el refrigerador.

4. Al servir la crema catalana quemamos la superficie con un soplete de cocina después de echar
una cucharada de azticar en la parte superior de la natilla. Es un postre elegante con pompa y

circunstancia.

PERAS EN BLANCO Y NEGRO



RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

12 peras peladas

1 1b de nata azucarada

1 taza de azucar

2 tazas de leche

1 % cucharada de anis dulce
Cascara de limén

3 cucharadas de chocolate en polvo
Canela en rama

PREPARACION:

1. Pele las peras sin romper los rabos.

2. En una cacerola hierva el agua con la canela, la cascara de limon, el anis y el azucar.

3. Eche las peras y cocinelas a fuego lento aproximadamente 20 minutos hasta que estén tiernas.
4. Saque y escurra las peras y pongalas en el refrigerador, aproximadamente 2 horas.

5. Haga un chocolate espeso caliente con la leche y el chocolate en polvo.

Sirva las peras con los rabos (palito) hacia arriba, sobre una capa de nata, y encima un chorro del
chocolate espeso.

SUGERENCIA: Para el chocolate caliente, use la leche evaporada o leche condensada.



LA COCINA DE

GUATEMALA

Guaternala es otro pais latinoamericano que tiene herencias indigenas y europeas. Sin

embargo, hay muchos guatemaltecos de pura sangre maya —los chapines— cuya cocina tipica
maya tiene una fuerte presencia en la comida diaria. Algunos platos tipicos son los frijoles,
moles, pepianes, pbbuliques, chiles, chirmoles y recaditos. También hay platos hechos
principalmente a base de maiz; como en los demas paises centroamericanos, encontramos las
tortillas, tamales y tamalitos, tacos, enchiladas y chuchitos. En los postres encontramos la
presencia espafiola unida a la maya en los bufiuelos, las torrejas, los coyoles en miel, los
rellenitos, los molletes, los platanitos en mole, las quesadillas, los higos y camotes en dulce, los
cambrayes, las chancletas de chayote y el pico de zope. Ademas hay bebidas deliciosas como el
atol de elote, el arroz con leche, las horchatas, el fresco de chicha, la rosa de Jamaica, el caldo de
frutas de Salcaja y el rompopo. Muchas recetas son tinicas de Guatemala como el jocon, el
pepian y las hilachas, y sus platos incluyen especias exéticas como el chile pasa y el chile
guaque.



BEBIDAS

AGUA DE FLOR DE JAMAICA

El agua de flor de Jamaica es altamente pura, desintoxicante y cicatrizante porque
tiene muchas vitaminas y minerales. Dicen que mejora la digestion, cura resacas,
previene la ceguera nocturna, fortalece huesos y dientes. Es titil para infecciones
respiratorias, para la anemia, la fatiga y las debilidades musculares.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 flores de Jamaica secas, limpias y picadas
1 litro de agua

13 taza de aztcar

PREPARACION:

Hierva el agua en una cacerola. Cuando empiece a hervir, agregue la flor de Jamaica y siga
cocinando por aproximadamente 25 minutos. Cuele, endulce a su gusto y sirva frio o caliente.



SOPAS Y CALDOS

CONSOME QUITA GOMA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 pollo cortado en cuartos (con los menudos)

2 litros de agua

1 cebolla pelada y picada

2 tomates picados

Jugo de 1 lim6n

4 chiltepes (aji picante guatemalteco) sin semillas y picados
Salsa inglesa al gusto

PREPARACION:

1. Corte el pollo en cuartos y coléquelo en una cacerola con todos los menudos e ingredientes,
con excepcion de la salsa inglesa. Déjelo cocinar a fuego medio durante 1 %4 o 2 horas.

2. Cuele el caldo. Reserve el pollo para preparar otros platos (aunque también puede
desmenuzarlo en el caldo).

3. Sazone y échele una cucharada de salsa inglesa antes de servir.

SUGERENCIA: Para preparar la salsa inglesa, bata una yema de huevo y agréguele un poco de
leche, maicena, azicar y unas gotas de vainilla al gusto. Luego ponga esta mezcla a fuego lento
aproximadamente 15 minutos para que espese.



VEGETALES Y VIANDAS

AJIES RELLENOS CON SALSA DE TOMATE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 cebolla pelada y picada

1 diente de ajo triturado

4 tomates picados

1 % libra de carne de res molida cocinada (picadillo)
1 cucharada de aceite

1 huevo

Sal y pimiento al gusto

4 ajies verdes, grandes, sin semillas

3 cucharadas de migas de pan

2 tazas de agua

6 cucharaditas de queso parmesano rallado con 2 cucharaditas de galleta molida

PREPARACION:

1. Sofria la cebolla, el ajo, los tomates y el picadillo en una sartén con aceite a fuego medio por
unos 15 minutos. Revuélvalo constantemente.

2. Retire del fuego. Agregue el huevo batido junto con las migas de pan, la sal y la pimienta al
gusto.

3. Rellene los ajies con esta mezcla y pongalos en un molde para hornear. Ctibralos con la
mezcla de queso rallado y galleta molida.

4. Hornee a 375°F por aproximadamente 45 minutos.

SUGERENCIA: Puede reservar 1 tomate y pasarlo por la procesadora o licuadora. Vierta el tomate
molido sobre los ajies ya rellenos.



ENSALADA EN ESCABECHE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 zanahorias picadas

15 cabeza de coliflor picada

1 taza de guisantes

2 libras de habichuelas

3 ramas de brocoli picadas

1 litro de agua

2 cucharadas de aceite oliva

3 cebollas grandes, peladas y picadas
5 dientes de ajo triturados

1 aji verde picado y sin semilla
Hoja de laurel

1 taza de vinagre

PREPARACION:

1. En una cacerola con agua, hierva las zanahorias, la coliflor, los guisantes, las habichuelas, y el
brécoli por 15 o 20 minutos, hasta que los vegetales estén blandos. Reserve.

2. En una sartén a fuego medio sofria la cebolla y los ajos con el aji y el laurel. Cocine por
aproximadamente 5 minutos hasta que se doren ligeramente.

3. Mezcle las verduras con el sofrito de cebolla y aji, y échele la taza de vinagre.

4. Ponga todo en el refrigerador en un recipiente de cristal por 24 horas o mas.

CHOJIN

Sirva esta ensalada con cocteles, cerveza o bebidas refrescantes.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 libra de rabanos rojos, picados finamente

4 taza de hojas de menta picadas finamente

15 taza de jugo de naranja

Jugo de 2 limones

2 tazas de chicharrones de puerco cocinado y cortados
Sal y pimienta al gusto



PREPARACION:

En un bol, coloque todos los ingredientes y mézclelos sazonando con sal y pimienta. Refrigere
por 4 horas.

TAMALES DE MAIZ

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

6 mazorcas de maiz con hojas

Y4 taza de manteca de cerdo

14 taza de mantequilla

2 cucharaditas de polvo de hornear
2 tazas de harina

1 taza de agua tibia

2 cucharaditas de sal

PREPARACION:

1. Ralle el maiz y péselo por la procesadora, empleando la cuchilla fina. Agréguele la manteca de
cerdo, la mantequilla y el polvo de hornear, y siga mezclando y batiendo hasta que la mezcla
quede suave y uniforme.

2. En un bol aparte, amase la harina, el agua tibia y la sal. Agregue la mezcla de maiz para
formar una pasta.

3. Tenga las hojas cortadas en pedazos grandes, preparadas para echarles las porciones de la
pasta de maiz. Amarrelas para que queden en forma rectangular.

4. En una cacerola con agua hirviendo, vaya echando los tamales. Cocinelos durante 45 minutos.

5. Cuando estén listos, quite las hojas y se sirvalos calientes. Se les puede echar crema o salsa
por encima.



PANES Y EMPANADAS

DOBLADAS

Estas tortillas rellenas se sirven como aperitivos. También son idéneas para un buen
desayuno.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de queso gratinado

1 aji rojo sin semillas, picado

1 cebolla mediana pelada y picada
1diente de ajo triturado

4 tortillas de harina

4 cucharadas de mantequilla

Sal y pimiento al gusto

PREPARACION:

1. Mezcle el queso, el aji, la cebolla y el ajo. Ponga una cucharada de la mezcla en la parte
inferior de la tortilla y doblela en forma de media luna. Presione los bordes hasta sellarlos.

2. Fria cada tortilla doblada a fuego lento en la mantequilla ya derretida. Necesita 1 minuto por
cada lado.

3. Escurra la grasa y sirva calientes. Se puede acompaiar con la salsa de su preferencia.



ARROCES

ARROZ VERDE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 libra tomates verdes, pelados y picados
2 cucharadas de agua

1 chile jalapefio picado

Cilantro picado al gusto

Sal y pimienta al gusto

1 diente de ajo triturado

1 taza de arroz

PREPARACION:

1. En una cacerola con agua, cocine los tomates aproximadamente 4 minutos hasta que estén
blandos. Reserve el agua.

2. Coloque los tomates en la batidora con el agua y batalos por 3 minutos.

3. En la misma cacerola donde cociné los tomates, adicione y cocine a fuego medio la mezcla
con el cilantro y el jalapefio, y sazone con sal y pimienta, y el ajo. Permita que comience a
hervir. Agregue el arroz y, en ese momento, baje la llama, de modo que termine de cocinarse
a fuego muy lento. Mantenga la cacerola tapada durante unos 30 minutos.



SALSAS

SALSA DE MANGO Y AGUACATE

Salsa idonea para acompafiar carnes, pollo, pescado y mariscos.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 mango pelado y cortado

1 aji rojo sin semillas, picado

1 tomate picado

1 aguacate sin cascara y sin pepa
1 cebolla pelada y picada

1 cucharadita de ajo triturado

PREPARACION:

Mezcle bien todos los ingredientes (puede pasarlos por la procesadora o licuadora). Mantenga la
salsa fria hasta el momento de servir.

CACK-IK

El Cack-ik es una receta del norte de Guatemala.

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

1 gallina limpia y cortada en octavos
2 dientes de ajo triturados

5 tomates grandes picados

2 cebollas



1 aji picante, sin semillas y picado
5 clavos

1 rama de cilantro

1 rama de yerbabuena

1 cucharada de achiote en polvo
Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
1. En una cacerola a fuego medio, cocine la gallina con los ajos por 30 minutos.

2. Aparte, caliente el horno a 350°F y hornee los tomates con la cebolla y el aji. A los 10
minutos, cuando estén ahumados, paselos por la licuadora. Agregue el resto de los
ingredientes y cuele la mezcla.

3. Agregue esta mezcla a la gallina y siga cocinando, aproximadamente 30 minutos. Sirvalo
caliente con arroz y tamales.

CARNE EN JOCON

RINDE: 6 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

3 litros de agua

1 pollo de 2 libras cortado en octavos
1 cebolla pelada y picada

1 tomate picado

Sal y pimienta al gusto

2 dientes de ajo triturados

6 cebollinos10 tomatillos picados
1 aji picado

1 cucharada de mantequilla

1 rama de cilantro

Migas de pan al gusto

PREPARACION:

1. En una olla grande a fuego medio, cocine el pollo con la cebolla y el tomate, y sazone con sal
y pimienta. Cocine aproximadamente 30 minutos y, cuando ya esté listo, retire del fuego y
separe el pollo del caldo.

2. Prepare una salsa colocando los ajos, los cebollinos, los tomatillos, el aji, la mantequilla, el
cilantro y el caldo del pollo en una licuadora. Bata por 3 minutos. Cuele la salsa, viértala



sobre el pollo y ponga a cocinar por unos minutos, hasta que la salsa rompa el hervor. Retire
inmediatamente del fuego y sirva caliente. Espolvoree las migas de pan.

HILACHAS

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:

1 libra de falda (carne de res brisket)
3 papas peladas

1 zanahoria picada

3 tazas de agua

Sal y pimienta negra al gusto

2 cucharadas de aceite

1 diente de ajo triturado

1 cebolla pelada y picada

1 aji verde sin semillas, picado

4 tomates picados

PREPARACION:

1. Hierva la carne en agua con las papas y la zanahoria y un poco de sal por 20 minutos. Deje
enfriar la carne y luego desmenticela bien para que quede como hebras de hilo. Reserve el
agua con las papas y la zanahoria en la cacerola.

2. En una sartén, ponga el aceite a calentar. Agregue el ajo y, a los 5 minutos, cuando esté
dorado, ponga la cebolla, el aji y los tomates. Cocine por cinco minutos mas. Afiada esta
mezcla a la cacerola de las papas y la zanahoria, y finalmente incorpore la carne. Cocine a
fuego lento por 25 minutos para que espese. Sirva caliente, acompafie con arroz blanco.

PEPIAN

El pepidn de Guatemala es el plato nacional. Es un guiso de carne de resy su
consistencia es bastante espesa por la combinacion de vegetales que lleva.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:



1 ¥ libras de carne de res (brisket) cortada en trozos
1 litro de agua

15 chayote (calabaza) pelada y picada

15 libra de papas medianas peladas

1 chile guaque picado y sin semillas

1 chile pasa picado y sin semillas

4 tomates verdes picados

4 tomates picados

1 cebolla pelada y picada

2 cucharadas de ajonjoli

2 cucharadas de pepitoria verde (semillas de calabaza en polvo)
Canela en polvo al gusto

1 cascara de platano picada

2 dientes de ajo triturado

1 rama de cilantro picado

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1. Cocine la carne con el litro de agua durante 20 minutos. Adicione los vegetales y cocine la
mezcla por 10 minutos mas.

2. Fria los chiles, el miltomate, el tomate, la cebolla, el ajonjoli, la pepitoria, el ajo, la canela y la
cascara de platano por 5 minutos, o hasta que doren. A este preparado se le echa cilantro y
un poco del caldo de la carne; se cocina por un espacio de 30 minutos. Luego se le agrega la
carne y las verduras, y se cocina hasta que espese. Puede acompafiarse con arroz blanco.

SUGERENCIA: Puede sustituir los chiles tipicos guatemaltecos por los chiles que encuentre en su
mercado. Al escoger, recuerde que piel arrugada es una sefial de que no estan muy frescos. Si le
gusta picante, deje las venas cuando limpie el chile.



DULCES

CHANCLETAS DE CHAYOTE

El chayote es como una calabacita espinosa en forma de pera. Viene de México y del
resto de Centroamérica. Su sabor es suave, perfecto para hacer dulces.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

2 chayotes verdes enteros (calabazas)
15 cucharadita de sal

% taza de migas de pan

1 cucharadita de canela en polvo

14 taza de crema

Y4 taza de pasas

1 cucharada de mantequilla derretida

PREPARACION:

1. En una cacerola con agua, hierva o cocine al vapor los chayotes por 20 minutos. Déjelos
enfriar. Cuando estén tibios, quiteles la masa cuidando de no romper la cascara que va a
utilizar después de rellenarlos.

2. Combine todos los otros ingredientes. Afiadalos a la masa y mezcle bien.
3. Rellene las cascaras y hornee a unos 375°F por 20 minutos.

4. Deje refrescar y sirva tibio.

TORTICAS DE YUCA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS



INGREDIENTES:

3 tazas de agua

1 libra de yuca pelada y cortada en trozos
2 huevos batidos

1 cucharada de harina

15 cucharadita de bicarbonato

Aceite para freir

Sal al gusto

Miel al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola, hierva el agua con la yuca por 25 minutos, agregandole agua si necesita.
2. Saquela cuando esté blanda y mezcle con los huevos y la harina para preparar una masa.
3. Forme torticas con las manos y frialas por ambas partes hasta que queden doradas.

4. Déjelas refrescar y échele sal y miel por encima.

PASTEL DE ZANAHORIA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de azucar

1% taza de aceite

2 huevos batidos

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de bicarbonato

1 cucharadita de canela en polvo
2 zanahorias ralladas

1 taza de harina

15 taza de nueces picadas

PREPARACION:
1. En un bol, mezcle el aztcar, el aceite y el huevo.
2. Agréguele los demas ingredientes y coléquelos en un molde cuadrado de 6 x 6 x 2 pulgadas.

3. Hornee a 375°F por aproximadamente 50 minutos.



LA COCINA DE

HONDURAS

La comida hondurefia, al igual que sus paises vecinos centroamericanos, pone un gran énfasis

en el uso del maiz, ajies, tomates y frijoles. Todos los dias se consume tortillas y frijoles —rojos
o negros. El arroz es el acompafiante de casi todas las carnes y pescados. La ensalada mas comtin
contiene repollo y zanahoria con aceite y vinagre. Tierra adentro abundan las recetas con carne y
en la costa norte son populares los platos con pescado, ambas tendencias acompafiadas con
salsas. Los quesos mas populares son salados. En sus postres abunda la presencia de frutas
nacionales, que también vemos en muchos platos.

El menud hondurefio contiene, al igual que el nicaragiiense, los nacatamales (elaborados a base
de maiz y rellenos de carne de cerdo).

La gastronomia del Caribe hondurefio se formo a partir de la fusién de dos cocinas bien
diferenciadas. Por un lado, la criolla que contiene el cerdo, los dulces y especias, y por otro, una
cocina nativa —la garifuna— que se dio tras el establecimiento de los esclavos africanos. Esta
comida garifuna mezcla las frutas del Caribe (como el coco y el banano) con las del mar (como
los caracoles, la langosta y el cangrejo).

Yo tengo muchos amigos hondurefios que trabajan en gastronomia. Los restaurantes abundan
en la Florida, Nueva York, Texas, California y Nueva Jersey. En Miami, a mi me gusta seguir a
los chefs a sus restaurantes preferidos. Para ellos, su Honduras natal es «un hueco en la pared»
llamado Adelita’s Cafeteria. Pero los mejores aromas los experimentas durante el Carnaval de la
Calle Ocho, en los primeros dias de Marzo. Las calles se inundan de comida latinoamericana,
donde la hondurefia es una de las mas deseadas.



BEBIDAS

PONCHE INFERNAL DE PINA

Este ponche suele servirse en el invierno porque es caliente. Se usan frutas tropicales
en la receta.

RINDE: 8 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS Y 12 HORAS DE REMOJO
INGREDIENTES:

3 pifias cortadas en pedazos

4 tazas de agua

% taza de aztcar

1 taza de leche de coco

3 ramas de canela

2 cucharaditas de polvo de clavos de olor
14 taza de ron

PREPARACION:
1. Ponga los pedazos de pifia a remojar en el agua desde la noche anterior.

2. Al dia siguiente ponga al hervir la pifia en la misma agua con azucar, la leche de coco y todas
las especies. Siga cocinando aproximadamente 5 minutos.

3. Cuele el liquido, paselo a una jarra de barro y afiada el aguardiente. Sirva caliente.



SOPAS Y CALDOS

SOPA DE CARACOL

Arroz blando y tortillas de maiz recién hechas son el paisaje de guarnicion de esta
sopa rica en proteinas y fdcil de digerir.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 dientes de ajo triturados

1 cebolla grande picada

1 aji verde picado y sin semillas

2 zanahorias picadas

1 libra de yuca pelada y picada

15 taza de mantequilla

1 taza de caldo de res

1 rama de cilantro picado

1 taza de leche

1 coco rallado

1 taza de agua

2 platanos verdes, pelados y cortados
1 libra de caracoles marinos comestibles sin caparazones, picados

PREPARACION:

1. Sofria en una cacerola a fuego medio el ajo, la cebolla, el aji, la zanahoria y la yuca en la
mantequilla.

2. Agregue el caldo y el cilantro y siga cocinando durante aproximadamente 10 minutos.
3. Aparte, mezcle la leche con el coco rallado y el agua, y pase todo por un colador.

4. Agregue este liquido colado a la mezcla en la cacerola y siga cocinando a fuego lento por 20
minutos mas.

5. Cuando empiece a hervir de nuevo, agréguele el platano y siga cocinando hasta que se
ablande, aproximadamente 5 minutos.



6. Una vez cocinado, eche los caracoles ya picados y limpios, y retire del fuego para que se
cocine. Procure que no se endurezca demasiado. Los caracoles se cocinaran con el calor de la
sopa en la cacerola tapada. Sirva caliente con arroz blanco y tortillas.



VEGETALES Y VIANDAS

NACATAMALES A LA HONDURENA

Los nacatamales se diferencian de los tamales por su tamafio: son mds grandes y
anchos. Se elaboran para las fiestas y reuniones familiares.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 4 % HORAS
INGREDIENTES:

Para la masa

3 tazas de harina de maiz
1% taza de manteca

1 cucharada de sal

Jugo de 1naranja agria

3 tazas de caldo de res

Para el relleno

1 libra de masa de puerco, en pedazos o molida
Ajo al gusto

1 cebolla pelada y picada

1 aji picado y sin semillas

2 tomates picados

1% taza de arroz cocinado

15 libra de papas peladas, cortadas y hervidas
Sal y pimienta al gusto

Hojas de menta al gusto

Para la envoltura

12 hojas de platano sin nervio central (de 10x10 pulgadas)
12 papeles de aluminio (de 10x10 pulgadas)
1 rodillo de cordel

PREPARACION:

Para la masa



Mezcle la harina de maiz con la manteca y la sal en una mezcladora o procesadora a baja
velocidad. Agregue el jugo de naranja y el caldo hasta obtener la consistencia de una masa que
debe quedar tierna. Cubra y mantenga aparte.

Para el relleno

En una sartén a fuego medio, sofria la carne de puerco en ajo y agréguele la cebolla, el aji y los
tomates. Cocine durante aproximadamente 5 minutos. Mezcle con el arroz y las papas cocidas.
Afiada sal y pimienta al gusto.

Para elaborar los nacatamales

1. Tenga las hojas de platano preparadas para ponerle una bola (¥ taza) del relleno. Tape con
otro poco de masa.

2. Doble la hoja de platano en un paquete rectangular y amarre con el cordel, envolviéndolo en
un papel de aluminio de manera que cubra todo el paquete.

3. En una cacerola con agua hirviendo vaya echando los paquetes. Estos deben cocinarse a fuego
lento por 1 ¥ horas. Es muy importante echarle agua hasta que los cubra. Si se evapora, siga
echandole agua.

4. Se sirven con las hojas de menta.

SUGERENCIA: Puede pasar las hojas de platano por agua caliente para que se vuelvan mas
elasticas. Los nacatamales se sirven calientes.

MONTUCAS

Las montucas son similares al nacatamal. La diferencia es que se preparan con maiz
tierno y carne de cerdo, una combinacion que les proporciona un sabor particular y
dulce.

RINDE: 8 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

6 mazorcas de maiz verde con hojas
1 libra de carne de cerdo molida

1 taza de leche

1 taza de azucar

1 cebolla pelada y picada

1 tomate picado

1 diente de ajo

1 aji mediano, picado y sin semillas
Pimenton al gusto.

2 cucharadas de aceite de oliva



2 cucharadas de canela molida
1 barras de margarina

Sal y pimienta al gusto

16 hojas de maiz

PREPARACION:

1. Desgrane las mazorcas y pase el maiz por la procesadora empleando la cuchilla fina. Echele
agua y leche poco a poco. Agregue aztcar al gusto.

2. Ponga la carne de cerdo en una cazuela de barro o una sartén. Sofriala en aceite de oliva con la
cebolla, el tomate, el ajo, el aji y el pimenton. Agrega sal y pimienta al gusto.

3. Luego de 20 minutos aproximadamente, cuando el cerdo esté blando, retirelo del fuego y
écheselo al maiz. Amase la mezcla hasta formar una pasta. Agregue la canela y la margarina.

4. Tenga las hojas anchas cortadas en pedazos grandes y écheles porciones del relleno. Amarrelas
para que queden en forma rectangular (3x5 pulgadas).

5. En una cacerola con agua hirviendo, vaya echando las montucas. Estas deben cocinarse por 1
Y horas.

6. Sirva con queso crema y frijoles fritos.



PANES Y EMPANADAS

TORTILLAS DE HARINA

En Honduras, El Salvador y Nicaragua, las tortillas de harina son como el pan para
los esparioles, el platano para el cubano y el arroz para el chino. Es el primer plato,
lo esencial.

Y en Honduras hay otro nombre designado para una simple tortilla de harina con
frijoles fritos: la «baleada».

RINDE: 8 PORCIONES. « TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de harina

1 cucharadita de polvo de hornear
% taza de agua o leche

3 cucharadas de mantequilla

Sal al gusto

PREPARACION:

1. Cierna la harina y el polvo de hornear. Abra un circulo en el centro y coloque el agua (o la
leche) con la mantequilla. Amase todo por aproximadamente 10 minutos. Agregue sal al
gusto.

2. Ponga la masa a reposar durante 30 minutos. Puede ser en el refrigerador o en algtin lugar
fresco de la casa. Asegurese de taparla.

3. Saque la masa del refrigerador, estirela y cortela en 8 discos pasandole el rodillo a cada parte
hasta formar tartas circulares de 8 pulgadas por 1/8 pulgada de espesor.

4. Frialas en una sartén por cada lado hasta que queden ligeramente doradas. Acuérdese de que
las tortillas hondurefias son mas gruesas que las mexicanas.

SUGERENCIA: Las tortillas también se pueden asar por cada lado ligeramente. Se sirven con
frijoles bien fritos, crema, queso en polvo, huevos revueltos o como usted guste. También las



puede doblar y rellenar para formar empanadas.



ARROCES

ARROZ CON COCO

Esta es una adaptacion de una receta garifuna de Honduras. Los garifunas son
descendientes africanos que habitan en la costa norte de Nicaragua y Honduras y en
algunas islas caribefias.

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 cebolla pequefia pelada y picada

1 diente de ajo triturado

2 cucharadas de aceite de oliva

3 tazas de agua

1 taza de arroz

15 taza de leche de coco (sin dulce)

1 taza de frijoles rojos o negros cocinados
Sal al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego medio cocine la cebolla y el ajo con el aceite de oliva hasta que esté
todo dorado.

2. Agregue el agua. Siga cocinando y, cuando comience a hervir, agregue el arroz.

3. Retire del fuego y dejele cocinarse con su calor por unos 25 minutos. A mitad de coccion,
agregue la leche de coco para que se vayan integrando los sabores y las texturas.

4. Antes de servir incorpore los frijoles.



SALSAS

SARTEN DE CUAJADA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 cucharada de mantequilla

15 taza de maiz blanco molido

1 taza de crema o nata

1 taza de leche cuajada

Sal al gusto

1 aji verde sin semillas y picado
15 taza de leche

PREPARACION:
1. Derrita la mantequilla en una cacerola a fuego lento agregandole el maiz molido. Revuelva.
2. Afiada la crema, la cuajada y la leche poco a poco, revolviendo constantemente.

3. Cocine a fuego lento hasta que espese.

SUGERENCIA: Coma este plato con tortillas tostadas. La cuajada, por otra parte, es un alimento
muy popular, como el yogur. Se obtiene de la coagulacién natural o provocada por una enzima.
Se utiliza para hacer quesos.



PESCADOS Y MARISCOS

TAPADO DE PESCADO SECO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS (REFRIGERAR POR UN DiA)
INGREDIENTES:

2 libras de filete de bacalao sin espinas

1 taza de agua fresca

2 libras de carne de res de cafiada o falda, salada y cortada en pedazos
1 libra de yuca pelada y cortada

8 platanos verdes, pelados y cortados en pedazos

4 tazas de leche de coco (o leche de 2 cocos rallados)

PREPARACION:

1. Remoje el bacalao desde la noche anterior en un tazon tapado con agua y déjelo en el
refrigerador.

2. A la mafiana siguiente, bote el agua del remojo y afiddale 1 taza de agua fresca. Cocinelo en
una cacerola por unos 15 o 20 minutos, hasta que empiece a ablandarse. Elimine el agua y
desmenticelo en pedacitos o tiritas. Reserve.

3. Ponga a cocinar en una cacerola llena de agua la carne salada o ahumada. Cuando empiece a
hervir eche la yuca y siga cocinando aproximadamente 10 minutos. Al ablandarse la carne
con la yuca, agregue los platanos y la leche de coco.

4. Por tltimo, agregue el bacalao reservado y cocinelo todo a fuego lento por aproximadamente
30 minutos. Asegurese de que esté tapado.

SUGERENCIA: Se sirve caliente con tortillas y queso.

PESCADO CON AJO



RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 libras de filetes de pescado de masa blanca (cherna o pargo)
1 huevo batido

15 taza de harina

4 dientes de ajo triturados

4 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

Pimento6n en polvo al gusto

Ramas de perejil y rodajas de limén para adornar

PREPARACION
1. Escurra bien los filetes de pescado; paselos por el huevo batido y la harina dos veces.

2. Unte en cada filete el ajo triturado. Frialos en aceite caliente hasta que estén dorados (esto
tarda aproximadamente 7 minutos).

3. Espolvoree la sal, la pimienta y el pimenton, y adorne con limén y perejil.

SUGERENCIA: Sirva caliente con arroz.



CARNES

CANDINGA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

1 higado de cerdo

3 litros de agua

2 cucharadas de aceite oliva

1 cebolla pelada y picada

1 aji verde sin semillas picado
15 cucharadita de achiote

2 tomates picados

Sal y pimienta negra al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola grande con agua, cocine el higado por aproximadamente 1 hora. Retire del
fuego antes de que empiece a hervir. Deje enfriar y corte en cuadros.

2. En una sartén con aceite, dore ligeramente la cebolla, el aji y el achiote. Afiada sal y pimienta
al gusto.

3. Agregue después de unos minutos el tomate con el higado y siga cocinando a fuego lento por
20 minutos. Acompafie con tortillas.



ENVOLTURAS O RELLENOS

BALEADAS

Tarde o temprano, las personas que visitan Honduras o que tienen amigos
hondurerios preguntan sobre la leyenda y origen de las baleadas. Segtn cuentan,
dofia Tere tenia un pequenio puesto de comidas cerca de las compaiiias bananeras en
la ciudad Pedro de Sula. Un hondurefio acostumbraba a comer una tortilla de harina
de trigo doblada por la mitad, rellena de frijoles en «bala» (grano entero de frijol
rojo cocido) y queso seco, salado y pulverizado. Al morder la tortilla por uno de sus
extremos, surge una baleada de frijoles. De ahi su nombre. Pueden rellenarse
también con huevos picados (revueltos), aguacate y algunos tipos de carne. Se come
en el desayuno o en la cena.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

8 tortillas de harina hechas
2 cucharadas de aceite

2 tazas de frijoles refritos
15 taza de queso gratinado
V4 taza de crema agria

PREPARACION:
1. Caliente cada tortilla en una sartén con el aceite para que se ablande con el vapor.

2. Coloque los frijoles refritos en una de las mitades de cada tortilla, cubriéndolos con una capa
de queso y otra de crema agria.

3. Doble y cierre la tortilla en forma de media luna. Se sirven calientes.

GUACAMOLE CON TOTOPOS



RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

Para el aguacate

2 aguacates pelados sin semillas

1 cebolla pelada y picada

1 aji verde sin semilla, picado finamente
1 rama de cilantro picado

Sal y pimienta al gusto

Para los totopos

8 tortillas de maiz ya preparadas
1 cucharada de aceite de maiz

PREPARACION:
Para el guacamole

1. Pele los aguacates y paselos por el colador (o péngalos en la procesadora para convertirlos en
pureé).

2. Agregue los demas ingredientes. Sazone con la sal y la pimienta.
3. Tape y ponga en el refrigerador aproximadamente 2 horas.
Para los totopos
1. Ponga las tortillas en dos pilas y corte cada pila en pedazos triangulares a gusto.

2. Dore ligeramente en una sartén con una cucharada de aceite. Escurra los triangulos y sazone
con sal y pimienta.

El guacamole se unta en los triangulos de tortilla frita.



DULCES

CAPIROTADA

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 litro de agua

1 rama de canela

5 clavos de olor

1 tomate pelado y picado
15 taza de mantequilla

8 tortillas de harina

8 rebanadas de pan francés

%/3 taza de nueces molidas

1 taza de pasas

1 taza de coco rallado

1 taza de nueces picadas

1 taza de mani

1 % taza de queso panela en cuadritos
15 pina pelada y picada en trozos

1 taza de membrillo en cuadritos

2 tazas de leche condensada

1 taza de leche evaporada

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego medio, ponga a hervir el agua con la canela hasta que quede espesa
como un almibar simple.

2. Agregue los clavos de olor y el tomate, y cocine aproximadamente 5 minutos mas.

3. En una sartén aparte ponga la mantequilla; fria las tortillas y las rebanadas de pan. Escurralas y
reserve.

4. En un molde ponga una capa de tortillas, una capa de pan, una capa de pasas, coco rallado,
otra capa de nueces, mani, una capa de queso panela, la pifia, el membrillo, el almibar de
miel con la leche condensada y la leche evaporada previamente mezcladas.



5. Repita el proceso en igual orden y, al final, vierta el resto del almibar y las leches. Hornee a
375°F grados por aproximadamente 15 minutos.

6. Decore a su gusto.



LA COCINA DE

MEXICO

La cocina mexicana es como una cesta de varios estilos, ingredientes y colores. La evolucién y

mezcla de las caracteristicas de cada region ofrece una variedad singular, aunque cada region se
destaque por tener platos especificos. Sus ingredientes mdas usados son los frijoles, el aguacate y
el chocolate. Entre sus platos favoritos estan los tacos, que son tortillas de maiz que envuelven
un preparado de carne o pollo, y que comparten cualquier comida mexicana. Se destacan también
las enchiladas (similares a los tacos, pero mas picantes y con abundante queso), el pozole (con
sus variantes regionales) y el mole (salsa principalmente elaborada con cacao y chiles). La
variedad de dulces (palanquetas, mazapanes y membrillos) y panes (pan de muerto, rosca de
reyes y polvorones) es muy rica.

Las recetas aqui presentadas son auténticas, como a mi me gustan. Todas mexicanas. Aqui no
encontraran tex-mex porque pienso que eso es cocina americana.



BEBIDAS

MARGARITA

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:
Cascara de 1 limén
Sal al gusto
1 medida de tequila blanca
1 medida de Triple Sec

Jugo de 1 lim6n
Hielo picado al gusto

PREPARACION:

1. Frote el borde de un vaso de coctel con la cascara del limon.

2. Vierta sal en un recipiente y ponga en el borde del vaso.

3. Combine todos los ingredientes en una jarra y ponga en el refrigerador por 20 minutos.

4. Eche la mezcla en el vaso previamente preparado con sal.

VAMPIRO PUNCH

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS Y 4 HORAS DE REFRIGERACION
INGREDIENTES:

1 4 taza de jugo de tomate

1% taza de jugo de naranja

2 cucharadas de cebolla picada

1 cucharada de salsa Worcestershire
Sal y pimienta al gusto



6 medidas de tequila blanca

PREPARACION:

1. Combine todos los ingredientes, con excepcion del tequila, en una batidora o procesadora.
Hagalos puré.

2. Vierta la mezcla en una jarra de ponche y ponga en el refrigerador durante 4 horas o mas.
3. En el momento de servir, agregue 1 medida de tequila en cada vaso y afiada el puré.

4. Agitelo para que se mezcle bien y sirva con hielo.



ENTREMESES

GARBANZOS MEXICANOS

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:
2 taza de garbanzos de lata
Sal al gusto
15 taza de aceite de oliva

1 diente de ajo triturado
15 cucharada de guindilla roja (polvo de chile rojo)

PREPARACION:

1. Escurra los garbanzos y pongalos en una cacerola con agua a fuego medio por
aproximadamente 15 minutos.

2. Anada la sal y siga cocinando hasta que estén tiernos, aproximadamente 5 minutos mas. En
otra sartén, caliente el aceite de oliva y saltee los garbanzos con el ajo hasta que estén
dorados.

3. Escurra en papel toalla y espolvoree sobre ellos el polvo de chile rojo.

SUGERENCIA: Puede usar garbanzos secos que hayan estado en remojo toda la noche.



SOPAS Y CALDOS

SOPA DE AGUACATE

La sopa de aguacate, con su bello color verde y su sabor tan suave y cremoso, es
sumamente fdcil de preparar.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 aguacates grandes, pelados y sin semilla
2 tazas de caldo de pollo

15 taza de crema de leche

Sal y pimienta al gusto

1 ramita de cilantro picado

PREPARACION:

1. Aplaste la masa del aguacate, paselo por un colador y coléquelo en una sopera previamente
calentada.

2. En una cacerola a fuego lento, caliente el caldo de pollo y la crema.

3. Vierta el caldo sobre el aguacate, mezclandolo bien y batiéndolo a mano. Sazone con sal y
pimienta, y espolvoree el cilantro.

SUGERENCIA: Sirva con tortillas calientes y recuerde que, en el verano, esta sopa se puede servir
helada.

SOPA DE FRIJOLES NEGROS CON CAMARONES

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 12 HORAS DE REMOJO



INGREDIENTES:

1 libra de frijoles negros

10 tazas de agua

1 aji verde picado y sin semillas

2 dientes de ajo triturado

1 cebolla pelada y picada

1 tomate mediano, pelado y picado

4 cucharadas de jerez seco

2 tazas de caldo de pollo

15 libra de camarones, limpios y picados

PREPARACION:

1. Lave los frijoles con agua fria y péngalos a remojar con el aji cortado. Asegirese de cubrirlos
con el agua y déjelos remojar toda la noche.

N

. Cocine los frijoles a fuego medio, aproximadamente 45 minutos, o hasta que estén tiernos pero
firmes.

w

. Aparte, fria el ajo, las cebollas y el aji en una cacerola con aceite. Agregue el orégano y el
laurel. Cocine por 5 minutos sin dejar de revolverlos.

4. Agregue los frijoles y mezcle todo bien. Agregue la sal y el jerez.
5. En una sartén, caliente el aceite y saltee el tomate. Agréguelo a los frijoles.
6. Pase todo por la licuadora o procesadora.

7. Cocine la mezcla en una cacerola por 5 minutos mas, agregandole el caldo de pollo y los
camarones hasta que empiece a hervir.

8. Sirva de inmediato.

CALABACITAS

Las calabazas son una cosecha favorita de México debido a su larga historia. Se
pueden comprar todo el afio y hay una variedad infinita. Las calabacitas pueden
acompafiar cualquier carne, ave o pescado, pero tradicionalmente se sirve como un
plato aparte antes del plato fuerte.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite vegetal
1 cebolla pelada y picada



1 diente de ajo triturado

3 tomates, pelados y cortados en trozos

1 rama de cilantro picado

2 pimientos picantes sin semillas, picado

Sal y pimiento al gusto

1 libra de calabacines o calabazas pequefias, tiernas, cortadas en trozos

PREPARACION:

1. Caliente el aceite en una cacerola a fuego medio y sofria la cebolla y el ajo hasta que estén
tiernos.

2. Anada los tomates, el cilantro, los pimientos y la calabaza. Agregue sal y pimienta al gusto.
3. Tape y deje hervir a fuego muy lento por 30 minutos, dejando que todo se ponga tierno.

4. Sirvalo enseguida.

ARROZ MEXICANO

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 70 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 %5 taza de arroz

1 tomate picado, sin semillas

1 cebolla pelada y picada

1 diente de ajo triturado

3 cucharadas de aceite de vegetal
2 tazas de caldo de pollo

1 zanahoria picada

15 taza de guisantes

1 chile verde, sin semillas picado
1 rama de cilantro picado

PREPARACION:

1. Lave bien el arroz cambiando el agua unas cuantas veces. Déjelo en remojo aproximadamente
30 minutos.

2. Paselo por un colador y caliente el aceite en una cacerola. Sofria el arroz revolviendo
constantemente.

3. Eche el tomate, la cebolla y el ajo en una batidora, y redtzcalo a puré. Agregue esta salsa al
arroz y déjelo todo a fuego lento, revolviendo por aproximadamente 15 minutos.



4. Afiada el caldo de pollo con la zanahoria, los guisantes y el chile, y siga cocinando a fuego
lento hasta que el arroz esté tierno, aproximadamente 20 minutos mas.

5. Decore con cilantro.

ENSALADA DE NOPALITOS

Esta ensalada estd hecha de trozos de cactus. Es muy refrescante.

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS (INCLUYENDO REFRIGERACION)
INGREDIENTES:
1 lata de nopalitos (trozos de cactus)
2 tomates medianos picados
1 cebolla mediana, pelada y picada
1 ramita de cilantro picado
15 taza de vinagre
Sal al gusto

PREPARACION:
1. Lave los trozos de cactus en agua fria y escurralos.

2. Mezcle todos los ingredientes en un bol y ponga en el refrigerador durante aproximadamente
30 minutos. Esta ensalada se sirve fria.

GUACAMOLE

En México inventaron el guacamole. Se come con bdsicamente todas las carnes, aves
y mariscos, y se unta sobre tortillas.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 aguacates

2 tomates medianos picados
1 cebolla pelada y picada

3 chiles de lata picados



1 rama de cilantro picado
Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
1. Pele los aguacates y paselos por el colador.

2. Mezcle los demas ingredientes e incorpore a la mezcla en la procesadora.

SALSA DE CHILE Y ALMENDRA

La cocina de México se destaca por sus salsas. Esta salsa es delicada y deliciosa, y
siempre acompafria al bacalao y otros platos fuertes.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS Y 1 HORA DE REMOJO
INGREDIENTES:

4 chiles anchos verdes

1 taza de agua caliente

1 cebolla pelada y picada

1 taza de almendras tostadas y molidas
15 cucharada de canela molida

Y4 cucharada de orégano

4 cucharada de azticar

4 tazas de aceite vegetal

2 tazas de caldo

PREPARACION:

1. Quitele los tallos y las semillas a los chiles, cértelos en pedazos y échelos en una taza de agua
caliente, dejandolos en remojo por aproximadamente 1 hora.

2. Eche los chiles, el agua de remojo y la cebolla en la procesadora. Reduzca a puré.
3. Agregue las almendras con la canela, el orégano y el azucar. Reserve.

4. En una sartén bajo fuego medio, caliente el aceite y sofria la mezcla de los chiles, revolviendo
constantemente para que no se pegue, por aproximadamente 5 minutos.

5. Agregue el caldo, revuelva y siga cocinando durante 5 minutos.

SUGERENCIA: Sirva con platos de pescado, especialmente bacalao.



BACALAO EN SALSA DE CHILE Y ALMENDRA

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 12 HORAS DE REMOJO
INGREDIENTES:

3 tazas de agua
1 libra de bacalao sin espina
1 diente de ajo entero

1 taza de salsa de chile y almendra
1 cucharada de vino rojo

PREPARACION:

1. Remoje el bacalao desde la noche anterior en un tazén tapado con agua y déjelo en el
refrigerador.

2. A la mafiana siguiente, tire el agua del remojo, agregue 1 taza de agua fresca y cocine el
bacalao en una cacerola por unos 15 minutos, hasta que se ablande.

3. Elimine el agua y desmenuce el bacalao en pequefios trozos. Resérvelo.

4. Prepare la salsa de chile y almendra. Agréguele un poco del caldo de bacalao con el vino.
Mezcle bien y deje hervir durante aproximadamente 5 minutos en una cacerola grande.

5. Anada el bacalao y siga cocinando por 5 minutos mas. Sirva con arroz.

POLLO CRIOLLO MEXICANO

Esta receta es del estado de Puebla.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 50 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 pechugas de pollo sin hueso

3 cucharadas de aceite vegetal

1 cebolla pelada y picada

2 ajies verdes sin semillas, picados
1% lata de salsa de tomate

15 libra de papas peladas y cortadas
2 dientes de ajo triturado

Sal y pimienta al gusto

1 taza de aceitunas



PREPARACION:
1. En una sartén limpia, sin aceite, dore las pechugas de pollo. Resérvelas.

2. En otra cacerola con aceite ponga a freir la cebolla junto al aji. Cuando estén dorados,
agrégueles la salsa de tomate y las papas cortadas en pedazos pequefios.

3. Anada el pollo y el ajo triturado, y sazone con la sal y la pimienta.

4. Cocine a fuego bajo aproximadamente 40 minutos y agregue las aceitunas al momento de
servir.

TERNERA EN PIPIAN VERDE

El caldo de pipidn puede ser rojo o verde. Es un estofado de carne cuyo caldo se
espesa con frutas y semillas. Tiene un sabor suave y un color intenso.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 90 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 libra de carne de falda de ternera cortada en trozos
1 taza de caldo de carne

15 taza de semillas de calabaza

1 cebolla pelada y picada

1 diente de ajo triturado

3 guindillas (chiles verdes) sin semillas y en trozos
1 rama de cilantro picado

1 lata de tomates verdes mexicanos, escurridos

4 hojas de lechuga en trocitos

2 cucharadas de aceite de vegetal

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1. Eche la carne en una cacerola y afiada el caldo para que cubra la carne. Cocine a fuego lento y
déjelo hervir hasta que la carne esté blanda, aproximadamente 1 hora. Escurra la carne y
reserve.

2. En una sartén sin grasa, tueste las semillas de calabaza durante unos segundos. Déjelas enfriar
y pongalas en la procesadora con la cebolla, el ajo, las guindillas, el cilantro, los tomates
verdes y la lechuga. Reduzcalo todo a puré echandole un poco de caldo.

3. En otra sartén, caliente el aceite y eche la mezcla. Cocine a fuego medio aproximadamente 3
minutos, agregandole caldo para obtener una consistencia de crema.



4. Sazone con sal y pimienta, y eche la carne en la cacerola. Vierta el caldo sobre la carne y siga
cocinando 10 minutos mas.



DULCES

COCADA MEXICANA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de azucar

1 rama de canela

15 taza de agua de coco (fresca o en lata)
1 % taza de coco rallado

2 tazas de leche

3 huevos batidos

2 cucharadas de mantequilla

14 taza de almendras picadas y tostadas

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego lento, cocine el azticar, la canela y el agua de coco durante
aproximadamente 5 minutos (o hasta que el azicar se disuelva).

2. Afiada el coco rallado y siga cocinando y revolviendo aproximadamente 5 minutos mas (o
hasta que el coco se transparente). Saque la canela.

3. Afiada la leche y siga mezclando. Deje que se cocine a fuego lento, revolviendo
constantemente para que no se pegue.

4. Vierta la mezcla sobre los huevos, agregue la mantequilla, batiendo constantemente, y
vuélvala a poner en la cacerola. Déjela calentarse a fuego lento hasta que se espese.

5. Eche la mezcla en el molde deseado y ponga en el refrigerador por 3 o 4 horas.

6. Adornelos con las almendras y sirva frio.



LA COCINA DE

NICARAGUA

En Nicaragua, la fritanga es un puesto ambulante en el que se vende comida. La denominacién

fritanga se debe a la manera en que se elaboran los platos que se venden, los cuales son en su
mayoria fritos. Se pueden encontrar en casi cualquier esquina de Managua, la capital. Pasear por
esas callecitas saboreando un plato tipico de las fritangas es un paisaje comun en las tardes de
verano.

Las fritangas en Miami estan en todos los barrios y los nicas son leales a ellas, como lo son
con sus equipos deportivos. Toda mi familia gusta de ir a comer a las fritangas, gracias a un
amigo de mi hijo Kyle. Su lugar preferido es Pinolandia, en la Pequefia Habana. Este lugar es
una joyita de la comida nicaragiiense. Esta abierto las 24 horas del dia, pero lo que lo distingue
son las colas de nicaragiienses residentes en Miami y de turistas esperando probar sus deliciosos
platos.



BEBIDAS

El ron Flor de Cafia es producido en Nicaragua y distribuido en toda Latinoamérica. La primera
botella que se elabor6 data del afio 1937. Alla producen rones tanto blancos como oscuros, de
acuerdo con el tiempo en que ha sido afiejada la bebida. El famoso ron Centenario tiene hasta 18
afios de afiejo. En la cocina nicaragiiense el ron se utiliza tanto en platos calientes como en
postres.

MACUA

Esta es la bebida nacional nicaragiiense. Se prepara a base de ron y jugo de
guayaba. Toma su nombre del macud, un ave de la familia de las golondrinas, de
plumaje muy vistoso, y de cuyo nido se dice que tiene virtudes afrodisiacas.

RINDE: 1 TRAGO « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 medidas de ron blanco (Flor de Cafia Extra)
2 medidas de jugo de guayaba

1 medida de jugo de naranja

1 medida de jugo de limon

Hielo al gusto

1 rodaja de naranja para decorar

Azicar al gusto

PREPARACION:

Mezcle los ingredientes en la coctelera. Sirva en un vaso de trago largo y decorelo con la rodaja
de naranja.



JUGOS Y BATIDOS

CEBADA

Desde antafio, la cebada ya era utilizada en Europa por los granjeros para la
elaboracion de la cerveza y el vino. Aunque esta receta no tiene alcohol, es
refrescante y energizante.

RINDE: 1 PORCION * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:
1 % tazas de agua
3 cucharadas de azicar

1 clavo de olor
2 cucharadas de cebada molida

PREPARACION:

1. Ponga una cacerola a fuego medio e incorpore el agua con el azticar y el clavo de olor. Deje
cocinando hasta que empiece a hervir.

2. En un recipiente aparte, diluya la cebada en un vaso de agua. Cuando el agua con aztcar
empiece a hervir, agregue la cebada y déjela unos 8 minutos, moviendo constantemente.

3. Retire del fuego y déjela enfriar a temperatura ambiente. Déjela en el refrigerador unas dos
horas antes de servir.

SUGERENCIA: También puede hacerla con leche si la quiere mas nutritiva. Agréguele esencia de
frambuesa para que tome un color rosado.



ENTREMESES

QUESO FRITO CON TAJADAS

Este plato es un cldsico de la cocina nicaragtiense. Es muy fdcil de preparar y la
combinacion de sabores y texturas es perfecta para disfrutar durante las noches de
verano.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 repollo o col rallado

2 tomates cortados trozos

1 cebolla pelada y cortada en aros

Sal y pimienta al gusto

Jugo de 1 lim6n

1 libra de queso fresco cortado en tajadas de ¥ pulgada

2 platanos verdes pelados y cortados en trozos de ¥2 pulgada
1 cucharada de vinagre

1 taza de aceite

PREPARACION:

1. En un recipiente mezcle el repollo, los tomates y la cebolla para preparar la ensalada.
Condiméntela con sal, pimienta, vinagre, y limon, y llévela al refrigerador hasta el momento
de servir.

2. En una cacerola profunda, fria a fuego alto los platanos y el queso hasta que estén doraditos.
Una vez fritos, manténgalos en papel absorbente para eliminar el exceso de aceite.

3. Para la presentacion, coloque en una fuente la base de platanos y el queso frito. Termine
poniendo la ensalada encima.



SOPAS Y CALDOS

SOPA DE QUESO

RINDE: 4 PERSONAS « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA (INCLUYE TIEMPO DE COCCION DEL CALDO)
INGREDIENTES:

1 cebolla pelada y picada

4 cucharadas de mantequilla
15 taza de harina

4 tazas de leche

4 tazas de caldo de pollo

1 zanahoria pelada y rallada
1 rama de apio picada

Sal y paprika al gusto

15 taza queso gouda rallado

PREPARACION:
1. En una cacerola, fria la cebolla en la mantequilla a fuego moderado, hasta que esté traslucida.
2. En una taza aparte diluya la harina con la leche, mezclandola bien.

3. Incorpore a la cacerola el caldo, las zanahorias, el apio, la mezcla de leche y harina, y deje
cocinar hasta que las verduras estén tiernas (para ello necesitara unos 15 minutos). Sazone
con la sal y la paprika.

4. Baje el fuego al minimo y agregue el queso, removiendo continuamente, hasta que se derrita.
Sirva caliente.

SOPA DE GALLINA

La gallina es muy apreciada en Centroamérica —y especialmente en Nicaragua—



por su sabor. Esta sopa la puede degustar durante todo el afio. Si no puede encontrar
gallina donde vive, puede reemplazarla perfectamente por pollo.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

8 tazas de agua

2 dientes de ajo triturados

1 aji picado

1 cebolla pelada y cortada en trozos

14 calabaza cortada en trozos

2 papas peladas y cortadas en trozos

1 zanahoria pelada y cortada en trozos
Sal y pimienta al gusto

2 pechugas de gallina cortadas en pedazos
1 rama de hierbabuena o cilantro picado
Jugo de 1 limo6n

PREPARACION:

1. En una cacerola, ponga a hervir el agua a fuego medio. Agregue los vegetales, la sal y la
pimienta, y deje cocinar por aproximadamente 15 minutos.

2. Agregue la gallina y la hierbabuena o el cilantro, y siga cocinando 15 minutos mas, hasta que
la gallina y los vegetales estén tiernos.

3. Sirva la sopa bien caliente, con una cucharada de jugo de limén por porcién para realzar el
sabor.



VEGETALES

MOUSSE DE GUACAMOLE

Esta es una manera distinta de comer guacamole, ya que puede servirlo como plato
principal, acompafiando el plato de carne que usted elija. Es muy importante la
preparacion de la gelatina porque es lo que le da cuerpo y textura al mousse.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 sobre de gelatina sin sabor
1 taza de agua fria

1 taza de agua caliente

4 aguacates medianos pelados y cortados en trozos
2 tomates pelados y picados
1% aji rojo picado

1 cebolla pelada y picada

8 onzas de crema sin batir

1 taza de mayonesa

Jugo de 2 limones

Sal y pimienta al gusto
Tomates cherry para decorar

PREPARACION:

1. En una taza diluya la gelatina en el agua fria. Luego agréguele el agua caliente, mezclandola
bien para que no queden grumos. Reserve.

2. En la procesadora, mezcle los aguacates, los tomates. el aji, la cebolla, la crema, la mayonesa y
el jugo de limén. Agregue sal y pimienta al gusto. Procese muy bien hasta obtener una
crema. Agregue entonces la gelatina y mezcle bien.

3. Vuelque la preparacion en un molde redondo de 10 pulgadas y lleve al refrigerador. Deje
enfriar como minimo 4 horas.

4. Para servirlo, pase un cuchillo alrededor del mousse y decorelo con tomates cherry.



ARROCES

GALLO PINTO

El gallo pinto —arroz y frijoles revueltos, sofritos juntos en la cazuela— es el plato
estrella de la cocina nicaragiiense. Se come a cualquier hora del dia.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 dientes de ajo

1 cebolla pelada y bien picada
Aceite de oliva

Frijoles cocidos

Arroz blanco cocido al gusto

PREPARACION:

En una sartén grande, fria a fuego medio los ajos picados junto a la cebolla hasta que se doren.
Cuando estén dorados agregue los frijoles y cocinelos por 10 minutos revolviendo con una
cuchara de madera. Agregue por ultimo el arroz y cocine todo por 5 minutos.



PESCADOS Y MARISCOS

CEVICHE NICA

Este plato es tipico de la costa atldntica nicaragiiense. Es muy importante que el
pescado que utilice esté muy fresco.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS Y 4 HORAS DE MACERACION
INGREDIENTES:

8 filetes de pargo muy fresco

2 tazas de jugo de lima

2 cebollas peladas y picadas

1 aji picado

Sal y pimienta al gusto

3 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharada de cilantro picado
Hojas de lechuga para decorar
15 cucharada de jengibre rallado

PREPARACION:

1. Corte el pescado en trozos y coloquelo en un recipiente que no sea de metal. Agregue el jugo
de limdn, la cebolla, el aji, la sal y la pimienta. Déjelo macerar en el refrigerador durante 4
horas. Para ello, tapelo.

2. Para servirlo, coloque en una fuente un colchén de hojas de lechuga, acomode el pescado junto
con los vegetales y condiméntelo con el aceite, el cilantro molido y el jengibre.



CARNES

INDIO VIEJO

Este plato tan tradicional de la cocina nicaragiiense se remonta a los tiempos de la
colonia. En esos tiempos, las mujeres utilizaban el mortero para moler la carne y los
vegetales. Hoy, con el uso de la procesadora, todo es mucho mds sencillo. Es un plato
muy sustancioso, alimento perfecto para que los nifios crezcan fuertes.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 libras de falda sin grasa

4 tazas de agua

4 tortillas de maiz

2 cebollas peladas y cortadas en trozos
4 tortillas molidas

1 aji verde cortado en trozos

2 dientes de ajo

1 cucharadita de paprika para dar color
2 cucharadas de aceite

Jugo de 1 naranja agria

Sal al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola ponga a hervir la carne en el agua. Agregue una de las cebollas. Una vez
cocinada, retire la carne y procésela hasta obtener carne molida. Resérvela.

2. En el caldo donde cocing la carne, ponga en remojo las tortillas para que se suavicen. Una vez
que estén suaves, escurralas y pongalas en la procesadora junto con el resto de la cebolla, el
aji, los ajos y la paprika. Procese hasta obtener una mezcla espesa. Resérvela.

3. En una sartén a fuego bajo, fria la carne molida junto con la mezcla de tortillas molidas. Para
que tome color, agréguele el jugo de la naranja agria. Deje cocinar durante 20 minutos a
fuego bajo y vaya afiadiendo el caldo de la coccién de la carne hasta obtener una
consistencia similar a la del puré de papas. Se puede acompafiar con frijoles y platanos



maduros.

PINA RELLENA CON CARNE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 pifia mediana

1 cebolla pelada y picada

2 cucharadas de mantequilla

145 libra de carne de cerdo molida
15 taza de chicharos

1 tomate picado

15 taza de zanahoria pelada y cortada en cubos
1 taza de agua

Sal y pimienta al gusto

2 cucharadas de azicar moreno
1 cucharadita de canela

PREPARACION:

1. Quitele el penacho a la pina y cortela por la mitad. Retire la pulpa, cuidando de que no se
rompa el exterior de la pifia. Resérvela.

2. Precaliente el horno a 180°F. Mientras, en una sartén a fuego moderado, fria la cebolla en la
manteca hasta que esté traslucida. Agregue entonces la carne junto con los vegetales
restantes y la taza de agua, y deje que se cocine a fuego lento durante 15 minutos. Sazone
con la sal y la pimienta.

3. Cuando ya esté cocinado, rellene las mitades de la pifia y espolvoree con el azticar moreno y la
canela.

4. Ponga las pifias en una asadera al horno y deje que se doren durante 10 a 15 minutos.

VAHO

Esta receta, una de las estrellas de la cocina nicaragiiense, es de origen ndhuatl, que
era la tribu de indios que habitaban lo que hoy es Nicaragua. La receta tiene dos



etapas para su preparacion y de eso depende el resultado.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 4 HORAS
INGREDIENTES:

Hojas de platano

Y4 libra de falda cortada en tiras

2 cucharadas de sal

15 libra de tomates cortados en rodajas

14 libra de cebollas peladas y cortadas en aros
1 aji cortado en trozos

Jugo de 1 naranja agria

Agua

2 platanos vedes pelados y cortados a la mitad
2 platanos maduros sin pelar y cortados a la mitad
2 yucas peladas y cortadas en trozos

PREPARACION:

1. La noche anterior, coloque en una fuente amplia unas hojas de platano y encima acomode la
carne. Sobre la carne espolvoree 2 cucharadas de sal y agregue los tomates, las cebollas y el
aji. Cubra con mas hojas de platano y deje reposar en la heladera toda la noche.

2. Para hacer el vaho necesita una cacerola profunda. Debe poder cocinar al vapor.

3. Cuando coloque el agua con la naranja, haga una cama de hojas de platano en la vaporera para
garantizar mayor vapor (o vaho, que es lo que le da nombre a la receta).

4. Una vez forre la vaporera, vaya colocando en capas: primero los platanos verdes, luego los
platanos maduros. Siga con la carne adobada y, por ultimo, ponga la yuca. Tape la cacerola y
deje cocinando a fuego bajo durante 3 horas, sin remover. Controle siempre que haya agua
en la cacerola y, si tiene que agregarle, tenga cuidado de que no entre agua a la vaporera.

5. Para servir, acomode la carne y los vegetales en una fuente. Si lo desea puede usar las hojas de
la coccién como base para la fuente.

VIGORON

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:
3 yucas peladas y cortadas en trozos grandes

6 tazas de agua
% repollo cortado en tiras



2 tomates pequefios picados

1 aji picado

1 cebolla pelada y picada

Sal y pimienta al gusto

Vinagre al gusto

14 libra de chicharrén de cerdo cortado en trozos

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego bajo, ponga a hervir la yuca en el agua. Cocine hasta que quede bien
tierna, aproximadamente unos 25 minutos. Retire y corte la yuca en tiras; acomodelas en una
fuente para servir.

2. En un recipiente aparte, prepare la ensalada con los demas ingredientes (con excepcion de los
chicharrones). Condiméntela con la sal, la pimienta y el vinagre.

3. Para presentar, acomode los chicharrones encima de la yuca y sirva encima la ensalada.



SALSAS

MIEL BLANCA

Esta es una salsa dulce que puede utilizar para bafiar tortas, roscas y hojuelas de
maiz. La puede guardar en el refrigerador, tapada, de 4 a 5 dias.

RINDE: 2 TAZAS « TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de agua

2 tazas de azucar
Cascara de 1 limo6n
Jugo de 1 lim6n

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego medio, ponga a hervir el agua junto con el aztcar y la cascara de
limoén. Cocine durante 10 minutos hasta que tome consistencia espesa y se vuelva blanca.

2. Retire del fuego y quite la cascara de limén. Cuando empiece a entibiar, agregue a la salsa el
jugo de limon. La puede usar inmediatamente, o refrigerarla y utilizarla luego

SALSA A LA CERVEZA

Esta salsa es ideal para carnes y papas asadas.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 cucharada sopera de aceite de oliva
2 cebollas peladas y picadas



2 cucharadas de harina

2 cucharaditas de azucar

Sal y pimienta al gusto

1 lata de cerveza

1 cucharada sopera de vinagre de manzana

PREPARACION:

1. En una sartén a fuego medio, fria la cebolla en el aceite hasta que este traslticida. Agréguele
entonces la harina, el azicar, la sal y la pimienta, y mezcle todo suavemente.

2. Agregue gradualmente la cerveza y el vinagre, y siga cocinando a fuego bajo durante 10
minutos, hasta que la salsa espese y adquiera un delicado color dorado.

3. Para servir, coloquela en una salsera para que cada comensal se sirva a su gusto.

SALSA AL RON

Esta salsa, de sabor dulce y delicado, es perfecta para acompafiar la carne de cerdo.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:
1 libra de aztcar
4 tazas de agua
6 rodajas de naranja

6 rodajas de limon
1 medida de ron

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego medio, disuelva el azicar en el agua. Agregue las rodajas de naranja y
limén, y deje cocinar durante 10 minutos.

2. Agregue el ron y siga cocinando durante 5 minutos mas para que se evapore el alcohol.

3. Para servir, retire las naranjas y los limones, y coloque la salsa en una salsera para que cada
comensal se sirva a su gusto.



DULCES

TRES LECHES

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

Para el pastel

4 yemas

4 claras

1 taza de azucar

2 tazas de harina leudante o harina con polvo de hornear
15 taza de leche

1 cucharadita de esencia de vainilla

Para el bario de leches

1 taza de leche condensada

1 taza de leche evaporada o crema de leche
1 taza de leche

Crema batida para decorar

PREPARACION:

Para el pastel

1. En un recipiente bata las claras a punto de nieve, agregando %2 taza de aztcar. Las claras se
vuelven de color blanco y espesan. Resérvelas.

2. En otro recipiente bata las yemas con el aziicar restante hasta que espesen. Incorpore la harina
de a poco, alternando con la leche, y por tltimo agregue las claras mezclando de manera
envolvente para que no se baje el batido. Perfume con la esencia de vainilla.

3. Vierta la mezcla en un molde de 8x11 pulgadas previamente enmantecado y enharinado.
Cocinela en un horno a 450°F durante 20 minutos aproximadamente. Para saber si esta lista,
introduzca un pincho: si sale limpio, ya esta.

Para el bafio de leches

1. Mientras se cocina el pastel, mezcle en la licuadora los tres tipos de leches durante 2 minutos.



2. Cuando saque el pastel del horno, pinchelo completamente en la superficie y, en caliente,
agregue el bafio de leches. Debe quedar bien himedo. Una vez que este frio, llévelo al
refrigerador durante 2 horas. No lo retire del molde hasta el momento de servir.

3. Para servirlo, corte el pastel en porciones cuadradas y decoérelo con la crema batida.



CAFES

CAFE DIABLO

Nicaragua, como pais caribefio y de tradicion cafetera, dispone de este producto que,
por cierto, es de muy buena calidad. Aqui propongo una deliciosa version de esta
bebida universal.

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 rajas de canela

1 pizca de nuez moscada
cascara de 1 naranja

1 limén en rodajas finas

3 clavos de olor

10 cucharadas de azicar morena
6 tazas de café fuerte

1 taza de ron envejecido

PREPARACION:

Ponga todos los ingredientes secos, junto con el ron, en una olla. La olla debe estar sobre un
infernillo y en la mesa del comedor, ya esta bebida se prepara justo antes de tomarla. Cuando la
mezcla esta bien caliente, flaméela y apaguela, agregandole el café bien caliente. Sirvalo de
inmediato.



LA COCINA DE

*

*
PANAMA

La comida panamefia tiene muchos platos comunes a otros paises latinoamericanos, pero

mucho menos condimentados. Fundamentalmente es una mezcla de cocina criolla, afrocaribefia y
espafiola pero, como siempre, influenciada por otras culturas importadas con sus emigrantes. El
maiz es muy utilizado y sus viandas mas populares son la yuca, el camote, el fiame y la malanga.
Los platos mas espectaculares de Panama son de pescados y mariscos. Lo curioso de la cocina
panamefia es que sus picadillos de carne igual pueden ser de res, puerco, iguana o gatosolo, un
animal indigena de la familia de los mapaches. Los desayunos panamefios incluyen tortillas de
maiz, huevos y carne frita, ademas de frutas, como el mango y el coco, y no puede faltar el café
panamefio. Los almuerzos y comidas incluyen arroz con coco, frijoles y carnes acompafiadas de
yuca, calabaza y platanos.

La zona del canal de Panama es muy singular en su mundo culinario, donde se retnen la
cocina americana, espafiola y caribefia, ademas de la criolla.

Tengo que admitir que mi amor por la comida panamefia data de cuando tenia un amigo (o
mejor: un noviecito) durante mis estudios de gastronomia en la universidad. Su mama estaba
siempre en la cocina preparando tortillas, bollos y torrejitas. jQué buenos tiempos aquellos
aprendiendo en cocinas de prueba y esculpiendo hielo! Esto era en los setenta, cuando los chefs
empezaban a afamarse como estrellas. Me he mantenido en contacto con todos mis amigos del
curso (excepto con el noviecito). Ellos sienten delirio por la salsa verde panamefia que hacen en
el Kelso Dining, en el vecindario Crown Heights de Brooklyn, en Nueva York. Pero yo siempre
pienso que la mejor comida panamefia es la que se hace en casa.



BEBIDAS

CHICHA DE ARROZ CON PINA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 pifia entera

1% taza de arroz crudo

4 tazas de agua

1 taza de leche evaporada
Azucar al gusto

PREPARACION:
1. Lave y pele la pifia, quitele la cascara y cértela en rodajas y cuadrados pequefios. Reserve.

2. En una cacerola con agua a fuego alto, hierva la cascara con el arroz por aproximadamente 15
minutos.

3. Cuando el arroz esté blando, cuele la mezcla y descarte todos los sélidos. Eche la mezcla en
una jarra; agréguele la leche y azicar al gusto.

4. Métala al refrigerador y déjela reposar por lo menos 24 horas.

5. Sirva fria. Puede guardarse por 5 dias en el refrigerador. Para servir, decore la jarra con rodajas
de pifia y los vasos, con los cuadrados.

SUGERENCIA: Trate de seleccionar las pifias mas pequefias, que son mas dulces.

DAIQUIRI DE MANGO

El daiquiri cldsico lleva jugo de limon solamente. Sin embargo, también puede
combinarse con mango. Sirvalo en una copa de champdn (tipo flauta).



RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 mango pelado y cortado en pedazos
Jugo de 1 limo6n

3 cucharadas de azucar

2 medidas de ron blanco

Hielo picado al gusto

PREPARACION:

Coloque todos los ingredientes en la licuadora y batalos por 3 minutos. Sirva enseguida.

REFRESCO DE ARROZ CON PINA

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 taza de jugo de pifia

14 taza de arroz

V4 taza de leche

2 cucharadas de azicar

Hielo picado al gusto

2 medidas de ron blanco (opcional)

PREPARACION:

1. Ponga a hervir el jugo de pifia con el arroz en una cacerola a fuego medio por
aproximadamente 10 minutos (o hasta que el arroz se ablande). Espere que se enfrie a
temperatura ambiente. La mezcla debe quedar un poco mojada y suave.

2. Coloque esta mezcla con todos los otros ingredientes en la licuadora y batalos por 3 minutos.
Se sirve enseguida.



SOPAS Y CALDOS

SOPA CON BOLAS DE PLATANO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 platanos verdes, pelados

(1 rallado)

2 cucharadas de aceite

1 cucharada de cebolla cortada

Y4 taza de mani molido

14 taza de picadillo (carne molida) ya cocinado
Sal y pimienta al gusto

4 papas hervidas

1 hoja grande de col cortada

15 cucharada de perejil

PREPARACION:
1. En una cacerola, hierva un platano entero por aproximadamente 15 minutos. Reserve el caldo.

2. En un sartén aparte, fria la cebolla, el mani y el picadillo en aceite hasta dorar la carne,
habiendo agregado sal y pimienta al gusto. Retire del fuego y agregue los dos platanos, el
rallado y el hervido, con un poco mas de aceite.

3. Mezcle bien y déles forma de bolas, poniendo un poco del picadillo adentro de cada una.

4. Corte las papas en cuadros y agregue la col al caldo reservado. Cocine por unos 5 minutos a
fuego lento.

5. Agregue las bolas al caldo y sirva inmediatamente, adornando con perejil.

SOPA DE ALMEJAS



RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 tajadas de tocino

1 cebolla pequefia pelada y picada

1 libra de almejas cocidas

2 dientes de ajo triturados

4 tazas de agua

2 platanos pelados y cortados en rodajas
Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
1. Fria el tocino en una cacerola grande. Retire el tocino y, en la misma grasa, cocine la cebolla.

2. Agregue las almejas, el ajo y el agua, con los platanos cortados. Cocine todo a fuego lento por
25 minutos.

3. Agregue la sal y la pimienta al gusto. Sirva en tazas grandes.

GUACHO

RINDE: 8 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:

1 libra de frijoles colorados

1 libra de arroz

1 libra de carne de puerco salada, cortada en pedazos
1 libra de yuca, pelada y cortada

1 libra de fiame, pelado y cortado

1 cebolla grande, pelada y cortada

1 tallo de apio

4 dientes de ajo triturados

15 taza de pasta de tomate

Sal y pimienta

PREPARACION:

1. Ponga a remojar los frijoles desde la noche anterior. Enjudguelos al dia siguiente y cocinelos
en una cacerola llena de agua. Cuando comience a hervir, agregue % taza de agua fria. Repita
esta operacion tres veces.

2. Agregue el arroz y cocinelo aproximadamente 30 minutos a fuego lento. Afiada la carne, la



yuca y después el fiame, hasta que se ablanden (para ello necesitara de 10 a 15 minutos mas
de tiempo).

3. En una sartén aparte, haga un sofrito con la cebolla, el apio, el ajo y la pasta de tomate.
Sazénelo con sal y pimienta al gusto, y manténgalo caliente hasta servir.

4. Eche un cada plato una cucharada grande de sofrito.



VEGETALES Y VIANDAS

MAIZ CON CHAYOTE

La carne del chayote se asemeja mucho a la de la calabaza. tengo que admitir que no
es una de mis verduras favoritas, pero esta combinacion es deliciosa.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:
5 chayotes pelados y picados
5 tazas de granos de maiz frescos
15 libra de mantequilla
15 galon de leche

1 cucharada de sal
1 cucharada de azucar

PREPARACION:

1. En una cacerola ponga a cocinar los chayotes, el maiz y la mantequilla a fuego lento por
aproximadamente 15 minutos, revolviendo constantemente.

2. Agregue la leche, la sal y el azicar, y cocine a fuego lento por 15 minutos (o hasta que se
ablanden los vegetales).

SUGERENCIA: Esta receta funciona como acompafiante. La leche intensifica el sabor del chayote.

PLATANOS CON LECHE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:



2 platanos maduros, pelados y cortados a lo largo
3 cucharadas de mantequilla

14 libra de queso blanco, cortado en pedazos

4 taza de aztcar

1 taza de leche

1 palo de canela

PREPARACION:

1. En una cacerola, fria los platanos en la mantequilla por aproximadamente 5 minutos. Ponga el
queso encima de los platanos y rocie con azucar.

2. Eche encima la leche con la canela y cocine a fuego lento por aproximadamente 20 minutos.
Sirva inmediatamente.

PLATANOS BORRACHOS

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 platanos maduros, grandes, pelados y cortados a lo largo
3 cucharadas de mantequilla

1 cucharada de harina

2 cucharadas de azticar

1 naranja cortada en rolletes con cascara

Y4 taza de ron

Y4 taza de almibar simple o sirope

1 cucharada de jugo de lim6n

5 limon rallado

PREPARACION:
1. En una cacerola, fria los platanos en la mantequilla a fuego lento hasta que estén dorados.

2. Mezcle la harina y el azucar, y eche esta mezcla a los platanos ya fritos. Vierta todo en un
recipiente grande previamente engrasado. Cubra con los rolletes de naranjas.

3. Mezcle el ron, el sirope, el jugo de limén y el limoén rallado, y eche todo encima de los
platanos. Coloque en el horno a 350° F por 35 minutos. Sirva caliente.



PLATANOS MADUROS CON PINA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 platanos maduros hervidos

4 cucharadas de azucar moreno

15 taza de leche

4 cucharadas de mantequilla

15 taza de pifia, cortada en cubos

1/4 taza de cofiac

1 taza de queso blanco, cortado en cubos
Merengue

PREPARACION:
1. Aplaste los platanos maduros con el azicar moreno.

2. Agregue la leche y la mantequilla hasta que la mezcla quede cremosa. Eche la pifia, el cofiac, y
el queso blanco.

3. Coloque la mezcla en un molde de 12 pulgadas de didmetro previamente untado con
mantequilla. Hornee a 325°F por 30 minutos.

4. Al final, cubra con merengue al gusto y deje hornear hasta que éste se derrita.

SUGERENCIA: Para hacer merengue, coloque las claras de huevos en un bol y batalas con una
pizca de sal hasta que formen picos. Afiada el azuicar en forma de lluvia mientras revuelve y
luego incorpore esencia de vainilla.

TAMALES CRIOLLOS PANAMENOS

RINDE: 12 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 3 HORAS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite de oliva

5 libras de pollo cortado en cuartos
1 taza de cebolla cortada

15 taza de ajies verdes cortados

15 taza de apio cortado

15 taza de tomates cortados

7 tazas de caldo de pollo

2 % cucharaditas de sal



1 cucharadita de orégano

15 cucharadita de cilantro molido

15 cucharadita de pimienta negra molida
15 taza de pasas

14 taza de alcaparras

15 taza de aceitunas

3 tazas de harina

2 tazas de manteca

2 libras de hojas de platano

1 bobina de cordel

PREPARACION:

1. En una sartén grande con aceite, fria el pollo. Agregue la cebolla, los ajies y el apio, y revuelva
por aproximadamente 4 minutos hasta que queden blandos.

2. Agregue el tomate, las 4 tazas de caldo de pollo, la sal, el orégano, el cilantro, la pimienta
negra, las pasas, las alcaparras y las aceitunas, y siga cocinando a fuego lento hasta que la
salsa se reduzca. Para esto seran necesarias unas 2 horas.

3. Saque el pollo, deshuéselo y agréguelo a la mezcla otra vez. Cuando la salsa se reduzca del
todo, reserve y deje que se enfrie.

4. En un bol aparte, mezcle la harina, la manteca y la sal, e incorpore lentamente las 3 tazas que
quedaron del caldo de pollo hasta que quede como una masa pastosa.

5. Tenga las hojas de platano cortadas en pedazos grandes para que les eche las porciones del
relleno. Amarrelas de tal forma que queden en forma rectangular.

6. En una cacerola con agua hirviendo, vaya echando los tamales. Estos deben cocinarse por
alrededor de 1 hora.

SUGERENCIA: Los tamales se pueden acompafiar con tiras de platano frita.



PANES Y EMPANADAS

OJALDA

Simplemente pan frito.

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:
% taza de harina
1 cucharadita de polvo de hornear
1 cucharada de sal
2 cucharadas de manteca
15 taza de agua
Aceite al gusto
Miel al gusto

PREPARACION:

1. Mezcle la harina con el polvo de hornear, el agua, y la sal. Agregue la manteca y siga
amasando hasta que se forme una masa uniforme y firme.

2. Tome la masa de a cucharadas para formar las bolitas y vaya friéndolas (varias a la vez) en
aceite bien caliente. Asegurese de que queden doradas.

3. Sirva caliente con la miel a su gusto.

SUGERENCIA: Para que las frituras calientes queden menos grasosas, sirvalas en un tazon de
madera cubierto con papel absorbente.

TORTILLAS DE PLATANO

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS



INGREDIENTES:

3 platanos maduros pelados

1 cucharada de aztcar

15 cucharadita de polvo de hornear
Aceite para freir

PREPARACION:
1. Aplaste los platanos con un tenedor. Agregue el aztcar y el polvo de hornear. Amase bien.

2. Tome la masa de a cucharadas para formar pequefias tortas y frialas en manteca o aceite
caliente por 5 minutos. Se sirven calientes.



ARROCES

ARROZ CON COCO «COLOMBIA»

¢Sabian ustedes que, antes de 1903, Panamd se habia intentado de separar de
Colombia 4 veces?

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 tazas de agua

2 tazas de arroz

1 taza de masa de coco rallada (o pasada por la procesadora)
1 cucharada de azucar

Sal al gusto

PREPARACION:
1. En una cacerola grande, hierva a fuego alto el agua por aproximadamente 5 minutos.

2. Cuando empiece a hervir, agregue el arroz, el coco rallado y el azicar. Sazone con sal y siga
cocinando a fuego medio por 20 minutos, hasta que el arroz esté cocinado y cremoso.

SUGERENCIA: Para lograr un gran sabor, use el arroz jazmin.

ARROZ DE COCO CON FRIJOLES

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 tazas de agua
1 taza de masa de coco rallado



1/3 taza de aceite

1 aji verde picado y sin semilla

15 onza de aji chombo

1 cebolla pelada y picada

2 tazas de arroz

14 taza de pasta de tomate

1 taza de frijoles colorados cocinados
Sal al gusto

1 cucharada de azucar

PREPARACION:

1. En una cacerola, hierva el agua con el coco rallado por 5 minutos. Retire del fuego y deje
refrescar.

2. Cuando se enfrie, cuele la leche y reserve.

3. En otra cacerola, caliente el aceite y sofria los ajies, la cebolla y la pasta de tomate. Agregue
los frijoles y la leche de coco colada, con la azucar.

4. Permita que comience a hervir y, en ese preciso instante, agregue el arroz; baje la llama, de
modo que termine de cocinarse a fuego muy lento, y manténgalo tapado durante unos 25
minutos hasta que el arroz esté cocinado y cremoso.



PASTAS

CACEROLA A LO JOHNNY MARZETTI

Originalmente este plato fue creado en el restaurante Marzetti de Columbus, Ohio, en
1920. Durante la Segunda Guerra Mundial fue introducido en la zona del Canal con
la adicion del apio en sus ingredientes. Lo verdaderamente curioso es que esta
cacerola se haya vuelto tan popular y distintiva de la zona del Canal, y que hoy esté
presente en todas las fiestas y eventos panamefios.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:

1 taza de pasta rotini

Sal y pimiento al gusto

1 cucharada de mantequilla
Aceite al gusto

1 cebolla pelada y picada

1 tallo de apio picado

2 dientes de ajo triturados

1 aji verde sin semillas, picado
1 libra de carne molida

1 tomate picado

1 taza de salsa de tomate

1 taza de queso parmesano rallado
15 taza de queso cheddar rallado

PREPARACION:
1. Precaliente el horno a 250°F.

2. Hierva la pasta rotini en una cacerola llena de agua hirviendo; agregue la sal y 1 cucharada de
mantequilla. Cuando esté blanda, quitela del fuego y pasela por agua fria en un colador.

3. Aparte, en una sartén con aceite, dore la cebolla, el apio, el ajo y el aji. Agregue la carne
molida y cocine por aproximadamente 10 minutos. Baje el fuego y agregue los tomates
picados y la salsa de tomate.



4. Mezcle la pasta rotini (ya cocinada) con la carne. Viértalo todo en un molde y espolvoree con
los quesos rallados.

5. Hornee a 350°F hasta que el plato esté completamente dorado. Para ello necesitara
aproximadamente 30 minutos.



SALSAS

SALSA TABOGANA

Esta salsa sirve para acompafiar pescados y mariscos.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de mantequilla

1 cebolla pequefia pelada y picada

2 tazas de caldo de pescado

1 taza de jugo de mango

15 taza de ciruelas pasas

15 taza de pifia pelada y cortada

Y4 taza de pasas

4 cucharadas de maicena diluida en 4 cucharadas de agua fria
Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1. Derrita la mantequilla y agregue la cebolla, el caldo y el jugo. Cocine aproximadamente entre
10 y 15 minutos. Retire del fuego, cuele la salsa y descarte la cebolla.

2. Ponga la salsa colada a fuego lento y agregue las ciruelas, la pifia, las pasas y la maicena
diluida. Revuelva constantemente hasta que se espese y se vuelva una crema.

3. Sazone al gusto y cocine por aproximadamente 5 minutos mas.

SUGERENCIA: Para que la salsa le quede espectacular, mezcle bien todos los ingredientes.



PESCADOS Y MARISCOS

CEVICHE DE PESCADO TRADICIONAL

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS Y 24 HORAS DE REFRIGERACION
INGREDIENTES:

2 libras de filetes de corvina cruda

2 cebollas pequefias, peladas y cortadas

1 taza de jugo de limon

1 cucharadita de sal

1 aji verde (o picante), sin semillas y picado
1 cucharada de ginebra

2 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
1. Corte los filetes en dados y col6quelos en una cazoleta de porcelana.
2. Agregue y revuelva los demas ingredientes. Sazone con sal y pimienta al gusto.

3. Tape todo bien y deje reposar en el refrigerador por lo menos 24 horas para que se cure antes
de servirlo.

SUGERENCIA: Lo mas simple es lo mas rico: este ceviche se acompafia con galletas de soda.

CEVICHE DE CAMARONES TROPICAL

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 libra de camarones



1 taza de agua

Jugo de limon al gusto

1 cebolla pelada y picada

1 aji verde picado y sin semillas

15 taza de perejil picado

1 tomate grande pelado y cortado en dados
1 cucharada de vinagre

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
1. Pele los camarones, elimine la vena negra y hiérvalos en una cacerola entre 5 y 7 minutos.

2. Escurralos y coléquelos en una cazoleta de porcelana con el jugo de limon por 1 hora,
revolviéndolos 2 y 3 veces.

3. Escurralos del jugo de limoén (el cual se bota) y luego agregue los demas ingredientes,
revolviéndolos. Sazone con sal y pimienta al gusto.

4. Tape todo bien y deje reposar en el refrigerador entre 2 y 3 horas para que se curen antes de
servirlos.

SUGERENCIA: Si prefiere un ceviche mas picante, puede afadirle un poco de aji picante



CARNES

BISTEC A LA PANAMENA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 libras de filetes de palomilla o rifionada
Vinagre para adobar

Aceite al gusto

Sal y pimienta al gusto

15 taza de pasta de tomate

1 cebolla grande, pelada y cortada

1 aji verde, grande, sin semilla y cortado en tiras
1 cucharada de salsa de soya

PREPARACION:
1. Machaque los bistecs y adobelos con el vinagre por lo menos 15 minutos antes de cocinarlos.

2. Caliente el aceite en una sartén a fuego medio y dore ligeramente los bistecs. Afiada luego la
cebolla y el aji, y cuando estén un poquito cocinados, eche la pasta de tomate y un poco de
agua para cubrir los bistecs.

3. Agregue la salsa de soya y tape bien la cacerola. Cocine a fuego medio por aproximadamente
10 minutos, hasta que los bistecs estén blandos y la salsa alcance una buena consistencia.

CARNE EN PALITOS

La carne en palito es el plato perfecto para una fiesta con amigos o para una
celebracion especial al aire libre.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS Y 12 HORAS DE REFRIGERACION



INGREDIENTES:

4 libras de filetes de solomillo o bola
Salsa barbacoa al gusto
Pinchos de madera

PREPARACION:

1. Congele los bistecs para que sea facil cortarlos. Cuando estén duros, cortelos en tiras y
montelas en los pinchos.

2. Adobe los pinchos en la salsa barbacoa por 12 horas en el refrigerador, tapandolos.

3. Al dia siguiente, ponga los pinchos a la parrilla. Cuando estén listos (segun el término de su
preferencia), sazone con sal y pimienta.

MONDONGO PANAMENO

En Panamada se dice que este plato tiene propiedades misticas y curativas, razon por la
cual se suele servir en el desayuno con el fin de aliviar las borracheras.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 % HORAS
INGREDIENTES:

4 tazas de agua

3 libras de mondongo (tripas de vaca) lavado en agua caliente y cortado en tiras de dos pulgadas
1 cebolla grande, pelada y picada

1 diente de ajo triturado

4 chiles secos molidos

1 cucharada de hojas de cilantro picadas

2 tazas de maiz amarillo, cocido y colado

Rodajas de naranja para decorar

PREPARACION:

1. En una cacerola grande con agua, cocine a fuego lento el mondongo con todos los ingredientes
(menos el maiz) por aproximadamente 1 hora. Agregue el maiz hacia el final y deje que todo
se cocine por aproximadamente 15 minutos mas.

2. Decore con las rodajas de naranja y sirva inmediatamente.



ENVOLTURAS O RELLENOS

CARIMANOLAS

RINDE: 12 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:
3 libras de yuca, peladas y picadas
Sal al gusto
1 libra de carne molida
1 cucharadita de perejil
1 cebolla grande, pelada y picada
1 cucharada de pasta de tomate
1 diente de ajo triturado
Sal al gusto

g cucharada de aziicar

1 cucharada de vinagre
4 alcaparras

PREPARACION:

1. Hierva la yuca con sal, pero evitando que quede muy blanda. Muela y amase la yuca con la
sal. Reserve.

2. Aparte, mezcle los demas ingredientes y cocinelos hasta que queden casi secos.

3. Con la masa de la yuca, forme bolas que quepan en la palma de la mano. Aplaste cada una y
pongale el relleno. Ciérralas en forma ovalada.

4. Fria las bolas rellenas en aceite bien caliente hasta que estén doradas.

TORTILLA DE MAIZ CON QUESO



RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:
2 tazas de harina de maiz
15 taza de queso blanco rallado

1 cucharada de aceite
% cucharadita de sal

PREPARACION:

Mezcle los ingredientes, revolviéndolos despacio. Tome la masa a cucharadas para formar
pequefios circulos o bolitas (que tengan cerca de ‘4 pulgada de espesor) y frialas en el aceite
hasta que queden doradas uniformemente. Se sirve como acompafiante en cremas y ensaladas.

PATACONES

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de aceite vegetal

4 platanos verdes, pelados y cortados en rodajas
2 tazas de caldo de pollo

3 dientes de ajo triturados

Sal al gusto

PREPARACION:

1. En una sartén con el aceite, fria los trozos de platano hasta que empiecen a dorarse. Esctirralos
sobre papel absorbente.

2. Aplastelos y frialos de nuevo hasta que se doren completamente. Esctirralos sobre papel
absorbente.

3. En otra cacerola caliente el caldo y afiada el ajo. Vierta sobre los las ruedas de platanos.
Agregue sal al gusto.



DULCES

FLAN DE CARAMELO

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de leche

1 rama de canela

Cascara de 1 limén

Y4 cucharadita de sal

6 yemas

1 clara

3% taza de azucar

1 cucharada de vainilla

5 taza de almibar a punto de caramelo

PREPARACION:

1. En una cacerola ponga a hervir la leche con la canela, la cascara de limén y la sal. Después que
hierva, deje que se enfrie.

2. En un tazén aparte, bata ligeramente las yemas con la clara, el azucar y la vainilla.

3. Anada la leche y quite la rama de canela. Cuélelo todo y viértalo en un molde redondo de 7 x 2
pulgadas (previamente bafiado con el almibar a punto de caramelo). Cocinelo a bafio de
Maria en el horno, a 350°F, por aproximadamente 1 hora. Se pone a refrigerar y se sirve frio.

SUGERENCIA: Para hacer el almibar, ponga el azticar con el agua y cocine a fuego lento. Mueva la
cacerola pero no utilice una espatula. Para lograr el punto de caramelo tiene que llegar a 350°F.
Mantenga el almibar a fuego lento hasta que comience a tener un tono mas oscuro. Retire del
fuego tan pronto obtenga el tono deseado.



DULCE «CANAL DE PANAMA>

RINDE: 12 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

Para la primera capa

1 ¥ tazas de harina
% taza de mantequilla derretida
% taza de nueces

Para la segunda capa

8 onzas de queso crema
1 taza de azucar
4 onzas de crema batida

Para la tercera capa

4 onzas de pudin de chocolate instantaneo en polvo
4 Y5 tazas de leche

Para la cuarta capa

8 onzas de crema batida

PREPARACION:

Para la primera capa

Coloque la harina, la mantequilla y las nueces en una cazuela de 9x13 pulgadas. Hornee a 250°F
durante aproximadamente 10 minutos. Deje que enfrie.

Para la segunda capa

Bata el queso crema, el aziicar y la crema batida hasta conseguir una consistencia suave. Unte
encima de la mezcla ya horneada.

Para la tercera capa

Prepare el pudin de chocolate con la leche. Unte esta mezcla encima de la capa anterior.

Para la cuarta capa

Cubra las anteriores capas con crema batida y ponga en el refrigerador. Sirva bien frio.

PUDIN DE MANGO

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:



2 mangos pelados, sin semilla, cortados en trozos
1% taza de azucar

15 cucharada de canela

Y4 cucharadita de pimienta de Jamaica (tabasca)
1 taza de harina

1 cucharadita de polvo de hornear

14 taza de leche

15 taza de mantequilla derretida

Sal al gusto

Helado de vainilla para acompafiar

PREPARACION:

1. Mezcle los mangos con el azicar, la canela y el pimiento de Jamaica en un molde cuadrado de
10x2 pulgadas de alto para hornear.

2. En un recipiente aparte, mezcle la taza remanente de aztcar con la harina, el polvo de hornear,
la leche, la mantequilla y la sal, y vierta la mezcla sobre los mangos. Hornee a 350°F por 35
minutos (o, si prefiere, cocine en horno a bafio de Maria por 35 minutos con el horno a
300°F).

3. Se sirve con el helado de vainilla.



LA COCINA DE

PARAGUAY

La mesa paraguaya contiene una combinacion especial de comida tipica guarani y de platos al

estilo europeo. No obstante, no deja de compartir sus costumbres culinarias con los paises que
bordean su geografia. El maiz, la yuca, el mate, la chipa y las carnes combinadas con vegetales y
frutas son los pilares de la dieta paraguaya.

El plato mas popular es la sopa paraguaya, aunque el término «sopa» no significa lo mismo
que en otros paises. Se dice que, en el argot culinario paraguayo, la palabra «sopa»
probablemente se origind de un error que cometi6 la machti (cocinera) ante el gobernador de
entonces, cuando después de poner mucha harina de maiz en una sopa tradicionalmente
preparada, decidié poner la mezcla en una cazuela de hierro y hornearla. El gobernador
consider6 que tenia un excelente sabor y asi surgio la «sopa» paraguaya, que esta presente en
todas las festividades y en las reuniones familiares.

La parrillada, plato muy comun en el cono sur latinoamericano, también esta presente en las
tradiciones de la mesa paraguaya.

En la cocina paraguaya abundan los nombres guaranies. El mate es una bebida nacional, que
tomado frio se llama tereré. El mosto es el jugo de la cafia de azticar y su version alcohdlica es
«la cafia». Mazamorra, Mbaipy-Kure, Bori-Bori, Sookui, Sooyosopy, Chipa So’o, Kivevé y la
chipa son ejemplos de nombres guaranies en el ment paraguayo.



BEBIDAS

TERERE

¢Sabia usted que el tereré fue declarado la bebida oficial del Paraguay y Patrimonio
Cultural de la Nacion? A diferencia del mate, el tereré se bebe frio.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 limones

1 jarra de agua con hielo
4 bombillas para mate
Yerba mate

Almibar al gusto

PREPARACION:

Exprima los limones en el agua con hielo. Llene las bombillas hasta 3% de su volumen con yerba
mate. Eche el agua con el citrico. Cubra con el almibar. La bebida puede tomarse caliente o fria,
pero el tereré es ideal para refrescar en el verano.

SUGERENCIA: En el capitulo «La cocina de Argentina» hay una explicaciéon mas detallada sobre la
preparacion de la yerba mate.



VEGETALES Y VIANDAS

BOLITAS DE MANDIOCA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 % libras de yuca

Sal al gusto

% libras de queso gratinado

1 cucharadita de harina

2 huevos

1 cucharada de manteca de cerdo
Manteca para freir

PREPARACION:

1. Ponga a hervir la yuca hasta que quede blanda. Mientras hierve eche la sal. Aplaste la yuca
con un tenedor.

2. En un recipiente aparte, mezcle el queso, la harina, la yuca aplastada, los huevos y la manteca.
Haga bolas de dos pulgadas. Fria las bolas hasta que queden bien doradas; para ello, la
manteca debe estar bien caliente.

3. Sirva caliente.

SUGERENCIA: Estas bolitas son acompafiantes perfectos de platos que contienen carnes.



PANES Y EMPANADAS

PAN DE MAIZ PARAGUAYO

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

1 cucharada de harina

2 cebollas medianas, cortadas finamente
8 cucharadas de margarina

15 libra de requeson

15 libra de queso Muenster cortado en pedazos
2 tazas de maiz molido

1 cucharadita de sal

1 taza de leche

2 tazas de harina de maiz

6 huevos

Anis estrellado, molido al gusto

PREPARACION:

1. Engrase un molde para hornear de 13 x 9 x 2 pulgadas y espolvoree la cucharada de harina.
Sacuda para que caigan los excesos.

2. Aparte, saltee en una sartén las cebollas en la margarina. Agregue el requeson y mézclelo todo.

3. En una cazuela ponga esta mezcla y agregue el queso Muenster, la leche, la sal, y la harina de
maiz. Mezcle todo completamente.

4. Aparte, bata las claras de los huevos y agregue lentamente las yemas. Combinelo todo con el
anis molido y viértala mezcla en el molde ya preparado.

5. Precaliente el horno a 400°F. Hornee durante 45 minutos o hasta que, al enterrar un palillo,
éste salga seco. Sirva el pan caliente, cortandolo en cuadrados. Agregue miel al gusto.



CHIPA

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 Y tazas de queso rallado
4 tazas de harina de yuca
Sal al gusto

1 taza de manteca de cerdo
4 huevos

15 taza de leche

PREPARACION:

1. Sobre la meseta mezcle el queso, la harina y la sal. En el centro de la masa eche la manteca y
los huevos. Amase, mezclando la leche hasta que quede una masa homogénea y suave.

2. Corte la masa en rollos. Con un cuchillo haga un pequefio corte en la parte superior de cada
uno. Coloque los rollos en un molde (aceitado previamente) y hornee durante 20 minutos.
Sirva caliente.

CHIPA GUASU

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:

3 cebollas cortadas finamente

5 taza de aceite de maiz

1 % taza de leche

1 % libra de granos de maiz molidos
1 libra de queso crema

6 huevos batidos

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
1. Fria la cebolla hasta que quede dorada. Agregue la leche y caliente por 10 minutos.

2. Pase la mezcla a una cacerola y agregue el maiz molido, el queso crema, los huevos, la sal y la
pimienta al gusto. Quedara una mezcla acuosa.

3. Ponga la mezcla en una cazoleta de 10 pulgadas de diametro, previamente aceitada, y hornee



por 45 minutos, o hasta se vea bien dorada. Deje reposar por cinco minutos. Corte en
rebanadas y sirva caliente.



ARROCES

ARROZ QUESU

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 Ystaza de arroz

1 taza de tomates picados

1 taza de frijoles cocidos

3 dientes de ajo machacados
2 cucharadas de aceite

1 taza de requesén

1 taza de ajies verdes picados
2 tazas de queso gratinado

PREPARACION:

Mezcle el arroz, los tomates, los frijoles, el ajo, el aceite, el requesén y los ajies, y ponga todo a
cocinar a fuego lento por %5 hora. Una vez esté listo el arroz, échele encima el queso. Sirva
caliente. Puede usarse para acompafiar asados.



PASTAS

MBAIPY (POLENTA)

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 cebolla cortada finamente
3 cucharadas de aceite

2 tazas de agua

1 cucharada de sal gruesa

2 tazas de leche

2 tazas de harina de maiz

1 rebanada de queso

PREPARACION:

Fria la cebolla en el aceite, asegurandose de no dorarla. Agregue el agua, la sal y la leche. Deje
hervir. Eche la harina de maiz. Revuelva constantemente y deje hervir la mezcla unos minutos.
Retire del fuego y agregue el queso.

Sirva caliente para acompafiar asados. También puede cubrirla con salsa de tomate.

MBAIPY-KURE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite

2 cebollas cortadas finamente
2 tazas de agua

1 cucharada de sal gruesa

2 tazas de leche



2 tazas de harina de maiz

2 libras de costillas de cerdo
2 tazas de agua hirviendo

1 rebanada de queso

PREPARACION:

1. Fria en el aceite la mitad de la cebolla sin dorarla. Agregue el agua, la sal y la leche. Deje
hervir y eche la harina de maiz, revolviendo continuamente por unos minutos. Retire del
fuego y agregue el queso desmenuzado.

2. Aparte, fria las costillas de cerdo en su misma grasa hasta que doren. Agregue la otra mitad de
la cebolla y un poco de agua hirviendo. hasta que se ablanden. Incorpore las costillas a la
polenta y deje hirviendo durante 5 minutos, revolviendo constantemente.

3. Retire del fuego y deje reposar. Sirva caliente.



SALSAS

SALSA DE CEBOLLAS Y UVAS PASAS

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

Aceite de oliva al gusto

1 cebolla grande cortada finamente
2 dientes de ajo machacados

1% taza de vino blanco

15 taza de agua

2 hojas de laurel

3 cucharaditas de maicena diluida en agua
Nuez moscada al gusto

1 cucharada de aztcar

Sal al gusto

Y4 taza de pasas

PREPARACION:
1. Fria en una cacerola con un poco de aceite de oliva la cebolla hasta que esté dorada.

2. Agregue el ajo, el vino blanco, el agua, el laurel, la maicena, la nuez moscada el azicar y la
sal, y cocine por 15 minutos.

3. Saque las hojas de laurel y triture la mezcla en una batidora. Agregue las uvas pasas y deje
reposar la salsa. Sirva caliente.

SUGERENCIA: Esta salsa acompafia los platos de pollo, cerdo y res.

SALSA DE DULCE DE TOMATE



RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 Y libras de tomates

1 cebolla pequefia

15 aji rojo

2 cucharadas de azticar
2 cucharadas de aceite

PREPARACION:

1. Ponga los tomates, la cebolla y el aji en una licuadora, y licie por 3 minutos. Pase la mezcla a
una sartén y fria hasta que la cebolla quede transparente.

2. Agregue el azicar y el aceite, y cocinelo todo a fuego lento por 30 minutos, moviendo
constantemente con una espatula.

Sirva caliente.

SUGERENCIA: Esta salsa es ideal para acompafiar platos con pescado.



PESCADOS Y MARISCOS

PESCADO RELLENO

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 taza de cebolla picada

3 dientes de ajo picados

2 tomates picados

Aceite para freir

1 taza de huevas de carpa (o caviar)
Sal y pimienta al gusto

2 aguacates picados

6 mojarras (o pescados pequefios)
Jugo de limon al gusto

PREPARACION:

1. Fria la cebolla, el ajo y los tomates. Agregue las huevas, la sal y la pimienta, y luego los
aguacates. Mézclelo todo bien.

2. Limpie y abra las mojarras. Rellénelas con la mezcla. Sazonelas con sal y pimienta, y bafielas
en limdn. Fria el conjunto. Se sirven calientes.



CARNES

SOOKUI

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS

INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite

1 diente de ajo

1 cebolla

% taza de agua

1 cucharadita de sal

1% taza de arroz

2 tazas de picadillo cocinado
1 pizca de comino

4 tarteras listas para hornear

PREPARACION:

1. Eche las 3 cucharadas de aceite en una cacerola de hierro. Fria el ajo y la cebolla hasta dorar y
ablandar. Agregue el agua y la sala, y ponga a hervir.

2. Cuando rompa el hervor, afiada el arroz y déjelo cocinar por 15 minutos. Luego mézclelo con
el picadillo y el comino, y déjelo al fuego por tres minutos mas.

3. Hornee las tarteras por 8 minutos. Agregue la mezcla. Puede adornar con huevos duros

picados.

BORI-BORI

RINDE: 7 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 4 HORAS

INGREDIENTES:



2 libras de lomo cortado en pedazos

1 cucharadita de pimienta molida

2 cucharadas de aceite de oliva

4 onzas de tocino cortado

1 cebolla grande, sin pelar, cortada en cuartos
1 cabeza de ajo, sin pelar, cortado horizontalmente por el medio
3 tallos de apio, lavados y cortados en mitades
1 zanahoria mediana cortada por la mitad

1 hoja de laurel

7 clavos

1 cucharadita de sal gruesa

14 tazas de agua

Azafran al gusto

Para los gnocchi

1 taza de harina de maiz

1 taza de queso parmesano gratinado
2 cucharadas de sal gruesa

1% taza de cebollas cortadas

Y4 taza de mantequilla

1 huevo

1 yema de huevo

12 tazas de agua

2 cucharaditas de perejil cortado
Queso parmesano gratinado

PREPARACION:

1. Sazone los pedazos de lomo con la pimienta. En una cacerola aparte, ponga a fuego lento el
aceite y el tocino por 5 minutos.

2. Agregue los pedazos de carne y dore por cada lado por 8 minutos. Agregue la cebolla, el ajo,
el apio, la zanahoria, la hoja de laurel, los clavos y la sal, y cubralo todo con el agua. Ponga a
hervir.

3. Al romper el hervor, 11évelo a fuego lento y manténgalo por hora y media hasta que se
ablanden los componentes. Luego retire la cacerola del fuego, saque y ponga la carne aparte.
Cuele el caldo con un colador y guardelo.

4. Agregue agua al caldo hasta lograr 10 tazas. Descarte los vegetales. Mientras tanto, combine la
harina de maiz, el parmesano, la sal, la cebolla y la mantequilla, y mezcle con un tenedor.

5. Haga como un pozo en el centro de la masa y eche el huevo y la yema. Mézclelo todo hasta
que el huevo haya sido bien absorbido. Amase la masa, ctibrala con un pafio humedo y déjela
reposar por media hora.

6. Divida la pasta en 30 porciones y, con la palma de las manos, forme los gnocchi. Ponga a
hervir las 12 tazas de agua por 15 minutos y eche los gnocchi. En 15 minutos estaran
blandos; entonces retirelos del agua.



7. Recupere las 10 tazas de caldo. Agregue el azafran al gusto y ponga a calentar. Agregue los
gnocchi y espolvoréeles el queso gratinado. Sirva enseguida.

SOOYOSOPY

RINDE: 6 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite vegetal

2 cebollas medianas, cortadas en tiras

1 aji verde cortado en tiras

4 tomates medianos cortados en pedazos pequefios
2 libras de picadillo

8 tazas de agua

1% taza de arroz o fideos

Sal al gusto

Queso parmesano al gusto (gratinado)

PREPARACION:

1. Fria en aceite las cebollas y el aji hasta que se ablanden. Agregue los tomates y cocine hasta
que quede espeso y bien mezclado.

2. Combine la mezcla en una cacerola ya aceitada con el picadillo y 8 tazas de agua fria. Ponga la
mezcla a hervir, revolviendo constantemente con una cuchara de madera. Agregue el arroz o
los fideos y, a fuego lento, revuelva hasta que ablande, aproximadamente15 minutos. En ese
momento échele la sal.

SUGERENCIA: Acompafie con boniato o yuca, o ambos, y eche encima el queso gratinado.

MILANESA PARAGUAYA

RINDE: 6 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:
2 libras de filetes, cortados en forma redonda

Sal y pimienta al gusto
Ajo al gusto



14 cucharadita de perejil
15 taza de leche

Harina

2 huevos

Pan rallado

Aceite para freir

PREPARACION:
1. Sazone la carne con sal y pimienta. Bata los huevos; afiada el perejil y la leche.

2. Unte la carne primero con la harina, luego con el huevo y después con el pan rallado. Fria
hasta dorar cada lado de la carne.

3. Sirva caliente y acompafie con vegetales.

PAYAGUA MASCADA

RINDE: 6 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

2 ¥ libra de yuca

1 cucharadita de sal

% libra de picadillo

1 cabeza de ajo

1 cebolla picada

1 pizca de comino

1 aji verde picado

2 cucharadas de harina de maiz
4 cucharadas de aceite

PREPARACION:
1. Hierva la yuca con la sal hasta ablandarla. Hagala puré.

2. Agregue el picadillo, el ajo, la cebolla, el comino, el aji, y mezcle bien. Amase con las manos
himedas, formando tortas planas y espolvoreando la harina de maiz.

3. Fria en aceite hirviendo.



ENVOLTURAS O RELLENOS

CHIPA SO0

RINDE: 12 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

6 ¥ libras de harina de maiz
1 libra manteca de cerdo

6 huevos

Agua o leche al gusto

Hojas de platano

1 libra de queso gratinado

Para el relleno
1 libra de picadillo
1 cucharadita de perejil
1 cebolla grande picada
1 cucharada de pasta de tomate

1 diente de ajo machacado
1 cucharadita de sal

g cucharada de aziicar

1 cucharada de vinagre
1 huevo duro cortado

PREPARACION:

1. Bata la harina, la manteca y los huevos con un poco de leche o agua al gusto. Amase hasta
conseguir una consistencia cremosa. Coloque partes de la masa en hojas de platano sobre una
asadera para hornear.

2. Mezcle todos los ingredientes del relleno. Eche el relleno y cubra con otra capa de la masa.

3. Hornee por 45 minutos en la asadera. Espolvoree el queso al final.



DULCES

KAGUYJY (O KAGUYJY RAGUAYA)

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 5 HORAS Y 12 HORAS DE REMOJO
INGREDIENTES:

14 libra de maiz blanco (o locro) desgranado
2 litros de agua

1 litro de leche

1 cucharadita de bicarbonato de sodio
Canela en rama

Vainilla al gusto

PREPARACION:

1. Ponga el maiz en remojo desde la noche anterior.

2. Pongalo a hervir en el agua por dos horas hasta que esté blando.
3. Agregue la leche, el bicarbonato de sodio, la canela y la vainilla.

Cocine por tres horas mads. Sirva bien frio.

GLASEADO DE PINA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de azucar

1% taza de mantequilla
4 huevos

4 tazas de harina



15 cucharadita de polvo de hornee
1 cucharada de jugo de pifia

Para el glaseado:

4 cucharadas de jugo de pifia
14 taza de aztcar en polvo

PREPARACION:

1. Mezcle en orden el aztcar, la mantequilla, los huevos, la harina, el polvo de hornear y el jugo
de pifia hasta que logre una textura suave.

2. Coloque esta masa suave sobre una plancha ya aceitada. Déle a ésta la forma que usted desee.
3. Mezcle los ingredientes para el glaseado y tnteselo por encima a la masa.

4. Precaliente el horno a 180°F. Hornee la masa por 25 minutos hasta que quede seca.

KIVEVE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 Y libra de calabaza

3 tazas de agua

2 cucharadas de aceite

1 cebolla cortada

1 taza de leche

1 cucharadita de sal gruesa
1 cucharada de azdcar

2 tazas de harina de maiz
% libra de queso gratinado

PREPARACION:
1. Ponga a hervir la calabaza en una cacerola. Ya blanda, hagala puré.

2. Aparte caliente el aceite con la cebolla. Agregue la leche, la sal, la calabaza y el aztcar, y
encima de todo espolvoree la harina. Cocine por diez minutos y agregue el queso. Retire la
mezcla inmediatamente del fuego.

SUGERENCIA: Servido frio es un dulce delicioso. Servido caliente puede acompafiar asados.



LA COCINA DE

PERU

En Peru hay gastronomia y no solamente cocina. Hay mas de 500 platos tipicos y mas de 200

sopas con mas de 200 postres tradicionales. La cocina peruana es tan gourmet y tan estudiada
como la comida francesa y la china. Es una fusién tan exotica como la de cualquier pais asiatico
y tan organica como la comida italiana del campo.

Pero el plato que mas me reconforta el espiritu y que mas disfruto en cualquier barrio de
Miami es el pollo a la brasa. Este plato se puede comer en la cadena de restaurantes La Granja
por solo 2.99 délares; queda uno con la barriga llena y el corazén contento. No importa cuan chic
se haya vuelto la cocina peruana, su alma esta en la simplicidad de sus platos basicos.



BEBIDAS

PISCO SOUR

jQué historia la del pisco sour! Fue en un bar del centro de Lima donde lo comenzé a
preparar un personaje llamado Victor V. Harris. En ese bar se invento y después se
perfecciond en el Hotel Maury, donde se internacionalizé y fue bebido por Orson
Welles, Ava Gardner y John Wayne. jDe alli la fama! El pisco sour se puede servir en
fiestas y reuniones, y es lo que llamamos un punch. A simple vista parece sutil pero
no se engaiie porque alcanza un punto culminante.

El pisco es un cofiac o un brandy de uva, fuerte y sin color, fermentado por
primera vez por unos espafioles que vivian en Pert durante la colonizacion. Para
ellos, el pisco era la alternativa del cofiac de Espafia, que resultaba tan caro
transportar. Después, el pisco se volvio el trago nacional de los peruanos en forma de
pisco sour. Los chilenos, por su parte, suelen preferir «la piscola», que es pisco con
Coca-Cola.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de pisco

1% taza azucar

15 taza de jugo de limén

Hielo picado al gusto

1 clara de huevo

Gotas de Amargo de Angostura al gusto

PREPARACION:
1. En una coctelera o licuadora, bata el pisco con el azticar y el jugo de limén.

2. Incorpore el hielo picado y, por dltimo, la clara de huevo. Bata hasta que la clara esté
espumosa.

3. Sirva en vasos pequefios, agregandole unas gotas de Amargo de Angostura.

SUGERENCIA: Para una combinacion deliciosa, sustituya la ¥ taza de jugo de limén por % taza de



jugo o néctar de maracuya.

MACHU PICCHU

Un muy colorido coctel que lleva el nombre de la maravilla del planeta que es Machu
Picchu, un lugar mdgico y espiritual. La bebida es muy parecida al tequila sunrise y
siempre apetece.

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

Hielo picado al gusto

2 medidas de pisco

1 taza de jugo de naranja

1 cucharadita de granadina

1 cucharadita de creme de menthe

PREPARACION:

En un vaso largo con el hielo, agregue la mitad del pisco con todo el jugo de naranja y la
granadina. Mezcle en una coctelera la otra mitad del pisco y agregue otro poco de hielo. Vierta la
crema encima de la mezcla en un vaso alto y decore con una pajita para no mezclar los colores en
el trago.

COCTEL DE MARACUYA

La maracuyd, también conocida como la fruta de la pasion, es tan seductora como su
nombre lo indica. También tiene otras bondades medicinales y es una fuente de
minerales y vitaminas. Siempre, la fruta fresca es ideal para cualquier receta de
coctel, pero de todas maneras puede sustituirla con el néctar de la fruta en lata.

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:
Hielo al gusto

1 % medida de pisco
3 medidas de jugo o néctar de maracuya



1 rodaja de limon para decorar

PREPARACION:
Bata todos los ingredientes en la coctelera. Cuele en un vaso de Martini y decore con la rodaja de
limon.

Sirvalo bien frio



JUGOS Y BATIDOS

CHICHA MORADA

¢ Quién, en Pertl, no ha celebrado alguna vez con chicha? Sabemos que los Incas
ofrecian a sus dioses una bebida fermentada llamada chicha pero que también
disfrutaban de lo que hoy conocemos como chicha morada, una receta refrescante y
ligera para preparar el maiz morado sin fermentar. Este tipo de maiz es original de
Perti pero hoy se encuentra en supermercados orgdnicos y bodegas mundialmente.
También puede comprarlo via Internet.

RINDE: 15 PORCIONES (1 GALON) « TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:

4 litros de agua

4 mazorcas de maiz morado, desgranado y cortado en trozos (sin cocinar)
Cascaras de 4 manzanas

Cascaras de 1 pifia grande

4 manzanas peladas

2 ramas de canela

4 clavos de olor

1 0 2 tazas de azucar al gusto

Jugo de 4 limones

1 taza de pifia y manzana sin cocinar, picadas en cuadritos pequefios

PREPARACION:

1. En una cacerola con 3 litros de agua, ponga a hervir el maiz morado, las cascaras de las
manzanas y la pifia, las manzanas peladas y enteras, la canela y el clavo de olor. Cuando
comience a hervir, tape y cocine a fuego lento por aproximadamente 45 minutos. Cuele y
reserve el liquido.

2. Ponga las frutas y el maiz morado otra vez a hervir en la misma cacerola con el agua fresca
restante y siga cocinando a fuego lento por aproximadamente otros 45 minutos.

3. Pase la mezcla por un colador y junte con el liquido ya reservado.

4. Agregue el azicar. Deje enfriar el liquido. Meta en el refrigerador y deje reposar por lo menos



8 horas.

5. Agregue el limon solamente a la cantidad de refresco que se va a consumir de inmediato.
También puede agregar las frutas picadas al refresco al estilo sangria.

SUGERENCIA: Siempre sirva la chicha morada fria y recuerde que se puede guardarla varios dias
en el refrigerador. Se puede servir con cualquier comida a cualquier hora del dia.



ENTREMESES

ANTICUCHOS

En este plato se ensartan pedazos del corazon de res en palitos de cafia y luego se
asan en la parrilla.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 2 % HORAS (INCLUYE TIEMPO DE ADOBO)
INGREDIENTES:

1 libra de corazo6n de res cortado en pedazos
1 cucharadita de pimienta negra

1 cucharadita de comino

2 cucharadas de aji panca molido

15 cucharada de orégano

Sal al gusto

2 dientes de ajo machacados

15 taza de vinagre

4 palitos de cafia o palos de pinchos

Aceite al gusto

PREPARACION:

1. Corte el corazén en trozos, sacandole la grasa. En un recipiente mezcle la pimienta, el comino,
el aji panca, el orégano, la sal, el ajo y el vinagre.

2. Adobe los trozos de corazon con la mezcla por 2 o 3 horas. Tapelos con papel de aluminio y
meétalos en el refrigerador por una hora.

3. Saque del refrigerador y reserve el jugo del adobo.
4. Ensarte 3 trozos de carne en cada palito de cafia.

5. Mezcle el jugo del adobo con el aceite y, con la ayuda de una brocha, vaya untando esa mezcla
en los anticuchos mientras se asan en la parrilla.

6. Sirva y acompafie con papas cocinadas y maiz choclo (un maiz oriundo del Pert y de granos
grandes).



SUGERENCIA: También puede acompaiiar los anticuchos con una cerveza peruana bien heladita.
Los menores, por su parte, pueden tomar en lugar de la cerveza una chicha morada, también bien
heladita.

CAUSA RELLENA

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:

10 papas amarillas grandes, peladas y cocidas
1 taza de aceite

Sal y pimienta al gusto

1 cucharadita de aji amarillo molido
Jugo de 2 o 3 limones

1 lata de attin en agua

1 taza de mayonesa

5 aceitunas picadas

15 taza de cebolla pelada y bien picada
1 cucharadita de perejil picado

1 aguacate pelado y cortado en rodajas
2 huevos duros picados

PREPARACION:

1. Prense las papas cocinadas. Amaselas bien con aceite, sal, pimienta, aji y jugo de limén.
Aparte, mezcle el atiin con la mitad de la mayonesa y las aceitunas.

2. Mezcle la mayonesa restante con la cebolla, el perejil, los huevos y el aguacate.

3. En un molde engrasado, coloque una capa de masa de papa, encima una capa de la mezcla de
atun, otra capa de papa, luego la preparacion de huevo y aguacate, y finalice con otra capa de
masa de papa. Deje que repose por una hora y desmolde.

SUGERENCIA: Se puede sustituir el atiin por pollo cocinado y deshilachado. Acompafie con salsa
criolla.

PAPA A LA HUANCAINA



Una de las formas mds deliciosas de comer papas es con salsa a la huancaina. Esta
salsa es suave, deliciosa y muy fdcil de hacer, El estilo de preparacion es atribuido a
los habitantes de la ciudad de Huancayo. Con los mds de 400 tipos de papa que hay
en el Peru, jesta receta merece ser probada!

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 libra de queso fresco

14 taza de aceite

Aji amarillo molido al gusto
1 taza de leche evaporada
Sal y pimienta al gusto
12-15 galletas de soda

2 dientes de ajo machacados
10 papas amarillas cocidas
Hojas de lechuga para decorar
Aceituna para decorar
Huevo hervido para decorar

PREPARACION:

1. Licuar el queso, el aceite, el aji, la leche evaporada, la sal, la pimienta, el ajo y las galletas.
2. Agregue mas aji, dependiendo de lo picante que desee la salsa.

3. Acomode en una fuente las papas y vierte la salsa sobre ellas.

4. Decore con lechuga, aceitunas y huevo cocinado.

SUGERENCIA: La papa a la huancaina suele prepararse para reuniones familiares y fiestas, y va
muy bien con un buen arroz con pollo o arroz con pato.



SANDWICHS

BUTIFARRAS

La butifarra es facilisima de preparar y es muy deliciosa.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 piezas de pan para sandwich (con la consistencia del Chicago roll; no utilice el de rebanadas)
Mayonesa (opcional)

4 tajadas de jamon del pais o salado

4 hojas de lechuga segtin el tamafio del pan

Salsa criolla

Sal al gusto

PREPARACION:
1. Corte los panes por la mitad, horizontalmente, sin separar las partes.
2. Esparza mayonesa en el interior (opcional).

3. Coloque una tajada de jamén, una lechuga y salsa criolla. Agregue sal al gusto.

SUGERENCIA: Una butifarra con chicha morada son la perfecta combinacién para un almuerzo
ligero.



VEGETALES

LOCRO DE CALABAZA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

13 taza de aceite

1 cebolla mediana, pelada y bien picada

2 dientes de ajo molido

2 cucharaditas de aji amarillo fresco molido

1 cucharadita de orégano

3 libras de calabaza, pelada y cortada en trozos
% taza de alverjas

3 papas blancas, peladas y cortadas en trozos

2 mazorcas de maiz, tiernas y cortadas en rodajas
15 taza de leche evaporada

% taza de queso fresco en cuadritos

3 aceitunas, sin semilla, partidas por la mitad para decorar
Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1. En una cacerola con aceite, sofria la cebolla, los ajos, el aji molido y el orégano. Cocine unos
minutos y agregue la calabaza, las arvejas, las papas y las mazorcas de maiz.

2. Tape la cacerola y cocine a fuego lento por 20 minutos (o hasta que los ingredientes estén
cocidos).

3. Afiada la leche y el queso fresco. Mezcle y sazone con sal y pimienta al gusto.

SUGERENCIA: Sirva con trozos de queso fresco y aceitunas. Acompafie con arroz blanco.



ARROCES

ARROZ CON POLLO

Cada pais tiene su forma particular de hacer arroz con pollo. En el Pert, la gran
diferencia es el delicioso sabor y aroma que le da el cilantro y el punto picante que le
da el aji amarillo.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

Aceite al gusto

1 pollo en trozos

1 cebolla picada

1 cucharadita de ajo

1 cucharada de aji amarillo molido
15 taza de cilantro picado

Sal, pimienta y comino al gusto

3 ¥ tazas de agua

3 tazas de arroz

1 % tazas de alverjitas cocidas

1 pimiento rojo, cortado en pequefios cuadritos

PREPARACION:

1. En una olla, sofria las presas de pollo en aceite bien caliente por 5 minutos. Saque las presas;
reserve.

2. En la misma grasa, sofria la cebolla picada, los ajos, el aji y el cilantro. Agregue sal, pimienta
y comino al gusto.

3. Cuando esté cocido, afada las presas.
4. Agregue % taza de agua, tape la olla y deje cocinar durante 25 minutos a fuego bajo.
5. Saque las presas de pollo y agregue tres tazas de agua; cuando hierva, incorpore el arroz crudo.

6. Cuando el arroz esté cocido, agregue las presas de pollo que cociné previamente. Adorne con
las alverjitas cocidas y el pimiento rojo.



SUGERENCIA: Se puede sustituir el pollo por pato. Como el pato tiene la carne mas dura, el tiempo
de coccion es de 45 minutos a una hora. Acompatfie el arroz con papas a la huancaina como
entrada.



SALSAS

SALSA CRIOLLA

La salsa criolla es esencial en la cocina peruana. Muchisimas recetas cuentan con
ella. Es tradicional prepararla con aji amarillo —tal vez el mds «peruano» de los
ajies— pero también puede hacerse con aji rojo y aji verde o habanero. Los peruanos
utilizan la cebolla roja para todo.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cebollas medianas

Sal y pimienta al gusto

Jugo de 3 limones

2 ajies amarillos, frescos, sin semillas ni venas, cortados en julianas (también puede utilizar el aji
habanero fresco si no encuentra aji amarillo)

Aceite vegetal al gusto

Cilantro o perejil picado finamente al gusto para decorar

PREPARACION:

1. Corte las cebollas en tajadas bien finas. Ponga las cebollas tajadas a remojar en un bol con
agua, mezclando bien. Escurra y deje que sequen.

2. Coloque las cebollas en un bol, sazone con sal y pimienta al gusto.

3. Rocie con el jugo de limén. Incorpore el aji y el aceite al gusto. Mezcle bien.

SUGERENCIA: Esta salsa puede servirse para acompafiar tamales, chicharrén de puerco, butifarras
y papas a la huancaina.



PESCADOS Y MARISCOS

CHOROS A LA CHALACA

Si le gustan los mariscos, probar los choros a la chalaca serd como tocar el paraiso.
El Callao es el puerto mas importante del Peru y le da nombre a este estilo de
preparar los choros, que son los mejillones negros. A los habitantes de El Callao se
les llama «chalacos». Mi amiga Edith Veldsquez es ciento por ciento chalaca y éste es
su plato preferido.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

12 choros bien cerrados

2 cebollas rojas, medianas, peladas y bien picadas

Jugo de 3 o0 4 limones

1 cucharada de aji amarillo molido

15 rocoto (aji peruano) limpio, sin venas ni semillas, bien lavado y picado muy fino
1 % cucharada de perejil picado muy fino

% taza de maiz sancochado y desgranado

15 taza de tomate pelado, sin semilla, cortado en cuadritos
1 cucharada de aceite

Sal y pimienta al gusto

1 limon partido para servir

PREPARACION:

1. Limpie bien los choros, eliminando las barbas y algas. Lavelos y limpielos con un cepillo.
Elimine cualquier choro que no esté firmemente cerrado.

2. Cocine los choros en agua hirviendo y vayalos retirando conforme se vayan abriendo para
evitar que se cocinen demasiado. Elimine los que no se abren. Deje enfriar.

3. Abra los choros y coloque la mitad en una fuente de servir.

4. En una vasija aparte, mezcle el resto de ingredientes (con excepcion del limon partido, que se
usa para servir). Deje reposar de 5 a 10 minutos.

5. Coloque aproximadamente 1 cucharada de esta mezcla encima de cada choro. Sirva con el



limoén cortado por mitad. Coma de inmediato.

SUGERENCIA: Acompafie con un buen ceviche y una cerveza bien heladita.

CEVICHE PERUANO

El ceviche es el plato de la gastronomia peruana mds conocido mundialmente; quizds
también el mas delicioso. Lo interesante de este plato es que el pescado se cocina
solamente a base de jugo de limon y aji, adobdndose en menos tiempo.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

8 rodajas de maiz de 1 pulgada

Granos de anis al gusto

3 camotes (papa dulce) amarillos

1 % libra de filete de corvina (pescado blanco)
1 cebolla cortada en tiras gruesas

Sal y pimienta al gusto

Dientes de ajo macerados al gusto (recomiendo de 3 a 5)
5 ajies rojos, picados finamente

1 ¥ cucharada de cilantro picado

Jugo de 8 o 10 limones

1 aji rojo cortado en rodajas finas para decorar
6 hojas de lechuga

PREPARACION:

1. Cocine el maiz en rodajas de 1 pulgada, agregando unos granos de anis.
2. Cocine los camotes; pélelos y cortelos en rodajas de 2 centimetros.

3. Lave el pescado con agua y sal. Cortelo en cubos de % pulgada.

4. Corte la cebolla en tiras gruesas y pongale sal.

5. Ponga el pescado en una fuente y sazone con ajo machacado y sal. Afiada el aji picado

chiquito y el limon recién exprimido, la pimienta y el cilantro. Déjelo reposar 20 minutos y

coloque la cebolla encima del pescado.

6. Adorne la fuente con el maiz, el aji en pequefias rodajas, el camote y las hojas de lechuga.

SUGERENCIA: Muchos amigos sugieren combinar el jugo de limoén con naranja agria. Acompafie

este plato con cancha (maiz tostado).



CEVICHE DE CAMARONES

Una variacion muy deliciosa del cldsico ceviche de pescado.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

De 3 a 5 onzas de camarones

Jugo de 10 limones recién exprimidos

Sal y pimienta al gusto

2 cebollas cortadas en julianas

2 ajies amarillos frescos, sin semillas ni venas, cortados en julianas
Lechuga para decorar

Perejil

1 rocoto (o cualquier aji rojo) cortado en rodajas para la presentacion
2 camotes cocidos

PREPARACION:

1. Pele los camarones y limpielos. Descarte las cascaras o guardelas para otro uso. Cocine los
camarones en agua hirviendo hasta que cambien de color a rosado palido. Si lo desea,
agregue sal al gusto.

2. Retire los camarones inmediatamente, escurralos y coléquelos bajo un chorro de agua fria para
interrumpir la coccién. Coléquelos en una fuente y rocie el jugo de limoén, la sal y la
pimienta.

3. Mezcle todos los ingredientes. Coloque la cebolla encima junto con los ajies en julianas.
Sazone con sal y pimienta. Deje reposar 10 minutos. Decore con la lechuga, el perejil y as
rodajas de rocoto y camote.

SUGERENCIA: Hay que tener cuidado de no cocinar los camarones demasiado porque se ponen
duros.



CARNES

SECO DE CORDERO

Un guiso tipicamente peruano es el seco. El seco puede ser de cabrito, de cordero, de
res, de gallina o de pescado, y por su aderezo de cilantro constituye un manjar
divino.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 3 HORAS (INCLUYE TIEMPO DE MACERADO)
INGREDIENTES:

4 libras y 8 onzas de carne de cordero, cortada en trozos medianos
15 taza de cilantro y ajos licuados (para el adobo)

15 taza de aceite

2 cebollas grandes, finamente picadas

2 cucharadas de ajos molidos

Aji amarillo fresco al gusto

15 cucharadita de comino

Sal y pimienta al gusto

1 botella de cerveza

1 taza de vino blanco

1 ¥4 taza de cilantro licuado con poco aceite y gotas de limén
1 taza de alverjas frescas, cocidas

2 libras y 4 onzas de papa amarilla, sancochada y pelada

PREPARACION:
1. Adobe los trozos de cordero con ¥ taza de cilantro y ajos licuados.

2. Caliente el aceite en una olla grande, agregue los trozos de cordero y dérelos por 5 minutos.
Retirelos de la olla apenas estén bien dorados.

3. En la misma grasa sofria la cebolla con los ajos hasta que ablanden. Agregue el aji, el comino
y luego la carne dorada. Sazone con sal y pimienta al gusto.

4. Agregue la cerveza, el vino blanco y el cilantro licuado. Tape la olla y deje cocinar a fuego
moderado hasta que la carne esté tierna.

5. Agregue las alverjas y luego las papas. Siga cocinando hasta que se consuma el liquido y



espese.

SUGERENCIA: Este plato también se puede preparar con carne de vaca o pollo; el tiempo de
coccion varia dependiendo de la carne que vaya a utilizar. Acompafie con arroz y frijoles
blancos.



POLLOS

AJl DE GALLINA

El aji de gallina es uno de los platos mds tradicionales y deliciosos del Peru. Se
cuenta que es una de las recetas que aparecieron en la Lima colonial, luego de que
cocineros franceses que llegaron al Pert tras el estallido de la Revolucion Francesa
introdujeran novedosas técnicas en el modo de preparar los alimentos. La técnica de
deshilachar la carne —algo tan comtin en nuestros dias— es un aporte de la cocina
francesa a la cocina criolla peruana.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

1 gallina o pollo grande

1 rama de apio

1 hoja de laurel

1 zanahoria cortada en 4 pedazos

8 dientes de ajo machacados

2 cebollas picadas

6 cucharadas de aji amarillo molido

Pimienta al gusto

6 rebanadas de pan de molde remojados en leche (aproximadamente 3% de taza de leche)
Sal al gusto

2 cucharadas de pecanas (nueces peruanas) molidas
2 libras de papa blanca, cocidas

10 aceitunas negras

2 cucharadas de queso parmesano

3 huevos cocidos para decorar

14 taza de aceite

Perejil para decorar

PREPARACION:

1. Cocine la gallina en agua caliente con apio, laurel, zanahoria y sal. Asegurese de que el agua
cubra la totalidad de la gallina y deje en el fuego hasta que esté tierna. Reserve el caldo (4



taza).
2. Saque y deshilache la gallina.

3. En una cacerola aparte, sofria en aceite los ajos picados, la cebolla picada, los ajies y la
pimienta. Cocine hasta que la cebolla se ponga transparente. Agregue el pan remojado en
leche y revuelva. Aligere con el caldo de la gallina. Agregue un poco mas de leche si fuera
necesario.

4. Agregue a esto la gallina deshilachada. Remueva bien. Eche la sal y las pecanas molidas.

5. Coloque el aji de gallina en el centro de una fuente y alrededor ponga las papas cocidas,
cortadas en mitades. Espolvoree con queso parmesano.

6. Decore con aceitunas, huevo cocido y perejil. Acompafie con arroz blanco.

SUGERENCIA: El tiempo de coccién es de 35 minutos si prepara la receta con pollo. La gallina
toma mas tiempo, alrededor de 45 minutos.



DULCES

MAZAMORRA MORADA

Es el postre tipico del Pert y estd hecho a base de maiz morado.

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 libra de maiz morado

4 litros de agua

1 rama de canela

6 clavos de olor

Cascara de una pifia

2 membrillos picados (opcional)
2 manzanas picadas

1Y% taza de azticar

1 taza de guindas o cerezas

1 taza de guindones o pasas

1 taza de huesillos

2 tazas de pifa en cubos

7 cucharadas de harina de camote
Jugo de 3 limones

Canela molida

PREPARACION:

1. Cocine en agua el maiz morado desgranado con sus tusas, agregando la canela, los clavos de
olor, la céscara de pifia, el membrillo y la manzana. Deje en el fuego hasta que los granos de
maiz estén abiertos (para esto necesitara aproximadamente 30 minutos).

2. Cuele y agregue después el azicar, la fruta seca y la pifia. Vuelva a poner a fuego lento 30
minutos mas. Afiada la harina de camote disuelta en agua fria y remueva por 15 minutos.

3. Al final, agregue el jugo de los limones y cocine 5 minutos mas, removiendo constantemente.
Sirva caliente y espolvoree con canela molida.



SUGERENCIA: La mazamorra morada se puede servir en recipientes individuales y se puede
guardar en el refrigerador por 5 dias. Puede acompafarla con arroz con leche. A esa combinacién
se le llama «el clasico».



CAFES

CREMOLADA DE CAFE

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de leche tibia

3 tazas de café pasado

1 taza de azucar

15 cucharada de canela en polvo

% cucharadita de nuez moscada molida, fresca
Hielo al gusto

Crema de leche batida

Cacao en polvo

PREPARACION:
1. Combine la leche, el café, el azticar, la canela y la nuez moscada molida.

2. Revuelva hasta que se disuelva el aztcar. Coloque el hielo en la licuadora y vierta la mezcla
del café sobre el hielo. Mezcle hasta que alcance la textura deseada.

SUGERENCIA: Para servirlo es preferible usar un vaso de vidrio claro. Cubra con crema de leche
batida y rocie encima cacao en polvo.

SUSPIRO LIMENO

Un dulce que se llama literalmente «suspiro limefio» tiene que ser muy especial. Esta
es una receta cldsica y absolutamente deliciosa.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS



INGREDIENTES:

1 taza de leche evaporada
1 taza de leche condensada
Esencia de almendras

5 yemas

Esencia de vainilla al gusto
1 taza de azucar

1 copita de Oporto

3 claras

Canela molida

PREPARACION:

1. Vierta en una olla las tazas de leche y coloque a fuego lento hasta formar un manjar blanco
espeso. Agregue la esencia de almendras.

2. Retire del fuego; afiada las yemas y esencia de vainilla al gusto.
3. Vierta en un recipiente y deje enfriar.

4. Forme un almibar con el azicar y el Oporto; lleve a fuego lento por 5 minutos hasta que tome
punto.

5. Bata las claras a punto de nieve y agregue el almibar (batir hasta que enfrie).

6. Por ultimo, decore el manjar blanco con este merengue y espolvoree con canela molida.

SUGERENCIA: Después de una buena comida, este dulce es como probar el cielo. Los peruanos
estan orgullosos de esta delicia.



LA COCINA DE

PUERTO RICO

¢ Qué podemos decir de la Isla del Encanto? Simplemente que es un paraiso tropical. Al
pensar en Puerto Rico nos deleitamos con su gente, sus paisajes, su musica y, en especial, con su
comida. ¢Quién no suefia con estar al frente del mar puertorriquefio disfrutando del sol y un
delicioso coctel? En Puerto Rico, se vive, se goza y se come riquisimo.

i Transportémonos a la Isla del Encanto!



BEBIDAS

BELLO AMANECER

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 medidas de vodka
1 ¥ onza de licor de mel6n

PREPARACION:

Bata todos los ingredientes en una coctelera y sirva en un vaso alto.



ENTREMESES

BARRIGUITAS DE VIEJA

RINDE: 8-12 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 calabaza mediana, lavada, pelada y cortada en trozos
1 huevo batido levemente

15 cucharadita de canela molida

% cucharadita de vainilla

1 cucharada harina de trigo

Sal y azucar al gusto

Aceite para freir

PREPARACION:

1. En una cacerola con agua, ponga a cocinar la calabaza hasta que se ablande, aproximadamente
10 minutos.

2. Retirela del fuego y escurra el agua; con un tenedor maje la calabaza. Agregue los ingredientes
restantes

3. En una sartén ponga a calentar el aceite. Utilizando una cuchara eche la mezcla en la sartén,
separandola en aproximadamente 8 o 12piezas. Frialas hasta que las barriguitas estén
doraditas.

4. Escurra las frituras en papel absorbente y sirvalas calientitas.



SOPAS Y CALDOS

SOPA PUERTO DE SAN JUAN

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

6 platanos verdes grandes

4 tazas de agua

5 pechugas de pollo sin pellejo

14 taza de sofrito

2 cucharaditas de ajo molido

1 cucharadita de orégano molido

15 cucharadita de comino

1 cucharadita de pimienta negra molida
1 %% tazas aceite de maiz

1 taza de cilantro picado

PREPARACION:

1. Pele los platanos y corte en pedazos de ¥ pulgada. En una sartén con aceite caliente, frialos
como si fueran tostones y hasta que estén doraditos. Saquelos y escurra la grasa en papel
absorbente.

2. En una olla grande, hierva las pechugas y el resto de los ingredientes hasta que el pollo esté
tierno.

3. Cuando el pollo esté cocinado, retirelo de la olla, espere que se enfrie y desmenticelo; no
descarte el caldo.

4. Anada nuevamente el pollo desmenuzado al caldero. Machaque los tostones con un tenedor y
afiadalos al caldo.

5. Mezcle y caliente hasta que espese. Sirva con cilantro picado sobre la sopa, que tiene que estar
bien caliente.



VEGETALES

MOFONGO CLASICO

El plato mds conocido de la gastronomia puertorriquefia.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 platanos verdes

4 tazas de agua

1 cucharada de sal

Aceite vegetal (o de manteca) abundante
3 dientes de ajos grandes

1 cucharada de aceite de oliva

15 libra de chicharrén bien escurrido

PREPARACION:
1. Pele los platanos y cortelos diagonalmente en tajadas de 1 pulgada de ancho.
2. Remojelos en 4 tazas de agua con 1 cucharada de sal durante 15 minutos. Esctrralos muy bien.

3. Caliente abundante aceite vegetal o manteca. Afiada las tajadas de platano y frialas lentamente,
aproximadamente 15 minutos, hasta que se cocinen sin tostarse. Saque y escurra las tajadas
sobre papel absorbente.

4. En un mortero muela bien los ajos y mézclelos con el aceite de oliva. Saque la mezcla y muela
en el mortero 3 tajadas de platano frito. Afiada un poco de chicharrén y muélalos juntos.
Agregue parte del ajo con aceite y mezcle.

5. Tome la masa por cucharadas y, con las manos, déle forma de bolas.

6. Sirva caliente.



ARROCES

ARROZ CON GANDULES

Una delicia tipica puertorriquefia, muy fdcil de hacer.

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

% libras de gandules
3 tazas de agua (para cocinar los gandules)
2 cucharadas de aceite de oliva o de maiz

2/3 taza de jamén ahumado, cortado en cubitos
% taza de sofrito
Y4 taza de salsa de tomate

2 tazas de arroz blanco
1 cucharada de sal

Para remojar los gandules

4 tazas de agua
2 cucharaditas de sal

PREPARACION:
1. Enjuague el arroz y reserve.

2. Remoje los gandules en agua y sal durante 15 minutos. Luego enjuague otra vez y cocinelos a
fuego medio-alto en 4 tazas de agua hasta que ablanden. No los cocine al punto en el que se
rompen solos.

3. Una vez listo, reserve tres tazas de agua de la coccion, escurra los gandules y reserve.

4. En una cacerola, ponga el aceite y el jamon, y cocine a fuego medio durante 3 minutos. Luego
agregue el sofrito y la salsa de tomate; cocine 3 minutos mas y mezcle bien.

5. Suba el fuego a medio-alto; agregue 2 cucharadas del agua reservada y los gandules. Cocine 3
minutos mezclando todo.

6. Suba el fuego y agregue el resto de agua reservada. Cuando hierva, incorpore el arroz y la sal,



mezclando bien.

7. Cuando el agua hierva nuevamente, baje el fuego a medio y cocine sin tapar hasta que la
mayor parte del agua se evapore.

8. Reduzca el fuego, remueva y tape, dejando cocinar por 15 minutos. Mezcle el arroz una vez
mas y siga cocinando hasta que esté en el punto deseado. Sirva caliente.

SUGERENCIA: Acompafie con chuletas de cerdo y ensalada.



PASTAS

MACARRONES AL ESTILO SAN JUAN

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

1% carne molida

Pimiento pequefio bien picadito
2 hojas de laurel

15 tomate bien picadito

15 cebolla pequefia bien picada

2 ajies dulces bien picaditos

2 dientes de ajo bien machacados
1 ramito pequefio de cilantro bien trozado
Pimienta molida

Orégano molido

1 sobre de sazon con achiote

2 tazas de salsa de tomate

Sal al gusto

Aceite vegetal

1 libra de macarrones

1 paquete de queso rallado

PREPARACION:

1. En una cacerola pequefia, ponga la carne molida en agua a cocinar, agregue el pimiento, el
laurel, el tomate picado, la cebolla, los ajies dulces, el ajo machacado, el ramito machacado
de cilantro, la pimienta molida y el orégano. Cocine hasta que gaste el agua y afiada el sobre
de sazén con achiote. Al secar, afiada una taza de salsa de tomate, moviendo para que quede
bien unida.

2. En una cacerola grande, eche bastante agua; afiada sal y aceite de cocinar. Deje hervir y
agregue los macarrones sin tapar, removiéndolos constantemente para que no se peguen.
Cuando ya estén, escurra el agua e incorpoérelos en la olla junto con la carne molida.
Revuelva para que todo quede mezclado.

3. En un molde de vidrio grande, afiada medio paquete del queso rallado, la otra taza de salsa de



tomate y el restante del paquete de quesos en capas. Ponga la mezcla en el microondas por 4
minutos, hasta que el queso se derrita. Corte en forma de pizza y sirva caliente.

SUGERENCIA: Acompafie con pan tostado o patacones.



ENSALADAS

ENSALADA PUERTORRIQUENA TRADICIONAL

Es riquisima y puede acompafiar cualquier plato fuerte.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

5 hojas de lechuga

2 tomates cortados en rodajas

1 cebolla pelada y picada finamente

1 taza de gandules frescos o en lata

1 taza de granos de maiz fresco o en lata
Vinagre de vino tinto al gusto

Sal y pimienta al gusto

Cilantro picado al gusto

PREPARACION:

Combine todos los ingredientes y sazone al gusto.

SUGERENCIA: Puede usar también jugo de limon y cilantro fresco picado si lo desea. Esta
ensalada sirve para acompafiar cualquier plato fuerte y también sopas.



SALSAS

RECAITO

Al igual que el sofrito, el recaito es la base de muchos platos puertorriquenos.

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 pimiento verde, lavado, sin semillas y cortado en trozos
15 cebolla amarilla, lavada, pelada y cortada en trozos

2 dientes de ajo

14 cucharada de pimienta negra

1 cucharada de perejil picado

PREPARACION:

Coloque los ingredientes en una licuadora y batalos por 3 minutos. Si la mezcla es muy espesa,
puede agregar un poco de agua o aceite.

SUGERENCIA: Guarde en el refrigerador hasta el momento de usar. También puede sustituir el
perejil por cilantro.

SOFRITO

El sofrito es la base de muchos platos puertorriquefios y aporta un sabor delicioso a
las comidas tipicas de la isla.

RINDE: 1 TAZA « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

8 ramitas gruesas de cilantro



1 pimiento verde, picado y sin semillas
1 diente de ajo machacado

1 cebolla picada

6 hojas de recao o perejil

Aceite de maiz

PREPARACION:

Combine todos los ingredientes en una licuadora y bata hasta que la mezcla quede suave.
Agregue 1 taza de aceite mientras licda. Puede guardarse en el refrigerador hasta por una
semana.

SUGERENCIA: También puede afiadir 2 tomates picados a la mezcla, pero solamente antes de
cocinar.



PESCADOS Y MARISCOS

CAMARONES CRIOLLOS

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite

1 cebolla picada

1 pimiento verde, picado y sin semillas
1 tomate picado

1 cucharada de sofrito

6 aceitunas rellenas

2 dientes de ajo machacados

3 hojas de cilantro picadas

1 paquete de saz6n con achiote
1 libra de camarones limpios
V4 taza de agua

Sal y pimienta negra al gusto

PREPARACION:

1. Caliente en una sartén el aceite a fuego medio. Luego afiada la cebolla, el pimiento verde y el
tomate. Espere 10 minutos y agregue el sofrito, las aceitunas, los ajos, el cilantro, la sazén,
los camarones ya limpios y el agua. Ponga sal y pimienta el gusto.

2. Mezcle todos los ingredientes. Tape y deje cocinar aproximadamente 25 minutos a una
temperatura mediana, hasta que espese la salsa.

3. Retire y sirva caliente. Acompafie con ensalada de aguacate.

SUGERENCIA: Recuerde de eliminar la vena negra cuando limpie los camarones.



CARNES

CARNE GUISADA

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 tazas de agua

1 libra de carne de res, cortada en cubos de 1 pulgada
2 cebollas rojas, picadas finamente

1 papa grande, lavada, pelada y cortada en cubos

2 cucharadas de recaito

1% taza de salsa de tomate

1 cucharada de alcaparras picadas

1 cucharada de aceitunas con morrones picados

15 cucharadita de sal

1 paquete de sazén con achiote y azafran

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego alto, haga hervir el agua. Agregue la carne y siga hirviendo hasta que
esté tierna, aproximadamente 45 minutos.

2. Incorpore los demas ingredientes y deje cocinar hasta que espese, aproximadamente unos 20
minutos.

3. Retire del fuego y sirva caliente.

SUGERENCIA: Acompafie con arroz blanco y ensalada.

CHULETAS DE CERDO BORICUAS

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS



INGREDIENTES:

4 chuletas de cerdo

1 cucharada de sal

3 dientes de ajo machacados

Y4 cucharada de pimienta negra

1 cucharada de orégano fresco, picado
1 taza de agua

PREPARACION:

1. Sazone las chuletas con sal, ajo, pimienta y orégano. Péngalas en una cacerola y agregue una
taza de agua.

2. Cocine a fuego bajo sin tapar, hasta que el agua se evapore.
3. Retire de la cacerola, pase a una sartén y fria hasta dorar.

4. Sirva caliente. Acompafie con arroz blanco y tostones.



POLLOS

CHICKEN GUMBO PUERTORRIQUENO

Un plato ideal para dias lluviosos o frios

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

1 pollo sin pellejo, cortado en presas
1 cucharada de aceite de oliva

4 cucharadas de sofrito

Sal al gusto

Orégano seco al gusto

1 lata de salsa de tomate

1 cubo de caldo de pollo

1 lata de pimientos

4 tazas de agua

1 taza de arroz

PREPARACION:

1. En una cacerola saltee el pollo con el aceite de oliva a fuego medio o alto. No use tapa. Afiada
el sofrito, la sal, el orégano, la salsa de tomate, el cubo de caldo y los pimientos.

2. Saltee 5 minutos mas. Agregue las tazas de agua y deje hervir durante 45 minutos.

Incorpore el arroz y deje espesar. Acompafie con pan tostado.



DULCES

FLANCOCHO

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA Y 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 lata de leche evaporada

1 lata de leche condensada

4 huevos

8 onzas de queso crema

1 bizcocho de chocolate o vainilla (tipo Sara Lee) cortado en trozos
Azicar para caramelo

PREPARACION:
1. Precaliente el horno a 350°F.
2. Mezcle todos los ingredientes con excepcion del bizcocho y el azucar.

3. Ponga el azticar en un molde redondo de 10x2 pulgadas de alto y lleve a fuego medio hasta
que se dore y derrita. Luego de caramelizar el molde, agregue la mezcla y luego los trozos de
bizcocho. Espere 30 minutos hasta que éste absorba la mezcla.

4. Hornee por 1 hora.

5. Retire del fuego y deje enfriar.

SUGERENCIA: Guarde en el refrigerador hasta el momento de servir. Puede adornar con chocolate
rallado. Acompafie con un buen café puertorriquefio.



CAFES

CAFE BOMBON

Creado en Valencia, Espafia, e importado a principios del siglo xx, esta bebida se
arraigé en la mesa puertorriquefia. Es un café ideal para el desayuno.

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 onzas de café negro
2 onzas de leche condensada
Crema batida al gusto

PREPARACION:

Mezcle los ingredientes en una taza. Sirva de inmediato.



LA COCINA DE

8

REPUBLICA DOMINICANA

La tierra dominicana es variada y colorida. Asi mismo es su cultura: todo un legado de razas

que convierten al pais en una gran fiesta. La alegria es contagiosa y, donde quiera que se
encuentren, los dominicanos se conocen por su risa, su humor y su cocina. Aunque de origen
espafiol, su cocina se desarrollé con fuertes influencias africanas.

Los almuerzos se consumen al mediodia y casi siempre se sirve arroz blanco, habichuelas con
carne, ensalada verde y platano verde o maduro fritos. Son muy populares el sancocho y el
asopao.

El platano se come de muchas maneras: hervido, frito en rodajas, como mangu (puré de
platano) o cocinado en almibar (pasados por paila o al caldero). Su presencia es obligatoria en la
mesa dominicana.



BEBIDAS

ADELITA

La Adelita es una de las bebidas cldsicas dominicanas. La original lleva jugo de
limén, pero también puede hacerse con jugo de pifia.

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
INGREDIENTES:

Hielo picado al gusto

1 medida de tequila

1 medida de jugo de limé6n

3 cucharadas de azicar

1 taza de agua mineral con gas
1 rodaja de limén (para decorar)

PREPARACION:

En un vaso largo con hielo, agregue el tequila, el jugo de limoén y el azicar. Mezcle rapidamente
y complete con agua mineral. Decore con una rodaja de limon.



JUGOS Y BATIDOS

MORIR SONANDO

Es un batido de naranja. Disfrute de este sabor exquisito por la mafiana, en un dia
soleado. Es delicioso, fdcil de hacer y diferente.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:
Hielo picado al gusto
Jugo de 4 naranjas

% taza de azucar
1 taza de leche

PREPARACION:

En la licuadora incorpore el hielo, el jugo de naranja y el azticar. Bata durante 2 minutos.
Agregue la leche y mezcle 2 minutos mas. Sirva bien frio.



SOPAS Y CALDOS

ASOPAO DE MARISCOS

El asopao tipico de la Republica Dominicana es una energética y reparadora sopa de
arroz, mariscos, tomate con cilantro y otras hierbas. Hay muchas variedades de
asopaos y éste se destaca por la riqueza de los frutos de mar. Siempre use mariscos
que pueda conseguir frescos.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 90 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de aceite

1 aji verde picado y sin semillas
1 cebolla pelada y picada

2 dientes de ajo machacados

1 taza de salsa de tomate

2 libras de mariscos (camarones, cangrejo o langosta) picados y precocinados
6 tazas de agua

2 Y tazas de arroz

15 cucharadita de orégano molido
Sal y pimienta al gusto

1 cucharada de cilantro picado

PREPARACION:

1. En una cacerola, caliente a fuego medio el aceite. Sofria el aji, la cebolla y el ajo machacado, y
cocine por 5 minutos.

2. Agregue la salsa de tomate, los mariscos y el agua. Deje cocinar durante 5 minutos.

3. Agregue el arroz, el orégano, la sal y la pimienta. Cocine a fuego alto hasta que comience a
hervir. No tape. Después, baje el fuego, tape el recipiente y cocine a fuego lento hasta que el
arroz se ablande (para ello necesitara unos 25 minutos).

4. Si quiere, sirva el arroz en una cacerola de barro. Decore con el cilantro picado.

SUGERENCIA: Siempre pele, lave y quite la vena negra de los camarones antes de cocinarlos. Si



usa calamares, quitele la tinta que esta en la cabeza y la piel que los cubre. Sin embargo, siempre
puede emplear calamares enlatados en su tinta.



VEGETALES

MANGU DOMINICANO

El vegetal preferido de todos los paises del Caribe es el platano. El pldatano pinton es
el que usamos para casi todas las recetas saladas y el banano mds pequefio, amarillo,
es el que usamos para batidos y postres. El mangti dominicano compite con el fufti
cubano por ser uno de los platos mas saludables del Caribe. Esta es una receta muy
sencilla y puede acompanarla con cualquier plato de carne, pollo o cerdo.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 tazas de agua

Sal al gusto

4 platanos verdes, sin pelar, enteros
L4 barra mantequilla

1 cebolla pelada, bien picadita

2 cucharadas aceite

PREPARACION:

1. En una cacerola con agua y sal hierva los platanos con su cascara por aproximadamente 7
minutos, hasta que estén bien blanditos. Pélelos y aplastelos con un tenedor, agregando la
mantequilla poco a poco para hacer un puré consistente.

2. En una sartén con el aceite, dore ligeramente la cebolla y sirva sobre el mangu en una bandeja.



ARROCES

MORO DE GANDULES CON COCO

Es muy tipico encontrar en la mesa de todo dominicano esta combinacion de frijoles
de chicharo con arroz. Este moro también lleva el inconfundible sabor de la leche de
coco.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

5 cucharadas de aceite de canola
2 dientes de ajo machacados

1 cebolla pelada y picada

1 aji verde grande, picado y sin semillas
1 taza de salsa de tomate

Perejil picado al gusto

Sal y pimienta al gusto

3 tazas de arroz

2 tazas de gandules o chicharos
1 lata de leche de coco

4 tazas de agua

PREPARACION:

1. En una cacerola con aceite, sofria el ajo machacado, la cebolla y el aji. Agregue la salsa de
tomate y el perejil, y sazone con sal y pimienta al gusto.

2. Agregue el arroz, los gandules, la leche de coco y el agua al sofrito, y cocine por
aproximadamente 20 minutos a fuego lento, revolviendo constantemente hasta que se espese
y el arroz quede tierno.

SUGERENCIA: Los arroces de grano largo son los que usamos para hacer arroz desgranado como
en esta receta. El arroz de grano redondo, como el Valencia, no desgrana; casi siempre queda
pegadito a la chorrera, practicamente asopado.



PASTAS

PASTA RUBIROSA

Una pasta con salsa cremosa de tomate.

Porfirio Rubirosa fue un galdn mujeriego y diplomdtico dominicano, distinguido
por su atractivo latino y su larga lista de relaciones con mujeres bellas y
mundialmente conocidas. Su nombre también se relaciona con las moledoras
manuales de pimienta. A él le gustaba este estilo de pasta, bautizada con su nombre
por eso mismo. Espia, playboy, patriota, y dominicano siempre.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 cucharada de aceita de oliva

2 dientes de ajo triturados

1 cebolla pelada y picada

1 lata de salsa de tomate

1 chorizo italiano picado en trozos

1 cucharadita de aztcar

1 cucharada de orégano

15 taza de crema de leche

Sal y pimienta al gusto

6 tazas de agua

1 libra de pasta seca (macarrones, espaguetis, tallarines)
3 cucharadas de queso parmesano rallado

PREPARACION:

1. Eche el aceite en un recipiente. Agregue el ajo y la cebolla, y frialos hasta que esté todo
dorado.

2. Incorpore la salsa de tomate, el chorizo, el aziicar y el orégano. Deje a fuego lento por
aproximadamente 15 minutos. Cuando se termine de cocinar, afiada la crema de leche, la sal
y la pimienta, y mantenga caliente.

3. Eche las seis tazas de agua en una cacerola a fuego alto hasta que empiece a hervir. Afiada la



pasta y un poco de aceite, y deje que todo hierva a fuego medio hasta que la pasta esté
blanda o al dente, como la prefiera. Escurra la pasta.

4. Coloque la pasta recién cocida y escurrida en la fuente en la que va a servir el plato. Agregue
la salsa y mezcle bien. Sirva con el queso rallado aparte o simplemente espolvoréelo.

SUGERENCIA: Un plato de pasta con su salsa es una de las comidas mas faciles de hacer, mas atn
si la pasta ya esta hecha. Recuerde que la pasta seca de mejor calidad esta hecha con harina de
trigo y agua, no al huevo. Si compra esta ultima, recomiendo fideos en nidos. En cuanto a la
pasta fresca, es mejor comprarla en algin lugar de mucha demanda para garantizar que haya sido
preparada ese mismo dia. El tiempo de coccién de la pasta oscila entre 7 y 15 minutos.



PLATOS CON HUEVOS

HUEVOS ENDIABLADOS

Una receta para comer huevos con un toque picante, muy sabroso. Lo invito a
acompafiarlos con un «Morir sofiando».

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 25 MINUTOS
INGREDIENTES:

Para los huevos

4 huevos duros

3 tazas de agua

1 cucharada de mostaza

1 cucharadita de vinagre de manzana

1 aji verde picado, sin semillas

1 cucharada de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

3 cucharadas de queso parmesano rallado

Para la salsa

3 cucharadas de mayonesa

3 cucharadas de kétchup

1 cucharada de mostaza

1 cucharadita de aceite de oliva
1 cucharadita de salsa picante
Limon al gusto

PREPARACION:

1. Ponga los huevos y el agua a fuego alto. Cocine hirviendo por 15 minutos. Antes de quitarles
la cascara, coldéquelos en agua fria por 10 minutos.

2. Pele los huevos cuando que estén frios y cortelos por la mitad a lo largo. Quiteles la yema y
péngalas en un tazon. Aplastelas con un tenedor y agregue la mostaza, el vinagre, el aji y el
aceite. Condimente con sal y pimienta al gusto. Mezcle todo muy bien.



3. Rellene las claras con esta preparacion y espolvoree con el queso parmesano rallado. Péngalo
todo en una tartera untada previamente con mantequilla. Cocine en el horno a 400°F, de 3 a 5
minutos.

4. Para la salsa, cocine todos los ingredientes a fuego lento por 20 minutos, revolviendo
constantemente hasta que se espese.

5. Sirva los huevos calientes con la salsa aparte.



PESCADOS Y MARISCOS

BACALAO CABARETE

Cabarete es un pueblo pequefio, totalmente playero, en la parte norte de la isla. Es
conocido por sus vientos alisios y sus grandes olas. Esta receta tiene una fuerte
influencia espafiola.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 libra de filete de bacalao

1 libra de papas peladas y cortadas en trozos
2 cucharadas de aceite

2 dientes de ajo triturados

1 cebolla pelada y picada

2 ajies verdes picados

1 lata de salsa de tomate

14 taza de aceitunas picadas

4 taza de perejil cortado

PREPARACION:

1. Remoje el bacalao desde la noche anterior en un tazén tapado con agua. Déjelo en el
refrigerador.

2. A la mafiana siguiente, bote el agua del remojo; afiddale al bacalao 1 taza de agua fresca y
cocinelo en una cacerola por unos 15 o 20 minutos, hasta que empiece a ablandarse. Elimine
el agua y desmenucelo en pedacitos. Resérvelo.

3. En una cacerola con agua, ponga las papas a hervir a fuego medio hasta que estén tiernas.
Resérvelas.

4. Caliente el aceite en una sartén grande; sofria el ajo y la cebolla. Luego afiada el aji y cocinelo
todo junto unos 2 o 3 minutos. Revuelva constantemente para que no se pegue.

5. Reduzca el fuego a minimo e incorpore el bacalao. Agregue la salsa de tomate y las aceitunas.
Cocinelo todo a fuego lento por aproximadamente 20 minutos. Revuelva constantemente
para que no se pegue.



6. Casi al momento de servirlo, afiada las papas. Adorne con perejil y aceitunas.



POLLOS

LOCRIO DE POLLO

El locrio de pollo es un plato que se parece al arroz con pollo y la paella, por su
sencillez y gran sabor. Es una receta para una fiesta inolvidable o cualquier tipo de
ocasion.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 pechugas grandes de pollo con sus huesos
15 cucharadita de orégano

15 cucharada de pimienta

2 dientes de ajo machacados

1 cucharada de perejil picado
1 cucharada de cilantro picado
1cucharada de tomillo

5 cucharadas de aceite

1 cucharadita de aztcar

1 lata de salsa de tomate

2 tazas de agua

6 tazas de arroz

15 taza de aceitunas picadas

PREPARACION:

1. Lave el pollo y addbelo con el orégano, la pimienta, el ajo, el perejil, el cilantro y el tomillo, y
déjelo por 1 hora para que los sabores se mezclen.

2. En una cacerola ponga a calentar el aceite a fuego medio. Agregue el aziicar y dore el pollo.
Baje el fuego y permita que se caramelice, cuidando que no se queme. Afiada la salsa de
tomate y el agua, y permita que hierva.

3. Una vez que el pollo se haya ablandado, agregue el arroz. Cocine a fuego lento hasta que esté
blando, aproximadamente 30 minutos. Revuelva regularmente para que el arroz no se pegue.

4. Sirva en una cacerola de barro y decore con las aceitunas.



DULCES

DULCE DE GUINEO MADURO

El dulce paladar caracteriza a los dominicanos adentro y afuera de la isla. La base
de los postres siempre son las frutas que crecen en el clima caribefio. Hay dulce de
pifa, de guandbana, mermelada de toronjas y postres de guayaba. El guineo es el
banano y no hay que confundirlo con el pldtano pintén: recuerde que el guineo es
mds pequefio, amarillo y mucho mds dulce que el platano pintén. El dulce de guineo
maduro nunca falta en las celebraciones familiares.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:
4 guineos o bananos
1 taza de azucar blanca
Clavos dulces y canela al gusto
Jugo de 1 lim6n

1 taza de agua
1 cucharada de vainilla

PREPARACION:
1. Pele los guineos, cortelos en pedazos y hiérvalos por 10 minutos.
2. Cuando estén medio blandos, agrégueles el azucar, los clavos, la canela y el jugo de limon.

3. Cocine a fuego lento con la vainilla hasta que tenga la consistencia de miel, aproximadamente
10 minutos. Muy importante: si el almibar se espesa, agregue agua.

4. Mueva constantemente hasta que tome un color dorado. Sirva el dulce en una copa cuando aun
esté tibio. También puede dejarlo enfriar para servirlo como compota.



CAFES

CAFE VALENTINO

Este café es muy suave al paladar.

RINDE: 4 PERSONAS « TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 lata de leche condensada

1 lata de leche evaporada

2 tazas de café expreso preparado
1 taza de crema de leche

Ron al gusto

Crema de leche batida

PREPARACION:

Ponga todos los ingredientes con excepcion de la crema batida en una cacerola. Cocine a fuego
lento por 10 minutos; cuando comience a hervir, retirelo del fuego y agregue el café y el ron.
Sirva caliente en tazas pequefias y decore con la crema de leche batida.
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URUGUAY

Uruguay es un pais pequefio con su propia cultura y herencias coloniales. Al igual que

Argentina, es un pais altamente ganadero y la carne es su plato fuerte por excelencia. No
obstante, el pescado también encabeza sus mentis, sobre todo en el area costera.

El mundo culinario hispanoamericano tiene fuertes influencias europeas, principalmente
espafiola y portuguesa, pero en Uruguay también encontramos una fuerte influencia italiana. La
pizza, el chorizo, las morcillas, las milanesas y todas las variedades de pastas son muy populares.
Un ejemplo es el gnocchi, un tipo de pasta amasada de semolina y papas, considerado un plato
tradicional, sabroso y ademas barato. Esta ultimo explica, a modo de broma, por qué
generalmente lo comen antes del dia del cobro salarial; es costumbre poner una moneda debajo
del plato donde se sirven los gnocchi.

Otro famoso plato tipico es el asado (carne asada en el parrillero o parrilla uruguaya, con
lefia), cuyo estilo de preparacion le da un sabor extraordinario. Otras variedades de comidas son
el chivito, las empanadas, el puchero, la pascualina, el mondongo, el mate y el afamado dulce de
leche.

Hay algunos elementos peculiares que hay que tener en cuenta cuando se habla de la cocina
uruguaya: la bombilla (calabacin seco con sorbente de plata) es donde se bebe el mate; el café,
por su parte, se toma en tazas pequefias debido al sabor fuerte obtenido en su elaboracion; y los
tazones o cuencas son muy importantes por los caldos y salsas que componen la mesa uruguaya.
Todos estos elementos han contribuido y exigido que la ceramica uruguaya sea tan variada, asi
como asimétrica, para la presentacion de sus platos.

Cuando yo quiero comer buena comida uruguaya, literalmente corro cinco cuadras y llego a
Dofia Pailina; ahi puedo comerme un bistec asado, preparado con la perfecta combinacion de sal
de roca y lefia. |Y a tremendo precio!



BEBIDAS

SOPA DE MELON

RINDE: 2 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:
1 mel6on mediano
% limén
2 tazas de champan

2 cucharadas de miel
Hojas de menta para decorar

PREPARACION:

1. Corte el melon transversalmente y quite las semillas. Saque la pulpa, cuidando de no romper la
cascara para que sirva luego de recipiente.

2. Coloque en la licuadora la pulpa, el limoén, el champan y la miel. Bata por 3 minutos.

3. Sirva fria la sopa, adornandola con las hojas de menta.

CLERICO

RINDE: 10 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 %> HORAS
INGREDIENTES:

3 bananos

1 manzana

1 naranja

6 fresas

15 libra de uvas
15 libra de azucar



8 tazas de vino blanco

PREPARACION:
1. Lave, pele y corte las frutas en pedacitos.
2. Ponga toda la fruta en una vasija grande y ctibrala con el aztcar.

3. Cubra la mezcla con el vino hasta que llegue al nivel de las frutas. Tape la vasija y refrigérela
por dos horas.

4. Agregue lo que quedé del vino y sirva con los pedacitos de frutas en un vaso bien frio.

MATE COCIDO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 tazas de agua
4 cucharadas de yerba mate
4 taza de agua fria

PREPARACION:

1. Ponga a calentar el agua en una cacerola, hasta que rompa el hervor.

2. Agregue la yerba y revuelva por unos minutos, hasta que vuelva a romper el hervor.
3. Cuando comience a subir la yerba, saque el preparado del fuego y eche el agua fria.

4. Deje reposar para que baje la yerba. Sirva colado.



JUGOS Y BATIDOS

CANDIAL DEL DESAYUNO

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 yemas de huevo
2 cucharadas de azicar
1 taza de leche hirviendo

PREPARACION:

1. Bata las yemas con el azticar hasta que la mezcla quede blanca. Agregue la leche, revolviendo
bien.

2. Sirva enseguida.

SUGERENCIA: Este es un desayuno vigorizante ideal para los nifios que salen temprano al colegio.

GRANIZADO DE PERAS

RINDE: 8 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 3 % HORAS
INGREDIENTES:
6—8 peras
4 tazas de agua
13 taza de aziicar
Cascara de limo6n

PREPARACION:



1. Lave, pele y corte las peras en pedacitos.

2. Coloque las peras cortadas en la licuadora, batalas hasta hacerlas puré y ponga la mezcla en el
congelador.

3. Ponga el agua al fuego con el azicar y la cdscara de limén. Cuando esté a punto de hervir, baje
a fuego lento y luego ponga a refrescar.

4. Cuando esté fria, mezcle con el puré y deje reposar todo por tres horas. Cuele y congele hasta
que adquiera textura de granizado.

5. Sirvalo bien frio.



SOPAS Y CALDOS

PUCHERO

Los pucheros uruguayos pueden ser preparados con diferentes ingredientes, aunque
todos tienen la misma base de carne y vegetales cocidos en agua. Los vegetales
pueden variar y pueden usarse diferentes tipos de carne como chorizos, panceta o
cerdo. Ademds, pueden usarse diferentes condimentos. El puchero es un alimento
ideal para dias frios y para comer con familia o amigos.

RINDE: 10 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

4 libras de falda ya cocinada
3 chorizos

2 zanahorias

2 cebollas

3 mazorcas de maiz

3 puerros

6 apios

1 calabaza pequefa

4 papas

3 boniatos

Aceite de oliva

Sal al gusto

Perejil, tomillo y laurel al gusto

PREPARACION:

1. En una olla grande 1lénela con 2/3 de agua y pongala a hervir. Agregue la carne y los chorizos,
y cocine por 15 minutos.

2. Agregue las zanahorias, las cebollas, el maiz y el puerro, y cocine por 10 minutos. Afiada el
apio y la calabaza. Cocine todo por 5 minutos.

3. Agregue las papas y los boniatos, y cocine por 10 minutos mas, hasta que ablanden. Sazone
con sal, perejil, tomillo y laurel al gusto.



4. Escurra los vegetales y coloquelos en una vasija. Ahi agrégueles aceite de oliva al gusto. La
carne y los chorizos se escurren y se ponen en otro plato aparte. El agua remanente puede
usarse para hacer una sopa.

SOPA DE CEBOLLAS

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite de oliva

4 cebollas grandes, cortadas en rodajas
1 clavo de olor

1 hoja de laurel

1 pizca de pimienta negra molida
1 pizca de azafran

1 pizca de sal

Agua

4 rodajas de pan frito

4 rodajas de queso de cabra

1 pizca de orégano

PREPARACION:

1. En una olla honda ponga el aceite de oliva y lleve a fuego fuerte. Agregue la cebolla, el clavo,
la hoja de laurel, la pimienta negra molida, el azafran y la sal. Sofria hasta dorar la cebolla.

2. Cuando la cebolla alcance color dorado, afiada el agua hasta que quede bien cubierta. Ponga a
hervir por cinco minutos y luego baje el fuego al minimo. De ahi otros 40 minutos.

3. Sazone con la sal. Agregue agua y deje cocinar por otros 15 minutos.

4. Separadamente prepare el pan frito con una rodaja de queso encima, todo espolvoreado con
orégano y gratinado al horno.

SUGERENCIA: La sopa se sirve caliente con el pan frito ya preparado.



VEGETALES Y VIANDAS

FAINA

Una creativa combinacion de hummus con queso.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 cucharada de aceite de oliva

15 taza de harina de garbanzo molido
1 Y5 taza de agua

14 libra de queso parmesano rallado
Y4 libra de harina blanca

PREPARACION:
1. Unte con aceite abundante una bandeja redonda.

2. Mezcle los demas ingredientes en una batidora, asegurandose de que no queden grumos. Deje
reposar por 5 minutos.

3. Precaliente el horno a 180°F. Vierta la mezcla sobre la bandeja precalentada y deje en la parte
superior del horno hasta que se dore.

4. Una vez dorada, pase para la parte inferior del horno por 10 minutos.

5. Espolvoree con pimienta y sirva caliente.

MAIZ AL CHIMICHURRI

RINDE: 6 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:



2 cucharadas de vinagre de cerezas
1 cucharada de jugo de limon

% taza de perejil

3 cucharadas de hojas de orégano picadas
2 dientes de ajo macerados

Pizca de pimienta roja

1 taza de mantequilla no salada
Sal al gusto

6 mazorcas de maiz tierno

Queso Cotija, gratinado al gusto
Rodajas de limon al gusto

PREPARACION:

1. Mezcle el vinagre, el jugo de limon, el perejil, el orégano, el ajo y la pimienta roja, y corte en
pedazos pequefios. Ponga la mezcla dentro de un pafio y escurra el liquido. Luego eche la
mezcla escurrida en una cacerola con la mantequilla. Envuelva esta mantequilla chimichurri
en un envase de plastico y ponga a refrigerar hasta que endurezca.

2. Mientras, ponga a hervir una cacerola de agua con sal y ponga las mazorcas a ablandar por 7
minutos. Una vez blandas, escurralas y unteles el chimichurri. Adorne al gusto con queso

Cotija y rodajas de limon.



PANES Y EMPANADAS

PAN ANISADO

RINDE: 12 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

2 cucharadas de levadura

15 taza de agua tibia

3 huevos

5 taza de azucar

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de semillas de anis
1 4 taza de mantequilla

5 tazas de harina

1 yema de huevo

2 cucharaditas de sirope de maiz

PREPARACION:
1. Mezcle la levadura en el agua tibia hasta disolverla.

2. Bata los tres huevos en una vasija honda y adicione el azticar, el agua con la levadura disuelta,
la sal, las semillas de anis, la mantequilla y dos tazas de harina. Contintie batiendo hasta que
la mezcla quede suave.

3. Agregue poco a poco partes de la harina hasta lograr una masa pastosa. Amase esta pasta en
una superficie harineada hasta que tenga una buena elasticidad.

4. Traslade a una vasija aceitada y cubra con un pafio tibio himedo. Deje que la masa crezca el
doble.

5. Una vez lista la masa, golpéela y forme una barra de pan. Coloque en una cacerola redonda
profunda. Bata la yema de huevo con el sirope y unte todo el exterior del pan.

6 Hornee a 350°F durante 15 minutos, hasta que esté listo.



TORTAS FRITAS

RINDE: 10 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 Y taza de harina

2 Y cucharaditas de polvo de hornear
% cucharada de sal

2 cucharadas de mantequilla

1 taza de leche

Aceite vegetal o manteca de cerdo

PREPARACION:
1. Mezcle la harina, el polvo de hornear y la sal en una cazuela.

2. Anada poco a poco mantequilla hasta que la harina quede bien mezclada. Agregue
gradualmente la leche hasta que se vuelva una masa humeda.

3. Forme las tortas amasando con el rodillo en porciones redondas de tres pulgadas de diametro;
hagales un hueco en el centro.

4. Fria hasta que quedan doradas. Escurra y espolvoree con azucar.

SUGERENCIA: Las tortas fritas se sirven calientes. Tradicionalmente se acompafian con té de yerba
mate y se les unta dulce de leche o jalea.

PASCUALINA

La receta, aunque complicada y trabajosa, vale la pena.

RINDE: 16 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 50 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 cucharadas de mantequilla

2 cabezas de ajo molidas

1 cebolla mediana cortada en pedazos

1 cucharadita de sal

5 cucharadita de nuez moscada

1 taza de setas cortadas en pedazos

1 Y4 libra de espinaca cocida y escurrida
Sal y pimienta al gusto

1 taza de queso ricota



14 taza de queso mozzarella

15 taza de queso parmesano rallado

2 huevos batidos

8 hojas de hojaldre

4 huevos duros hervidos

1 huevo batido con una cucharada de agua

PREPARACION:

1. Fria en una sartén el ajo, la cebolla, la sal y la nuez moscada hasta que la cebollas esté dorada.
Afada las setas y sofria cinco minutos. Adicione la espinaca y cocine por un minuto; baje la
mezcla de la candela para enfriar.

2. Mezcle en una cacerola el queso ricota, el mozzarella y el parmesano junto con los dos huevos
batidos. Agregue la mezcla de la espinaca ya fria con los huevos duros; eche sal y pimienta
al gusto.

3. Prepare el hojaldre en hojas y revista el molde. Rellene con la mezcla de la espinaca y ctibrela
con mas hojas de hojaldre, sellandolas con el tenedor. Unte el huevo batido en agua y
finalmente pinche la superficie con el tenedor para permitir la ventilacion durante el
horneado. Hornee a 350°F por una hora. Deje enfriar durante treinta minutos y sirva a
temperatura ambiente.



ARROCES

ARROZ URUGUAYO

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

1 cebolla picada

1 diente de ajo picado

1 cucharada de aceite de oliva

1 libra de picadillo

1 taza de arroz

3 zanahorias picadas

2 tazas de caldo de res

1 cucharadita de pimienta

2 papas medianas picadas

15 cucharadita de perejil cortado para decorar

PREPARACION:
1. Fria la cebolla y el ajo en aceite de oliva; agregue el picadillo hasta dorarlo.

2. Anada el arroz, las zanahorias, el caldo y la pimienta. Revuelva bien hasta que rompa a hervir.
Continte revolviendo, pero esta vez a fuego lento, por veinte minutos.

3. Agregue las papas y cocine por una hora, hasta que estén blandas. Acompafie este plato con
ensaladas.



SALSAS

SALSA MANTEQUILLA AL CHIMICHURRI

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 10 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de vinagre de cerezas

1 cucharada de jugo de lim6n

% taza de perejil

3 cucharadas de hojas de orégano picadas
2 dientes de ajo macerados

1 pizca de pimienta roja

1 taza de mantequilla (que no sea salada)

PREPARACION:

1. Mezcle el vinagre, el jugo de limén, el perejil, el orégano, el ajo y la pimienta roja, y corte en
pedazos pequefios.

2. Ponga la mezcla dentro de un pafio y escurra el liquido.

3. Eche la mezcla escurrida en una cacerola con la mantequilla. Envuelva esta mantequilla
chimichurri en un plastico y ponga a refrigerar hasta que endurezca.



PESCADOS Y MARISCOS

CAMARONES AL AJILLO

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

% libra de camarones

3 dientes de ajo cortados en tajadas
2 chiles

3 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta negra al gusto

PREPARACION:

1. Pele los camarones y los ajos.

2. Fria los ajos y los chiles en una olla de barro hasta que doren.
3. Adicione los camarones y condimente al gusto.

4. Revuelva con una cuchara de madera y, cuando los camarones cambien de color, revuelva y
retire del fuego. Se sirven calientes.



CARNES

FLAMBE URUGUAYO

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 2 % HORAS
INGREDIENTES:

5 huevos
1/3 taza de queso cheddar gratinado

2 cucharadas de mantequilla

3 libras de lomo en lonjas finas

5 cucharadita de sal

15 cucharadita de pimienta

1 aji cortado en pequefios dados

15 taza de guisantes verdes cocinados
6 tazas de caldo de res

Aderezo avinagrado al gusto

PREPARACION:

1. Bata los huevos con el queso. Derrita la mantequilla en una sartén; agregue la mezcla y
revuelva constantemente hasta que el huevo esté seco.

2. Eche la sal y la pimienta a las lonjas de lomo. Cubralas con el huevo, el aji y los guisantes, y
enrolle cada una rematando con un pedazo de cordel. Envuélvalas en estopillas y remate de
nuevo.

3. Adicione el caldo y péngalo a punto de hervir. Luego péngalo a fuego lento por 2 horas hasta
que la carne esté blanda.

4. Saque la carne del caldo y prénsela con un objeto pesado. Cértela en rodajas y sirva con
vegetales.

SUGERENCIA: Use un aderezo avinagrado.



PLATAS CON HUEVOS

HUEVOS AL CURRY

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

6 huevos cocidos

2 cucharadas de manteca

2 cebollas picadas

2 cucharadas de harina

1 cucharadita de curry en polvo
1 taza de leche

1 taza de caldo

1 manzana cortada en rodajas
Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:
1. Pele los huevos hervidos y manténgalos calientes.
2. Prepare una salsa poniendo en una sartén la manteca y las cebollas para dorarlas.

3. Afiada la harina, el curry, la leche, el caldo y la manzana, y revuelva continuamente a fuego
lento hasta que espese. Condimente con sal y pimienta al gusto.

4, Sirva los huevos cubiertos con la salsa.

SUGERENCIA: Acompafie con arroz.

HUEVOS RELLENOS AL GRATIN

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS



INGREDIENTES:

6 huevos cocidos

1 lata de attin

Sal y pimienta al gusto

3 cucharadas de manteca

1 cebolla picada en tiras

3 cucharadas de harina

3 tazas de leche

2 yemas de huevo

1 taza de queso parmesano rallado

PREPARACION:

1. Corte los 6 huevos cocidos por la mitad. Saqueles las yemas y mézclelas con el atun.
Condimente con sal y pimienta al gusto y rellene los huevos con esta mezcla.

2. Prepare la salsa friendo la cebolla con la manteca hasta que esté dorada. Afiada la harina y la
leche. Cocine a fuego lento hasta que espese.

3. Agregue las dos yemas y revuelva. En una fuente para hornear previamente aceitada, coloque
la mitad de la salsa y los huevos rellenos. Rocielos con la salsa remanente y espolvoree con
queso rallado. Hornee por 15 minutos y sirvalos bien calientes.



DULCES

DULCE DE LECHE

Todo el mundo quiere dulce de leche y todos lo saben hacer de mil maneras. Esta
receta me encanta porque no empalaga.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 1 HORA
INGREDIENTES:

16 tazas (4 litros) de leche

2 libras de azucar

14 taza de agua

1 cucharadita de bicarbonato de sodio
Gotas de vainilla al gusto

PREPARACION:

Hierva la leche. Pasela a otra cacerola mas grande y agregue de golpe el azucar, el agua, el
bicarbonato y la vainilla. Revuelva constantemente con una cuchara de madera y hierva a fuego
lento hasta que espese. Continte revolviendo hasta que la cuchara no se pegue al fondo de la
cacerola. Déjela enfriar.

BOMBONES HELADOS

RINDE: 12 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 taza de chocolate de reposteria
12 galletitas redondas de vainilla
1% libra de helado de vainilla

Y4 taza de dulce de leche



Nueces al gusto

PREPARACION:
1. Ponga el chocolate a calentar en bafio Maria hasta que esté liquido.
2. En una rejilla, acomode las doce galletitas y ctibralas con dulce de leche.

3. Ponga dos bolas de helado encima del dulce de leche y déle una forma redonda de bombén
con una cuchara.

4. Cubra las bolas con el chocolate. Encima eche las nueces. Conserve en el refrigerador hasta
que sirva.

POSTRE CHAJA

RINDE: 12 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 tazas de crema doble

1 bizcochuelo grande

1 lata chica de dulce de leche

12 merengues picados

1 lata chica de melocotones en almibar, cortados en pedacitos

PREPARACION:
1. Bata la crema doble hasta que espese bien. Deje descansar en el refrigerador.

2. Corte el bizcochuelo en 3 capas de media pulgada de alto. Unte el dulce de leche sobre la
primera capa. Ponga el merengue picado y coloque una capa de bizcochuelo mojado en
almibar.

3. Repita el procedimiento con la segunda capa. Unte encima de esta torta la crema doble y los
melocotones. Ponga a refrigerar. Sirvalo bien frio.



CAFES

CAFE CON LECHE

Un café con leche batida, tiene un sabor especial.

RINDE: 1 PORCION « TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 taza de leche
2 cucharaditas de café preparado
2 cucharaditas de azucar

PREPARACION:
1. En una cacerola, hierva la leche.

2. En una taza aparte ponga el café y el aziicar. Bata la mezcla hasta que quede cremosa y como
de color mostaza. Puede quedar mas cremosa si le adiciona una cucharada mas de azucar
(pero logicamente le quedara mas dulce también).

3. Agregue la leche hirviendo, colandola y revolviendo constantemente. Quedara una espuma
densa en la superficie.

SUGERENCIA: Este café con leche se toma en el desayuno y se acompafia con bizcochos.



LA COCINA DE

VENEZUELA

La cocina venezolana comparte una diversidad comun con los demas paises latinoamericanos.

El plato fuerte por excelencia es la carne en sus diversas presentaciones, aunque el pescado es
popular en las zonas costeras.

Lo mas famoso son las arepas que acompafan cualquier plato, aunque también se comen
solas o rellenas. Platos tipicos son el asado negro, el pabelldn criollo, los bollos pelones y los
huevos pericos, ademas de elementos como la yuca frita, las tajadas de platano, las cachapas y
los pasapalos, que son muy populares. En el campo de la dulceria se funden el cacao, el coco, la
pifia, el arroz, el papeldn de la cafia de azucar y la harina con muchisimas especies. La chicha, el
papelon, el guayoyo (café criollo expreso) y el café con leche son bebidas predilectas en la vida
diaria venezolana.

Aqui en Miami, lo que mas me asombra es que las arepas venezolanas hoy compiten y
comparten los puestos callejeros con el afamado hot dog americano.



BEBIDAS

PONCHE CREMA

El ponche crema se prepara generalmente para las fiestas navidefias venezolanas.
Sus versiones varian segun las regiones y el producto que se usa para aromatizarla.
Esta bebida fue creada en 1900 por Eliodoro Gonzdlez, quimico, perfumista e
inventor venezolano. Desde entonces estd presente en todas las mesas para celebrar
las pascuas.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

3 ramas de canela

2 tazas de agua

1 taza de leche condensada
1 taza de leche evaporada

4 yemas de huevo batidas

1 taza de crema de coco

% taza de leche entera

2 tazas de ron

Canela molida para adornar

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego medio, ponga a hervir la canela en el agua. Cuando rompa el hervor,
siga cocinando a fuego lento aproximadamente 10 minutos mas para fijar el sabor de la
canela.

2. Saque las ramas y resérvelas. Deje refrescar.

3. En otra cacerola ponga a calentar la leche condensada, la leche evaporada, la leche entera, las
yemas de huevo y la crema de coco, revolviendo constantemente. Cocine durante
aproximadamente 20 minutos hasta que espese; agréguele el agua de canela.

4. Refresque y ponga en el refrigerador.

5. Antes de servirlo, eche el ron y la canela en polvo, y sirva muy frio.



JUGOS Y BATIDOS

PAPELON CON LIMON

El papeldn, conocido también como panela o piloncillo, es una forma de llamar al
azucar integral o prieta de cafa solidificada en conos o diferentes moldes. Un
guarapo instantdneo.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 4 taza de papeldn rallado (guarapo)
15 taza de jugo de limén
1 ¥ litro de agua

PREPARACION:

Mezcle todos los ingredientes y sirva con hielo frappé.

CHICHA VENEZOLANA

RINDE: 4 VASOS GRANDES ¢ TIEMPO DE PREPARACION: 50 MINUTOS.
INGREDIENTES:

1 taza de leche

1 taza de arroz

15 cucharadita de sal

1 rama de canela

1 cucharadita de vainilla
Azucar al gusto

2 tazas de leche para licuar
Hielo picado para servir



Canela en polvo para servir
Leche condensada para servir

PREPARACION:

1. En una cacerola cocine a fuego lento la leche, el arroz, la sal y la rama de canela. Siga
cocinando hasta que el arroz esté deshecho. Baje el fuego y reserve.

2. Pase esta mezcla por la licuadora o procesadora en tandas, con vainilla, azticar y leche.

3. Ponga la mezcla final en el refrigerador y agregue mas leche si quiere que la mezcla quede de
consistencia mas liquida.

4. Sirvala fria en vasos, con hielo, y adorne en el tope con leche condensada. Espolvoree la
canela en polvo.



SOPAS Y CALDOS

CARAOTAS NEGRAS

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 2 HORAS
INGREDIENTES:
1 cebolla pelada y picada
2 cucharadas de manteca de cerdo
2 tazas de frijoles ya remojados

2 cucharaditas de sal
2 dientes de ajo triturados

PREPARACION:

1. En una sartén, fria la cebolla con la manteca hasta que se transparente. Eche los frijoles y
adicione agua hasta que cubra la mezcla.

2. Ponga la sartén a fuego lento por 1 %2 hora, hasta que se cocinen los frijoles, asegurandose de
taparlos. Durante la coccién, agregue agua si es necesario para mantener el nivel de agua. Al
final ponga la sal y el ajo. Sirva caliente.

SOPA DE AUYAMA CON MANDARINA

No es un crimen sustituir la auyama por la calabaza comun. Claro, ya no seria igual,
pero puede hacerlo.

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS
INGREDIENTES:
1% libra de auyama (calabaza criolla venezolana)

4 tazas de agua
1 cucharadita de sal



2 cucharadas de mantequilla

% taza de cebolla picada

4 cucharadita de tomillo picado
Pimienta negra molida al gusto
2 tazas de caldo de carne

1 cucharada de maicena

1% taza de jugo de mandarina
15 cucharada de agua

1 cucharada de azucar

% taza de crema para batir

1 aji dulce finamente picado

PREPARACION:

1. Pele la auyama y elimine las semillas. Cértela en pedazos y pongala a ablandar en una olla con
agua hirviendo y sal por 15 minutos.

2. En otra olla derrita la mantequilla a fuego lento y ponga la cebolla, el tomillo y la pimienta por
4 minutos. Agregue la auyama y el caldo, y cocine a fuego lento por 5 minutos.

3. Diluya la maicena con ¥ cucharada de agua y agréguela a la mezcla. Siga cocinando por 4
minutos mas.

4. Ponga la mezcla en la licuadora o pase por la procesadora. Agréguele el jugo de mandarina, el
azucar y la crema. Revuelva bien la mezcla en otra olla limpia y hierva por 5 minutos. No
deje de revolver constantemente. Sirva fria o caliente.



VEGETALES Y VIANDAS

TAJADAS DE PLATANO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

Aceite para freir
6 platanos maduros, pelados y cortados de manera inclinada en lascas
Sal al gusto

PREPARACION:

1. En una sartén ponga a calendar el aceite y échele las lascas de platanos hasta que se doren por
ambos lados.

2. Escurra las tajadas y pongalas sobre papel toalla para que queden sin la grasa. Sazone con sal y
sirvalas calientes.

SUGERENCIA: Es importante usar platanos maduros ya que, de ser verdes, quedarian muy duros.

YUCA FRITA

Hasta los americanos se vuelven locos por comer yuca frita.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 tazas de agua

Sal al gusto

2 libras de yuca pelada y cortada en pedazos grandes a lo largo
1 taza de aceite vegetal



PREPARACION:

1. En una cacerola hierva el agua con sal. Agregue las yucas y cocinelas aproximadamente 15
minutos. Escurralas y resérvelas.

2. En una sartén con aceite a fuego medio, fria los trozos de yuca hasta dorarlos,
aproximadamente 7 minutos.

3. Sirvalas calientes para que queden crujientes.

PATACONES

Los patacones, también conocidos como tostones, se comen popularmente en toda
Venezuela. En las zonas costeras acompafian a los platos de pescado. En el Estado de
Zulia, donde es emblemadtico, se sirven con ensalada rallada, queso, jamon, pernil,
mayonesa y mostaza.

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 tazas de aceite vegetal

2 platanos verdes, pelados y cortados en pedazos

Sal al gusto

6 dientes de ajo triturados en un poco de aceite (opcional)

PREPARACION:

1. Caliente el aceite en una cacerola grande a fuego medio. Eche los pedazos de platano y frialos
hasta dorarlos por ambos lados.

2. Escurralos y péngalos a un lado.

3. Aplaste cada trozo con la mano o con un plato pequefio y frialos de nuevo durante
aproximadamente 3 minutos por cada lado, hasta que se doren completamente.

4. Escurralos sobre papel absorbente y agregue la sal. Puede rociarlos con el jugo de ajo.



PLATAS CON HUEVOS

PERICO VENEZOLANO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

2 cucharadas de aceite

1 cebolla pelada y picada

1 aji rojo sin semillas, pelado
2 dientes de ajo triturado

2 tomates cortados en pedazos
6 huevos batidos

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1. En una sartén, caliente el aceite y fria la cebolla, el aji y el ajo durante aproximadamente 5
minutos. Agregue el tomate y siga cocinando por 5 minutos mas.

2. Baje a fuego lento y afiada los huevos batidos con la sal y la pimienta.

3. Siga cocinando durante aproximadamente 5 minutos mas, revolviendo lentamente para
mantener la mezcla suave y humeda.

4. Sirva caliente con arepas o con pan.



AREPAS, PANES Y EMPANADAS

CACHAPAS

Las cachapas son tortas fritas de maiz tierno molido, cocinadas con hojas de maiz.
También pueden comerse hervidas (cachapas de hoja) y son un magnifico alimento
libre de gluten.

RINDE: 4 PORCIONES » TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:
4 tazas de granos de maiz
2 tazas de leche
% taza de maicena

2 cucharaditas de sal
2 cucharadas de mantequilla

PREPARACION:

1. Pase el maiz por la procesadora, empleando la cuchilla fina. Agregue la leche y la maicena
para obtener una consistencia cremosa. Afiada la sal.

2. Vierta la mezcla en una sartén a fuego medio con mantequilla y friala hasta que se dore por
lado y lado.

SUGERENCIA: Le puede untar mantequilla, otra salsa o mermelada. Se acompafian casi siempre
con queso fresco, mozzarella, cremas o jaleas, y a veces con chorizos, chicharrones o masas de
puerco.

EMPANADAS VENEZOLANAS

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS



INGREDIENTES:

Para la masa

3 tazas de harina

1 cucharadita de polvo de hornear
14 taza de mantequilla o manteca
% taza de leche

1 huevo batido

1 cucharadita de sal

Para el relleno

3 cucharadas de aceite

3 dientes de ajo triturado
1 cebolla pelada y picada
1 libra de picadillo de res
1 cucharadita de comino
1 cucharada de paprika

1 cucharadita de orégano
1 taza de caldo

15 taza de pasas

4 taza de aceitunas

1 cucharada de harina
Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

Para la masa

1. Cierna la harina y el polvo de hornear. Abra un circulo en el centro y coloque la manteca (o
mantequilla), la leche y el huevo batido.

2. Amase todos los ingredientes por aproximadamente 10 minutos. Extienda la masa con el
rodillo y déjela reposar por 2 horas o mas en el refrigerador o en algun lugar fresco.

3. Estire la masa y cortela en discos de aproximadamente 4 o 5 pulgadas.

4. Una vez cortados los discos, separelos con papel de seda para que no se peguen unos con otros
antes de rellenar.

Para el relleno

1. Ponga a freir el ajo y la cebolla con la carne de picadillo. Sazone con sal, comino, paprika,
orégano y pimienta, y siga cocinando a fuego medio aproximadamente 10 minutos.

2. Agregue el caldo, las pasas, las aceitunas, y la harina, y siga cocinando a fuego fuerte por 10
minutos.

3. Retire del fuego y déjelo enfriar antes de rellenar los discos.
4. Rellene los discos de la masa de empanadas con el picadillo.

5. Cierre la masa para formar la empanada y presione el borde exterior con un tenedor, de manera



que quede debidamente sellada.

6. Bafie las empanadas con huevo batido y hornee durante aproximadamente 40 minutos a 375°F.

NOTA: Las empanadas pueden refrigerarse por cinco dias y todavia mantener su frescor.

PAN DE JAMON

Plato tipico navidefio.

RINDE: 6 PORCIONES (1 BARRA DE PAN) « TIEMPO DE PREPARACION: 1 % HORA
INGREDIENTES:

% taza de leche tibia

4 cucharadas de mantequilla

2 cucharadas de azucar

1 cucharadita de sal

15 cucharadita de levadura

14 taza de agua tibia

3 ¥ tazas de harina

1 huevo batido

2 cucharadas de mantequilla derretida
1% libra de jamon finamente laqueado
15 taza de pasas

15 taza de aceitunas

2 yemas de huevo batidas

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego lento, cocine la leche con la mantequilla, el azicar y la sal,
revolviendo hasta que todo se disuelva. Retire del fuego y reserve.

2. En una taza mezcle la levadura con el agua. Deje que se active la levadura durante
aproximadamente 10 minutos.

3. En un bol, eche la harina y afiada la levadura, la mezcla de leche tibia y el huevo batido en el
centro, revolviendo con una cuchara de madera hasta que la masa quede espesa y moldeable.

4. Envuelva la masa en una toalla y déjela a un lado por aproximadamente 2 o 3 horas, hasta que
la masa se duplique en volumen.

5. Ponga la masa en una superficie harinada y siga amasando. Forme un rectangulo y bafielo en
la mantequilla.



6. Eche el relleno (es decir, el jamon, las pasas y las aceitunas) de manera uniforme, cuidando de
no llegar a los bordes. Enrolle la masa hasta que quede como una barra. Pinche el borde y
déblelo para sellar.

7. Bafie la masa con las yemas de huevo batidas y hornee a 375°F durante aproximadamente 50
minutos, hasta que se dore la masa y quede dura.

8. Retire del horno y deje refrescar. Sirva al tiempo.

TORTA DE PLATANO

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 90 MINUTOS
INGREDIENTES:

Secos

13 taza de harina de arroz

13 taza de maicena

1 cucharadita de polvo de hornear
Y4 cucharadita de goma xantan

Otros

1 platano maduro, pelado y cortado en trozos
2 cucharadas de miel
1 taza de agua

2/3 taza de leche de coco (también puede ser de arroz, de almendras, etc.)

2 cucharadas de aceite
Rodajas de platano al gusto para adornar la torta

PREPARACION:

1. Precaliente el horno a 375°F.

2. Prepare un molde de pan, engrasandolo y harineandolo.
3. En un bol, mezcle todos los ingredientes secos.

4. Pase todos los demas ingredientes por una licuadora o procesadora, revolviendo bien la masa y
agregandole poco a poco la mezcla seca.

5. Ponga la masa en el molde y hornéela a 375°F durante 60 minutos (o hasta que, al meter un
palito de madera, éste salga seco).



ARROCES

ARROZ BLANCO VENEZOLANO

Un arroz blanco desgranado con una sazén muy singular.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 cucharada de aceite

1 cebolla pelada y picada

1 diente de ajo triturado

1 aji rojo sin semillas, picado
4 tazas de agua

Sal al gusto

2 tazas de arroz blanco

PREPARACION:

1. En una cacerola, caliente el aceite y sofria la cebolla, el ajo y el aji por aproximadamente 5
minutos, revolviendo constantemente.

2. Agregue el agua y sazone con sal. Cuando empiece a hervir, agregue el arroz.

3. Permita que comience a hervir otra vez y, en ese preciso instante, baje el fuego, de modo que
el arroz termine de cocinarse muy lentamente. Manténgalo tapado durante unos 30 minutos.
Sirvalo caliente como guarnicion.



SALSAS

GUASACACA

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 20 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 aguacate pelado y picado

1 tomate pelado y picado

1 cebolla pelada y picada

1 aji picante triturado

1 diente de ajo triturado

Sal y pimienta al gusto

15 taza de aceitunas

2 cucharadas de vinagre
Perejil y cilantro como adorno

PREPARACION:

Sencillamente aplaste el aguacate y una bien todos los ingredientes. Mantenga la salsa fria hasta
el momento de servir.



PESCADOS Y MARISCOS

FILETES DE PESCADO EN VINO TINTO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 60 MINUTOS
INGREDIENTES:

1 filete de pargo (conserve los espinazos del pescado)
1 cebolla pelada picada

Perejil, cilantro y apio al gusto

1% taza de vino tinto

Sal y pimienta al gusto

Agua para hervir

3 cucharadas de mantequilla

1 cucharada de harina

1 taza de champifiones fileteados

2 dientes de ajo triturado

PREPARACION:

1. Ponga en una cacerola los espinazos del pescado, la cebolla, el perejil, el cilantro, el apio, el
vino, la sal y la pimienta, y cubra el conjunto con agua. Hierva todo por 15 minutos.

2. Cuele el caldo y ahi mismo ponga los filetes con el fin de cocinarlos a fuego lento por 10
minutos. Saque los pescados y coléquelos en un bol. Reserve el caldo.

3. Ponga el bol encima de una cazuela con agua hirviendo para que los filetes se sequen con el
vapor y se conserven calientes.

4. En otra cazuela mezcle la mantequilla con la harina.

5. A esta mezcla eche el caldo remanente, los champifiones y el ajo, moviéndolo constantemente
hasta que espese al gusto.

6. Vierta esta salsa sobre los filetes, afiada sal y pimienta, y sirvalos caliente.



CHUPE DE JAIBA

Aunque el chupé, en su preparacion, es originalmente del Pert, hoy es un plato
comun en todas las mesas latinoamericanas. En Venezuela, el chupé de jaiba es muy
popular.

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
INGREDIENTES:

4 cucharadas de mantequilla

1 cucharada de harina

2 tazas de leche

Sal y pimienta al gusto

2 tazas de migas de pan

1 taza de leche evaporada

1 cebolla picada finamente

Y4 taza de vino blanco

3 tazas de carne de jaiba (tipo de cangrejo) desmenuzada y hervida
1 taza de queso parmesano rallado

PREPARACION:

1. En una sartén a fuego medio, caliente la mantequilla con la harina e incorpore poco a poco la
leche, revolviendo constantemente durante 10 minutos, hasta que espese.

2. Sazone con sal y pimienta, y retire la olla del fuego.

3. En un bol aparte remoje el pan en la leche evaporada por 10 minutos. Cuando esté mojado,
amase.

4. Caliente la cebolla y el vino, y cocine por 10 minutos hasta que se reduzca a la mitad. Vierta
sobre la masa.

5. En cada uno de los cuatro moldes ponga dos cucharadas de cangrejo hervido y distribuya la
mezcla. Espolvoree con el queso.

6. Ponga en el horno por 10 minutos a 375°F y hornee hasta que cada chupe esté burbujeante y
dorado. Se sirve caliente.



CARNES

ASADO NEGRO

RINDE: 4 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 3 HORAS
INGREDIENTES:

12 dientes de ajo triturado

15 taza de salsa de soya

2 libras de filetes de bistec o carne deshuesada
4 cucharadas de aceite vegetal

5 cucharadas de azucar prieta

6 cebollas peladas y picadas

2 ajies verdes picados y sin semillas

PREPARACION:

1. Mezcle 4 dientes de ajo con la salsa de soya y unte el resultado en la carne. Ponga la carne y
déjela adobandose toda la noche.

2. Sacar la carne del refrigerador 1 hora antes de empezar a cocinarla.

3. Ponga en una cacerola grande, a fuego lento, el aceite y el azticar hasta hacer caramelo.
Agregue la carne y cocinela, también a fuego lento, cuidando de no quemar el aztcar.

4. Siga cocinando a fuego lento mientras afiade la cebolla, el ajo restante, el aji y dos tazas de
agua.

5. Cocine a fuego lento por dos horas hasta que la carne esté blanda. Saque la carne, cértela
transversalmente y vuélvame a echar en la cacerola por 15 minutos. Afiade la sal y la
pimienta al gusto.

SUGERENCIA: El asado negro se sirve caliente y puede acompafiarse de arroz blanco y platanos.



PABELLON CRIOLLO

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
INGREDIENTES:

14 taza de aceite

2 libras de filetes de bistec o carne deshuesada
1 cebolla picada

Sal y pimienta al gusto

Agua para cubrir la mezcla

1 cebolla picada finamente

4 dientes de ajo macerados

1 aji rojo picado finamente

3 tazas de tomates picados

PREPARACION:

1. En una cacerola a fuego medio, fria la carne por ambos lados unos 5 minutos. Saque la carne y
pongala en otra olla; ahi agregue media cebolla, sal y pimienta al gusto, y cubra con agua
con el fin de cocinarla a fuego lento por 1 ¥ hora, hasta que se ablande.

2. Saque la carne del caldo y preserve el caldo para después.

3. Ponga a refrescar la carne y desmentcela con dos tenedores o con las manos. Ponga la carne
deshilachada en una sartén con el ajo, la cebolla, el aji, el tomate, la sal y la pimienta.
Agregue un poco del caldo y cocine por 20 minutos.

SUGERENCIA: Para acompafiar este plato tipico debe tener preparado arroz y patacones.

BOLLOS PELONES GRATINADOS

RINDE: 6 PORCIONES * TIEMPO DE PREPARACION: 3 HORAS
INGREDIENTES:

2 tazas de harina

2 Y tazas de agua

2 yemas de huevo

1 taza de guiso de carne molida
Aceite para freir

1 cucharadita de sal

1 taza de salsa de tomate

Queso parmesano gratinado al gusto



PREPARACION:

1. Prepare una masa con la harina, el agua, la sal y las yemas. Haga 20 peloticas con un hueco;
rellénelo con el guiso y luego ciérrelo, de tal forma que la pelotica quede sellada.

2. Fria las peloticas hasta que queden bien doradas por todos lados. También puede cocinarlas en
agua hirviendo con sal al gusto hasta que afloren a la superficie.

SUGERENCIA: Las peloticas se colocan en una vasija refractaria con el fin de mantener los bollos
calientes. Se bafian primero con la salsa de tomate y luego con la de bechamel. Se les espolvorea
el queso hasta que se derrite y se sirven inmediatamente.



DULCES

JALEA DE MANGO

RINDE: 4 PORCIONES + TIEMPO DE PREPARACION: 50 MINUTOS
INGREDIENTES:
4 mangos maduros, pelados y picados

Azicar equivalente al peso de la fruta cocinada
Agua

PREPARACION:

1. Pele los mangos y échelos en una olla. Sumérjalos en agua, tapelos y cocinelos hasta que estén
blandos.

2. Déjelos enfriar y separe la pulpa de las semillas. Cuele la pulpa, pésela y afiada la cantidad de
azucar equivalente a ese peso.

3. Ponga a cocinar a fuego lento, revolviendo con una cuchara de madera, hasta que la mezcla se
separe en el fondo del caldero. Vierta la jalea en un recipiente y refrigérela. Puede comerla
fria o usarla para acompafar arepas.

QUESO CARAQUENO

RINDE: 4 PORCIONES « TIEMPO DE PREPARACION: 45 MINUTOS
INGREDIENTES:

15 galletas de soda

4 libra de mantequilla
1 % taza de aztcar

1 cucharada de vainilla
Sal al gusto



1 taza de leche evaporada
5 huevos batidos
1 taza de azucar para el caramelo

PREPARACION:
1. Muela las galletas en un bol y afiada todos los ingredientes.

2. Batalos durante 2 minutos. En otra cacerola prepare el caramelo, fundiendo la taza de aztcar.
Cubra el envase con el caramelo y eche adentro la mezcla. Ponga a cocinar al bafio de Maria
por 45 minutos, o hasta que cuaje el dulce. Procure que no le caiga agua a la mezcla cuando
se esté cocinando porque el dulce puede echarse a perder.

3. Ponga el dulce a refrescar. Sirvalo frio con helado de vainilla.



INGREDIENTES ESENCIALES DE LA
COCINA LATINA

VEGETALES

Tomate: jitomate, tomatillo, tomate verde, miltomate (México), tomato
Aguacate: palta (Chile), avocado

Jicama: papa mexicana, yam bean

Calabaza: winter or summer squash

Chayote: chayote

Quimbombo: okra

Palmito: palm hearts

Boniato: batata, sweet potato

CHILES

Chile picante: aji, flavoring chillies
Chile para rellenar o freir: aji verde, aji rojo, frying and stuffing chillies
Cayena: pimento, paprika, chiles secos, dried store cupboard chillies

VIANDAS Y GRANOS, FECULAS Y FRIJOLES

Yuca: cassava

Papa: potato

Amaranto: amaranth
Garbanzo: chickpea

Arroz: rice

Maiz: choclo, elote, corn
Masa de harina: flour dough
Tamales: cornmeal
Empanadas: empanadas
Tortilla de harina: tortilla
Maicena: chuchoca, maizemeal



Frijol blanco: limefia, poroto blanco, habichuela, white bean
Frijol negro: black bean

Frijol pinto: judia, poroto, habichuela pinta, pinto bean
Frijol rojo: habichuela colorada, alubia roja, red bean

HUEVOS, QUESOS, Y LECHES

Huevos: eggs

Leche, nata y crema de leche: milk, cream milk
Mantequilla y manteca: butter and lard

Queso: cheese

Tortilla de huevo: omelette

AVES Y CARNES

Pollo y gallina: chicken and hen

Pavo: guajalote, guanajo, turkey

Puerco: cerdo, chancho, pork

Carne: meat

Tocino: panceta, pancheta, beicon, bacon
Morcilla: tripa, blood sausage

Chorizo y salchicha: longaniza, sausage
Cordero: borrego, lamb

Cabra: goat

PESCADOS Y MARISCOS

Almejas: clams

Ostra: oyster

Mejillon: mussel

Camaron: shrimp

Cangrejo: jaiba, cigala, centolla, crab
Langosta: lobster

Langostino: gamba, prawn

Bacalao: salt cod



NUECES

Nuez de Brasil: Brazil nut

Mani: cacahuete, peanut

Maraiién, semilla de marafién: castafia de caju, anacardo, nuez de la India, cashew nut
Pifiones: pine nuts

Castaiia: jengibre, chestnut

Pipas: semillas de calabaza o de girasol, pumpkin or sunflower seeds

ESPECIES, CAFES Y TES

Chocolate: cacao, mole, chocolate

Vainilla: vanilla

Miel: honey

Azucar y cafia de azucar: sugar and sugar cane
Pimiento de Jamaica: allspice

Achiote: achiote

Angostura: anostura, bitters

Café: coffee

Mate: yerba mate, té de Paraguay, yerbama, mate tea

PARA TENER EN LA CUENTA

Abrotano: el perfume de esta planta recuerda el olor del limén y del pino. Combina
muy bien con citricos, tomillo y melisa.

Anis: no solo ofrece un aroma inconfundible sino que se puede usar para condimentar
ensaladas, infusiones, carnes, mariscos, alcoholes. Sus semillas se usan en panes,
pasteles y en salsas.

Cilantro: combina muy bien con menta, albahaca, ajo, perejil y limén, asi como con
platos salados. Siempre se le echa al final de la coccion para que no pierda su
aroma.

Cilantro: es de la misma familia del cilantro.

Comino: sus hojas se usan en ensaladas y con los quesos blancos. Las semillas se
emplean en sopas, verduras, estofados, en los panes y pasteles.

Hierbabuena: culinariamente se puede afiadir a platos de sopas, guisos, verduras,
estofados y en los caracoles.

Manzanilla: se usa en infusiones y en recetas.

Perejil: su aroma y sabor son frescos, picantes. Parece que tuviera un toque de
pimienta. Se usa mucho en en todo tipo de salsas, aderezos de carnes, pescados,



tortillas, guisos, ensaladas.

Tomillo: es indispensable en la cocina francesa, espafiola, italiana, y en Latinoamérica.
En la cocina casa muy bien con: pollo, huevos, legumbres, carnes rojas, pescados
asados, caza, cordero, sopas, salsa de tomate, todo tipo de salas, escabeches,
aromatiza vinagre, estofados, guisos. Es ideal para las carnes muy grasas, porque
las hace mas digestivas.

FRUTAS

Anén: sugar apple

Badea: badea fruit

Banano: platano, banana, plantain
Caimo: star plum

Carambolo bilimbi: star fruit
Chirimoya: cherimoya, custard apple
Ciruela: prune

Coco: coconut

Tamarindo: tamarind

Guanabana: soursop

Guayaba: guava

Lima: limero, lime

Limén: lemon

Mamoncillo: Spanish lime

Mamey: mamey

Mandarina: mandarin orange
Mango: mango

Melén: sandia, watermelon
Naranja: orange

Naranja china: kumquat

Papaya: fruta bomba, lechosa, mamona, mapafia, carica, papaya
Pifia: pineapple

Toronja: pomelo, grapefruit
Zapote: sapodilla, sapote



COMO MEDIR LOS INGREDIENTES

Nuestras abuelas daban las recetas por poquitos y pizcas y usaban cualquier taza, jarra o

cuchara para medir. No podemos decir que no cocinaban bien, pero tenian que tener mucha
experiencia para lograr siempre buenos resultados. Nosotros en el mundo moderno no
necesitamos esa gran practica o competencia para lograr éxito en nuestras recetas. Puede cocinar
muy sabroso si mide correctamente los ingredientes y sigue una receta ya probada como aparece
en este libro.

En la elaboracién de una receta, se usan tazas y cucharas para medir. Las siguientes
equivalencias de medidas le seran utiles.

MEDIDAS DE VOLUMEN

1 litro = 1 % pinta = 4 tazas
1 decilitro = 4 onzas = ¥4 taza

MEDIDAS DE PESO

1 onza = 28 gramos

1 libra = 16 onzas = 460 gramos

1 kilogramo = 2 libras y 2 onzas

1 taza = 8 onzas = 230 gramos = Y de litro
1 cucharadita = 60 gotas = 5 gramos

1 cucharada = 3 cucharaditas = 15 gramos
1 onza liquida = 2 cucharadas = 30 gramos
Y4 taza = 4 cucharas = 60 gramos



COMO DUPLICAR O REDUCIR UNA
RECETA A LA MITAD

PARA REDUCIR UNA RECETA A LA MITAD

Use exactamente la mitad de todos los ingredientes y, si la receta completa requiere un huevo
solamente (o un numero impar de huevos), batalo, midalo por cucharaditas y use la mitad. En los
moldes para hornear, debe seleccionar aproximadamente la mitad del tamafio indicado en la
receta completa. Asi, el tiempo y la temperatura al momento de hornear seran iguales.

PARA DUPLICAR UNA RECETA

Use exactamente el doble de todos los ingredientes y proceda del mismo modo. Si se trata de
cakes o pudines, deberan usarse dos moldes del tamafio que indica la receta para que el tiempo
de hornear y la temperatura queden iguales. Y al preparar recetas de carnes o aves en cantidades
mayores, debe calcularse un mayor tiempo de coccion si las piezas son enteras (piernas, pavos,
pollos, pescados enteros). Pero si se cortan en las porciones sefialadas en la receta (pollo en
octavos, carne en trozos o filetes), y si se usa una cacerola adecuada, el tiempo de coccién sera
aproximadamente el mismo.



INDICE DE RECETAS POR CATEGORIA

CATEGORIA

AREPAS, PANES Y
EMPANADAS
AREPAS, PANES Y
EMPANADAS
AREPAS, PANES Y
EMPANADAS
AREPAS, PANES Y
EMPANADAS

CATEGORIA

ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES
ARROCES

CATEGORIA

BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS

RECETA

Cachapas

Empanadas venezolanas
Pan de jamon

Torta de platano

RECETA

Arroz blanco venezolano
Arroz con almendras

Arroz con coco

Arroz con coco «Colombia»

Arroz con espinacas y calabacin

Arroz con gandules

Arroz con locos

Arroz con pollo

Arroz con pollo

Arroz de coco con frijoles
Arroz quesu

Arroz uruguayo

Arroz verde

Carbonada en calabaza
Casamiento

Gallo pinto

Majao

Moro de gandules con coco
Paella

RECETA

Adelita

Agua de flor de Jamaica
Aguardiente colombiano
Atol de elote

Atol de pifia

Batido Gancia

Bello amanecer

Biblia

Cazuela de champéan
Chicha de arroz con pifia
Chicha de mani

Clericé

Coctel de maracuya
Coctel energético

Cola de mono

Daiquiri de mango
Daiquiri de pifia

Machu Picchu

Macua

PAIS

Venezuela
Venezuela
Venezuela

Venezuela

PAIS

Venezuela
Costa Rica
Honduras
Panama
Ecuador
Puerto Rico
Chile
Colombia
Peru
Panama
Paraguay
Uruguay
Guatemala
Argentina
El Salvador
Nicaragua
Bolivia
Reptiblica Dominicana
Espania
PAIS

Reptiblica Dominicana
Guatemala
Colombia
El Salvador
El Salvador
Argentina
Puerto Rico
Bolivia
Chile
Panama
Bolivia
Uruguay
Peru
Ecuador
Chile
Panama
Cuba

Peru
Nicaragua



BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS
BEBIDAS

CATEGORIA

CAFES
CAFES
CAFES
CAFES
CAFES
CAFES
CAFES
CAFES
CAFES
CAFES

CATEGORIA

CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES

Margarita

Mate cocido

Mate tradicional
Mazagran

Mojito tico

Noche de verano

Pisco sour

Ponche a la romana
Ponche crema

Ponche infernal de pifia
Ponche rompope
Refresco de arroz con pifia
Sangria

Shikashika

Sopa de mel6n

Tereré

Vampiro punch
Yunquefio

RECETA

Café

Café bombon
Café con leche
Café diablo

Café valentino
Crema de café
Cremolada de café
Licor de café y crema batida
Rompope de café
Suspiro limefio
RECETA

Aji de carne

Anticuchos o pinchos de carne chilenos
Asado negro

Bistec a caballo

Bistec a la panamefia
Bollos pelones gratinados
Bori-Bori

Candinga

Carne en palitos

Carne guisada

Chairo pacefio

Chuletas de cerdo boricuas
Flambé uruguayo

Indio viejo

Lechén al horno

Lomo a lo pobre

Lomo de cerdo a la caucana
Michirones

Milanesa a caballo
Milanesa paraguaya
Mondongo panamefio

Olla de carnes

México
Uruguay
Argentina
Argentina
Costa Rica
Ecuador
Peru

Chile
Venezuela
Honduras
Costa Rica
Panama
Espania
Bolivia
Uruguay
Paraguay
México
Bolivia
PAIS

Colombia

Puerto Rico

Uruguay

Nicaragua

Reptiblica Dominicana
Colombia

Peru

Ecuador

Costa Rica

Peru

PAIS

Ecuador
Chile
Venezuela
Colombia
Panama
Venezuela
Paraguay
Honduras
Panama
Puerto Rico
Bolivia
Puerto Rico
Uruguay
Nicaragua
Bolivia
Chile
Argentina
Espania
Argentina
Paraguay
Panama
Costa Rica



CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES
CARNES

CATEGORIA

DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES
DULCES

CATEGORIA

ENSALADAS
ENSALADAS
ENSALADAS

Pabellén criollo

Pavo salvadorefio
Payagua mascada
Pifa rellena con carne
Pollo en salsa de vino
Pollo encebollado
Saisi

Salpicén de res

Seco de cordero
Silpancho
Sobrebarriga bogotana en salsa
Sookui

Sooyosopy

Vaho

Vigorén

RECETA

Alfajores

Arroz con leche
Bombones helados
Capirotada

Chancletas de chayote
Cocada mexicana
Cocadas bolivianas
Crema catalana

Dulce «Canal de Panaméa»
Dulce de guineo maduro
Dulce de leche
Espumilla con frutas
Flan de caramelo
Flancocho

Glaseado de pifia

Jalea de mango
Kaguyjy (o Kaguyjy raguaya)
Kivevé

Leche asada

Maduros tentadores
Manjar blanco
Mazamorra morada
Naranjas rellenas
Pastel de zanahoria
Peras en blanco y negro
Postre chaja

Postre de frutillas
Pudin de mango

Queso caraquefio
Sopaipillas

Torticas de yuca

Tres leches

RECETA

Ensalada de caracolitos con attin

Ensalada de langosta
Ensalada de papa

Venezuela
El Salvador
Paraguay
Nicaragua
El Salvador
El Salvador
Bolivia

El Salvador
Perd
Bolivia
Colombia
Paraguay
Paraguay
Nicaragua
Nicaragua

PAIS

Argentina
Argentina
Uruguay
Honduras
Guatemala
México
Bolivia
Espania
Panama
Reptiblica Dominicana
Uruguay
Ecuador
Panama
Puerto Rico
Paraguay
Venezuela
Paraguay
Paraguay
Bolivia
Costa Rica
Bolivia
Peru

Chile
Guatemala
Espania
Uruguay
Chile
Panama
Venezuela
Bolivia
Guatemala
Nicaragua

PAIS
Costa Rica

Ecuador
Colombia



ENSALADAS
ENSALADAS

CATEGORIA

ENTREMESES
ENTREMESES
ENTREMESES
ENTREMESES
ENTREMESES
ENTREMESES
ENTREMESES

CATEGORIA

ENVOLTURAS O
RELLENOS
ENVOLTURAS O
RELLENOS
ENVOLTURAS O
RELLENOS
ENVOLTURAS O
RELLENOS
ENVOLTURAS O
RELLENOS
ENVOLTURAS O
RELLENOS
ENVOLTURAS O
RELLENOS

CATEGORIA

JUGOS Y BATIDOS
JUGOS Y BATIDOS
JUGOS Y BATIDOS
JUGOS Y BATIDOS
JUGOS Y BATIDOS
JUGOS Y BATIDOS
JUGOS Y BATIDOS
JUGOS Y BATIDOS
JUGOS Y BATIDOS
JUGOS Y BATIDOS
JUGOS Y BATIDOS

CATEGORIA

PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS

Ensalada puertorriquefia tradicional

Ensalada tica
RECETA

Anticuchos

Arepas blancas con queso
Barriguitas de vieja
Causa rellena

Garbanzos mexicanos
Papa a la huancaina
Queso frito con tajadas

RECETA

Baleadas

Carimafiolas

Chipa So’o

Guacamole con totopos
Patacones

Semita de pifia

Tortilla de maiz con queso

RECETA

Batido de mango
Batido de platano al café
Candial del desayuno
Cebada

Chicha morada

Chicha venezolana
Granizado de peras
Horchata

Morir sofiando
Papel6n con limén
Ponche de arroz y fresas
RECETA

Chipa

Chipa guasu

Cufiapés

Dobladas

Empanadas de carne
Empanadas de cerdo
Empanadas de pino
Hornazo:

Humintas a la olla
Nuégados de masa
Ojalda

Pan anisado

Pan de chuchoca

Pan de maiz paraguayo
Pascualina

Puerto Rico
Costa Rica

PAIS

Peri
Colombia
Puerto Rico
Peri
México
Peri
Nicaragua

PAIS
Honduras
Panama
Paraguay
Honduras
Panama

El Salvador

Panama

PAIS

Cuba
Chile
Uruguay
Nicaragua
Perd
Venezuela
Uruguay
Costa Rica
Reptiblica Dominicana
Venezuela
Ecuador

PAIS

Paraguay
Paraguay
Bolivia
Guatemala
Argentina
Argentina
Chile
Espania
Bolivia

El Salvador
Panama
Uruguay
Chile
Paraguay
Uruguay



PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS
PANES Y EMPANADAS

CATEGORIA

PASTAS
PASTAS
PASTAS
PASTAS
PASTAS
PASTAS
PASTAS
PASTAS
PASTAS
PASTAS
PASTAS
PASTAS

CATEGORIA

PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS
PESCADOS Y MARISCOS

CATEGORIA

PLATOS CON HUEVOS
PLATOS CON HUEVOS
PLATOS CON HUEVOS
PLATOS CON HUEVOS

Pukacapas

Pupusas

Quesadilla salvadoreiia
Saltefias

Tawa-tawas

Tortas fritas

Tortillas de harina
Tortillas de platano

RECETA

Cacerola a lo Johnny Marzetti
Fideud

Gnocchi con crema de aji amarillo
Lasafia vegetariana

Macarrones a la napolitana estilo tico
Macarrones al estilo San Juan
Mbaipy (Polenta)

Mbaipy-Kure

Pasta con carne prisciliana

Pasta de aceitunas

Pasta Rubirosa

Sorrentinos

RECETA

Almejas chilenas a la parmesana
Bacalao cabarete

Camarones al ajillo
Camarones criollos
Camarones de Sanltcar
Ceviche a la tica

Ceviche de camarones
Ceviche de camarones
Ceviche de camarones tropical
Ceviche de pescado

Ceviche de pescado tradicional
Ceviche nica

Ceviche peruano

Choros a la chalaca

Chupé de jaiba

Coctel de camarones

Corvina rellena

Filetes de pescado en vino tinto
Langostinos a la cava

Mojarra frita

Pescado con ajo

Pescado relleno

Salmon argentino

Tapado de pescado seco

Viudo de pescado

RECETA

Coliflor envuelta en huevo

Huevos al curry

Huevos endiablados

Huevos pericos con cebolla y tomate

Bolivia

El Salvador
El Salvador
Bolivia
Bolivia
Uruguay
Honduras
Panama

PAIS

Panama
Espania
Argentina
Ecuador
Costa Rica
Puerto Rico
Paraguay
Paraguay
Chile
Argentina
Reptiblica Dominicana
Argentina

PAIS

Chile
Reptiblica Dominicana
Uruguay
Puerto Rico
Espania
Costa Rica
El Salvador
Perd
Panama
Ecuador
Panama
Nicaragua
Peru

Peru
Venezuela
Ecuador
Argentina
Venezuela
Chile
Colombia
Honduras
Paraguay
Argentina
Honduras
Colombia

PAIS

Costa Rica

Uruguay

Reptiblica Dominicana
Colombia



PLATOS CON HUEVOS
PLATOS CON HUEVOS
PLATOS CON HUEVOS
PLATOS FUERTES
PLATOS FUERTES

CATEGORIA

POLLOS
POLLOS
POLLOS
POLLOS

POSTRES

CATEGORIA

SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS
SALSAS

CATEGORIA

SANDWICHS
SANDWICHS
SANDWICHS
SANDWICHS

CATEGORIA

SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS

Huevos rellenos al gratin
Perico venezolano
Tortilla campesina
Ajiaco santaferefio
Bandeja paisa

RECETA

Aji de gallina

Chicken Gumbo puertorriquefio
Locrio de pollo

Pollo guisado

El salpicén (ensalada de frutas
colombiana)

RECETA

Aderezo chileno

Cack-ik

Carne en jocon

Chancaca o Melaza
Guasacaca

Hilachas

Hogao

Miel blanca

Pepian

Recaito

Salsa a la cerveza

Salsa al ron

Salsa Alioli

Salsa chimichurri

Salsa criolla

Salsa criolla cruda

Salsa cruda

Salsa de aji

Salsa de aji amarillo

Salsa de cebollas y uvas pasas
Salsa de dulce de tomate
Salsa de mango y aguacate
Salsa de pifia

Salsa Llajwa (Llajua)
Salsa mantequilla al chimichurri
Salsa roja

Salsa tabogana

Sartén de cuajada

Sofrito

RECETA

Butifarras
Pandebono

Perros calientes
Sandwich jardinero

RECETA
Aguado de pollo

Ajiaco chileno
Arroz con salchichas

Uruguay

Venezuela
Argentina
Colombia
Colombia

PAIS

Peru

Puerto Rico

Reptiblica Dominicana
Costa Rica

Colombia

PAIS

Chile
Guatemala
Guatemala
Bolivia
Venezuela
Guatemala
Colombia
Nicaragua
Guatemala
Puerto Rico
Nicaragua
Nicaragua
Espana
Argentina
Peru
Argentina
Bolivia
Ecuador
Argentina
Paraguay
Paraguay
Guatemala
Colombia
Bolivia
Uruguay

El Salvador
Panama
Honduras
Puerto Rico

PAIS

Peru
Colombia
Colombia
Costa Rica

PAIS

Ecuador
Chile
Cuba



SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS

SOPAS Y CALDOS

SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS
SOPAS Y CALDOS

CATEGORIA
SUDADOS

Arroz mexicano

Asopao de mariscos

Bacalao en salsa de chile y almendra
Bistec a la plancha

Bistec de jamén cubano
Boniatillo con naranja
Boniato frito

Calabacitas

Caldo de gallina

Caraotas negras

Cazuela de pollo a la chilena
Changua

Ciruelas rellenas

Consomé Quita Goma
Ensalada de arroz con pollo
Ensalada de nopalitos
Ensalada rusa cubana
Escalopines de ternera
Frijoles negros

Frijoles negros refritos a la cubana
Frituras de queso crema
Gazpacho andaluz
Guacamole

Guacho

Guiso de quimbombé con pollo y bolas
de platano a la cubana
Ladrillo de carne fria

Pollo criollo mexicano

Pollo frito a lo Miami
Puchero

Pudin de pescado

Salsa de chile y almendra
Sancocho de cola

Sopa con bolas de platano
Sopa de aguacate

Sopa de almejas

Sopa de auyama con mandarina
Sopa de camarones a la crema
Sopa de caracol

Sopa de castafias

Sopa de cebollas

Sopa de frijoles colorados
Sopa de frijoles negros con camarones
Sopa de gallina

Sopa de mejillones

Sopa de pata de res

Sopa de queso

Sopa negra

Sopa Puerto de San Juan
Sopa salvadorefia

Ternera en pipian verde

RECETA
Sudado de carne de res

México
Reptiblica Dominicana
México
Cuba
Cuba
Cuba
Cuba
México
Ecuador
Venezuela
Chile
Colombia
Cuba
Guatemala
Cuba
México
Cuba
Cuba
Cuba
Cuba
Cuba
Espania
México
Panama
Cuba

Cuba
México
Cuba
Uruguay
Cuba
México
Colombia
Panama
México
Panama
Venezuela
Cuba
Honduras
Espania
Uruguay

El Salvador
México
Nicaragua
Argentina
El Salvador
Nicaragua
Costa Rica
Puerto Rico
El Salvador
México
PAIS
Colombia



SUDADOS
SUDADOS
SUDADOS

CATEGORIA

VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS
VEGETALES Y VIANDAS

Sudado de cerdo
Sudado de pescado
Sudado de pollo

RECETA

Acelgas a la chilena
Acelgas en crema

Ajies rellenos con salsa de tomate

Bolitas de mandioca

Budin de zanahoria amarilla
Carbonada criolla

Chojin

Curtido

Ensalada en escabeche
Escabeche de verduras

Escabeche de verduras a lo San José

Faina

Locro de calabaza

Maiz al chimichurri

Maiz con chayote

Mangui dominicano
Mofongo clésico
Montucas

Mousse de guacamole
Nacatamales a la hondurefia
Patacones

Pirifaca

Platanos borrachos
Platanos con leche
Platanos maduros con pifia
Plato pacefo

Riguas

Tajadas de platano
Tamales criollos panamefios
Tamales de maiz

Tortilla espafiola

Yuca frita

Colombia
Colombia
Colombia

PAIS

Chile
Argentina
Guatemala
Paraguay
Ecuador
Argentina
Guatemala
El Salvador
Guatemala
Bolivia
Costa Rica
Uruguay
Peru
Uruguay
Panama
Reptiblica Dominicana
Puerto Rico
Honduras
Nicaragua
Honduras
Venezuela
Espania
Panama
Panama
Panama
Bolivia

El Salvador
Venezuela
Panama
Guatemala
Espania
Venezuela



VISIT PENGUIN.COM

Looking for more about
the book you just read?

Need help finding your
next great read?
Visit
PENGUIN.COM/WELCOME

for book recommendations,
reading group guides, videos,
author interviews and more.

PENGUIN.COM/WELCOME


http://links.penguin.com/type/eBookLanding/isbn/9781101552902

	PORTADA
	PÁGINA LEGAL
	INTRODUCCIÓN
	ARGENTINA
	BEBIDAS
	MATE TRADICIONAL
	MAZAGRÁN
	BATIDO GANCÍA

	SOPAS Y CALDOS
	SOPA DE MEJILLONES

	VEGETALES Y VIANDAS
	CARBONADA CRIOLLA
	ACELGAS EN CREMA

	PANES Y EMPANADAS
	EMPANADAS DE CARNE
	EMPANADAS DE CERDO

	ARROCES
	CARBONADA EN CALABAZA

	PASTAS
	PASTA DE ACEITUNAS
	SORRENTINOS
	GNOCCHI CON CREMA DE AJÍ AMARILLO

	SALSAS
	SALSA CHIMICHURRI
	SALSA CRIOLLA CRUDA
	SALSA DE AJÍ AMARILLO

	PESCADOS Y MARISCOS
	SALMÓN ARGENTINO
	CORVINA RELLENA

	CARNES
	MILANESA A CABALLO
	LOMO DE CERDO A LA CAUCANA

	PLATAS CON HUEVOS
	TORTILLA CAMPESINA

	DULCES
	ALFAJORES
	ARROZ CON LECHE


	BOLIVIA
	BEBIDAS
	BIBLIA
	CHICHA DE MANÍ
	YUNQUEÑO
	SHIKASHIKA

	VEGETALES Y VIANDAS
	ESCABECHE DE VERDURAS
	PLATO PACEÑO

	PANES Y EMPANADAS
	TAWA-TAWAS
	SALTEÑAS
	CUÑAPÉS
	HUMINTAS A LA OLLA
	PUKACAPAS

	ARROCES
	MAJAO

	SALSAS
	SALSA LLAJWA (LLAJUA)
	SALSA CRUDA
	CHANCACA O MELAZA

	CARNES
	SILPANCHO
	SAISI
	CHAIRO PACEÑO
	LECHÓN AL HORNO

	DULCES
	SOPAIPILLAS
	COCADAS BOLIVIANAS
	LECHE ASADA
	MANJAR BLANCO


	CHILE
	BEBIDAS
	CAZUELA DE CHAMPÁN
	PONCHE A LA ROMANA
	COLA DE MONO

	JUGOS Y BATIDOS
	BATIDO DE PLÁTANO AL CAFÉ

	SOPAS Y CALDOS
	AJIACO CHILENO
	CAZUELA DE POLLO A LA CHILENA

	VEGETALES Y VIANDAS
	ACELGAS A LA CHILENA

	PANES Y EMPANADAS
	PAN DE CHUCHOCA
	EMPANADAS DE PINO

	ARROCES
	ARROZ CON LOCOS

	PASTAS
	PASTA CON CARNE PRISCILIANA

	SALSAS
	ADEREZO CHILENO

	PESCADOS Y MARISCOS
	ALMEJAS CHILENAS A LA PARMESANA
	LANGOSTINOS A LA CAVA

	CARNES
	ANTICUCHOS O PINCHOS DE CARNE CHILENOS
	LOMO A LO POBRE

	DULCES
	NARANJAS RELLENAS
	POSTRE DE FRUTILLAS


	COLOMBIA
	BEBIDAS
	AGUARDIENTE COLOMBIANO

	ENTREMESES
	AREPAS BLANCAS CON QUESO

	SOPAS Y CALDOS
	CHANGUA
	SANCOCHO DE COLA

	SUDADOS
	SUDADO DE PESCADO
	SUDADO DE CERDO
	SUDADO DE CARNE DE RES
	SUDADO DE POLLO

	SÁNDWICHS
	PERROS CALIENTES
	PANDEBONO

	ARROCES
	ARROZ CON POLLO

	ENSALADAS
	ENSALADA DE PAPA

	SALSAS
	SALSA DE PIÑA
	HOGAO

	PLATOS CON HUEVOS
	HUEVOS PERICOS CON CEBOLLA Y TOMATE

	PESCADOS Y MARISCOS
	VIUDO DE PESCADO
	MOJARRA FRITA

	PLATOS FUERTES
	BANDEJA PAISA
	AJIACO SANTAFEREÑO

	CARNES
	SOBREBARRIGA BOGOTANA EN SALSA
	BISTEC A CABALLO

	POSTRES
	EL SALPICÓN (ENSALADA DE FRUTAS COLOMBIANA)

	CAFÉS
	CAFÉ
	CREMA DE CAFÉ


	COSTA RICA
	BEBIDAS
	MOJITO TICO
	PONCHE ROMPOPE

	JUGOS Y BATIDOS
	HORCHATA

	SOPAS Y CALDOS
	SOPA NEGRA

	SÁNDWICHS
	SÁNDWICH JARDINERO

	VEGETALES
	ESCABECHE DE VERDURAS A LO SAN JOSÉ

	ARROCES
	ARROZ CON ALMENDRAS

	PASTAS
	MACARRONES A LA NAPOLITANA ESTILO TICO

	ENSALADAS
	ENSALADA DE CARACOLITOS CON ATÚN
	ENSALADA TICA

	PLATOS CON HUEVOS
	COLIFLOR ENVUELTA EN HUEVO

	PESCADOS Y MARISCOS
	CEVICHE A LA TICA

	CARNES
	OLLA DE CARNES

	POLLOS
	POLLO GUISADO

	DULCES
	MADUROS TENTADORES

	CAFÉS
	ROMPOPE DE CAFÉ


	CUBA
	BEBIDAS
	DAIQUIRÍ DE PIÑA

	JUGOS Y BATIDOS
	BATIDO DE MANGO

	SOPAS Y CALDOS
	SOPA DE CAMARONES A LA CREMA
	GUISO DE QUIMBOMBÓ CON POLLO Y BOLAS DE PLÁTANO A LA CUBANA
	BONIATO FRITO
	FRITURAS DE QUESO CREMA
	ARROZ CON SALCHICHAS
	FRÍJOLES NEGROS
	FRÍJOLES NEGROS REFRITOS A LA CUBANA
	ENSALADA RUSA CUBANA
	CIRUELAS RELLENAS
	ENSALADA DE ARROZ CON POLLO
	PUDÍN DE PESCADO
	LADRILLO DE CARNE FRÍA
	BISTEC DE JAMÓN CUBANO
	ESCALOPINES DE TERNERA
	BISTEC A LA PLANCHA
	POLLO FRITO A LO MIAMI
	BONIATILLO CON NARANJA


	ECUADOR
	BEBIDAS
	COCTEL ENERGÉTICO
	NOCHE DE VERANO

	JUGOS Y BATIDOS
	PONCHE DE ARROZ Y FRESAS

	SOPAS Y CALDOS
	CALDO DE GALLINA
	AGUADO DE POLLO

	VEGETALES
	BUDÍN DE ZANAHORIA AMARILLA

	ARROCES
	ARROZ CON ESPINACAS Y CALABACÍN

	PASTAS
	LASAÑA VEGETARIANA

	ENSALADAS
	ENSALADA DE LANGOSTA

	SALSAS
	SALSA DE AJÍ

	PESCADOS Y MARISCOS
	COCTEL DE CAMARONES
	CEVICHE DE PESCADO

	CARNES
	AJÍ DE CARNE

	DULCES
	ESPUMILLA CON FRUTAS

	CAFÉS
	LICOR DE CAFÉ Y CREMA BATIDA


	EL SALVADOR
	BEBIDAS
	ATOL DE ELOTE
	ATOL DE PIÑA

	SOPAS Y CALDOS
	SOPA DE FRÍJOLES COLORADOS
	SOPA SALVADOREÑA
	SOPA DE PATA DE RES

	VEGETALES Y VIANDAS
	CURTIDO
	RIGUAS

	PANES Y EMPANADAS
	PUPUSAS
	QUESADILLA SALVADOREÑA
	NUÉGADOS DE MASA

	ARROCES
	CASAMIENTO

	SALSAS
	SALSA ROJA

	PESCADOS Y MARISCOS
	CEVICHE DE CAMARONES

	CARNES
	PAVO SALVADOREÑO
	POLLO ENCEBOLLADO
	SALPICÓN DE RES
	POLLO EN SALSA DE VINO

	ENVOLTURAS O RELLENOS
	SEMITA DE PIÑA


	ESPAÑA
	BEBIDAS
	SANGRÍA

	SOPAS Y CALDOS
	GAZPACHO ANDALUZ
	SOPA DE CASTAÑAS

	VEGETALES Y VIANDAS
	TORTILLA ESPAÑOLA
	PIRIÑACA

	PANES Y EMPANADAS
	HORNAZO

	ARROCES
	PAELLA

	PASTAS
	FIDEUÁ

	SALSAS
	SALSA ALIOLI

	PESCADOS Y MARISCOS
	CAMARONES DE SANLÚCAR

	CARNES
	MICHIRONES

	DULCES
	CREMA CATALANA
	PERAS EN BLANCO Y NEGRO


	GUATEMALA
	BEBIDAS
	AGUA DE FLOR DE JAMAICA

	SOPAS Y CALDOS
	CONSOMÉ QUITA GOMA

	VEGETALES Y VIANDAS
	AJÍES RELLENOS CON SALSA DE TOMATE
	ENSALADA EN ESCABECHE
	CHOJÍN
	TAMALES DE MAÍZ

	PANES Y EMPANADAS
	DOBLADAS

	ARROCES
	ARROZ VERDE

	SALSAS
	SALSA DE MANGO Y AGUACATE
	CACK-IK
	CARNE EN JOCÓN
	HILACHAS
	PEPIÁN

	DULCES
	CHANCLETAS DE CHAYOTE
	TORTICAS DE YUCA
	PASTEL DE ZANAHORIA


	HONDURAS
	BEBIDAS
	PONCHE INFERNAL DE PIÑA

	SOPAS Y CALDOS
	SOPA DE CARACOL

	VEGETALES Y VIANDAS
	NACATAMALES A LA HONDUREÑA
	MONTUCAS

	PANES Y EMPANADAS
	TORTILLAS DE HARINA

	ARROCES
	ARROZ CON COCO

	SALSAS
	SARTÉN DE CUAJADA

	PESCADOS Y MARISCOS
	TAPADO DE PESCADO SECO
	PESCADO CON AJO

	CARNES
	CANDINGA

	ENVOLTURAS O RELLENOS
	BALEADAS
	GUACAMOLE CON TOTOPOS

	DULCES
	CAPIROTADA


	MÉXICO
	BEBIDAS
	MARGARITA
	VAMPIRO PUNCH

	ENTREMESES
	GARBANZOS MEXICANOS

	SOPAS Y CALDOS
	SOPA DE AGUACATE
	SOPA DE FRÍJOLES NEGROS CON CAMARONES
	CALABACITAS
	ARROZ MEXICANO
	ENSALADA DE NOPALITOS
	GUACAMOLE
	SALSA DE CHILE Y ALMENDRA
	BACALAO EN SALSA DE CHILE Y ALMENDRA
	POLLO CRIOLLO MEXICANO
	TERNERA EN PIPIÁN VERDE

	DULCES
	COCADA MEXICANA


	NICARAGUA
	BEBIDAS
	MACUÁ

	JUGOS Y BATIDOS
	CEBADA

	ENTREMESES
	QUESO FRITO CON TAJADAS

	SOPAS Y CALDOS
	SOPA DE QUESO
	SOPA DE GALLINA

	VEGETALES
	MOUSSE DE GUACAMOLE

	ARROCES
	GALLO PINTO

	PESCADOS Y MARISCOS
	CEVICHE NICA

	CARNES
	INDIO VIEJO
	PIÑA RELLENA CON CARNE
	VAHO
	VIGORÓN

	SALSAS
	MIEL BLANCA
	SALSA A LA CERVEZA
	SALSA AL RON

	DULCES
	TRES LECHES

	CAFÉS
	CAFÉ DIABLO


	PANAMÁ
	BEBIDAS
	CHICHA DE ARROZ CON PIÑA
	DAIQUIRÍ DE MANGO
	REFRESCO DE ARROZ CON PIÑA

	SOPAS Y CALDOS
	SOPA CON BOLAS DE PLÁTANO
	SOPA DE ALMEJAS
	GUACHO

	VEGETALES Y VIANDAS
	MAÍZ CON CHAYOTE
	PLÁTANOS CON LECHE
	PLÁTANOS BORRACHOS
	PLÁTANOS MADUROS CON PIÑA
	TAMALES CRIOLLOS PANAMEÑOS

	PANES Y EMPANADAS
	OJALDA
	TORTILLAS DE PLÁTANO

	ARROCES
	ARROZ CON COCO «COLOMBIA»
	ARROZ DE COCO CON FRÍJOLES

	PASTAS
	CACEROLA A LO JOHNNY MARZETTI

	SALSAS
	SALSA TABOGANA

	PESCADOS Y MARISCOS
	CEVICHE DE PESCADO TRADICIONAL
	CEVICHE DE CAMARONES TROPICAL

	CARNES
	BISTEC A LA PANAMEÑA
	CARNE EN PALITOS
	MONDONGO PANAMEÑO

	ENVOLTURAS O RELLENOS
	CARIMAÑOLAS
	TORTILLA DE MAÍZ CON QUESO
	PATACONES

	DULCES
	FLAN DE CARAMELO
	DULCE «CANAL DE PANAMÁ»
	PUDIN DE MANGO


	PARAGUAY
	BEBIDAS
	TERERÉ

	VEGETALES Y VIANDAS
	BOLITAS DE MANDIOCA

	PANES Y EMPANADAS
	PAN DE MAÍZ PARAGUAYO
	CHIPÁ
	CHIPÁ GUASÚ

	ARROCES
	ARROZ QUESÚ

	PASTAS
	MBAIPY (POLENTA)
	MBAIPY-KURE

	SALSAS
	SALSA DE CEBOLLAS Y UVAS PASAS
	SALSA DE DULCE DE TOMATE

	PESCADOS Y MARISCOS
	PESCADO RELLENO

	CARNES
	SOOKUI
	BORI-BORI
	SOOYOSOPY
	MILANESA PARAGUAYA
	PAYAGUA MASCADA

	ENVOLTURAS O RELLENOS
	CHIPA SO’O

	DULCES
	KAGUYJY (O KAGUYJY RAGUAYA)
	GLASEADO DE PIÑA
	KIVEVÉ


	PERÚ
	BEBIDAS
	PISCO SOUR
	MACHU PICCHU
	COCTEL DE MARACUYÁ

	JUGOS Y BATIDOS
	CHICHA MORADA

	ENTREMESES
	ANTICUCHOS
	CAUSA RELLENA
	PAPA A LA HUANCAÍNA

	SÁNDWICHS
	BUTIFARRAS

	VEGETALES
	LOCRO DE CALABAZA

	ARROCES
	ARROZ CON POLLO

	SALSAS
	SALSA CRIOLLA

	PESCADOS Y MARISCOS
	CHOROS A LA CHALACA
	CEVICHE PERUANO
	CEVICHE DE CAMARONES

	CARNES
	SECO DE CORDERO

	POLLOS
	AJÍ DE GALLINA

	DULCES
	MAZAMORRA MORADA

	CAFÉS
	CREMOLADA DE CAFÉ
	SUSPIRO LIMEÑO


	PUERTO RICO
	BEBIDAS
	BELLO AMANECER

	ENTREMESES
	BARRIGUITAS DE VIEJA

	SOPAS Y CALDOS
	SOPA PUERTO DE SAN JUAN

	VEGETALES
	MOFONGO CLÁSICO

	ARROCES
	ARROZ CON GANDULES

	PASTAS
	MACARRONES AL ESTILO SAN JUAN

	ENSALADAS
	ENSALADA PUERTORRIQUEÑA TRADICIONAL

	SALSAS
	RECAÍTO
	SOFRITO

	PESCADOS Y MARISCOS
	CAMARONES CRIOLLOS

	CARNES
	CARNE GUISADA
	CHULETAS DE CERDO BORICUAS

	POLLOS
	CHICKEN GUMBO PUERTORRIQUEÑO

	DULCES
	FLANCOCHO

	CAFÉS
	CAFÉ BOMBÓN


	REPÚBLICA DOMINICANA
	BEBIDAS
	ADELITA

	JUGOS Y BATIDOS
	MORIR SOÑANDO

	SOPAS Y CALDOS
	ASOPAO DE MARISCOS

	VEGETALES
	MANGÚ DOMINICANO

	ARROCES
	MORO DE GANDULES CON COCO

	PASTAS
	PASTA RUBIROSA

	PLATOS CON HUEVOS
	HUEVOS ENDIABLADOS

	PESCADOS Y MARISCOS
	BACALAO CABARETE

	POLLOS
	LOCRIO DE POLLO

	DULCES
	DULCE DE GUINEO MADURO

	CAFÉS
	CAFÉ VALENTINO


	URUGUAY
	BEBIDAS
	SOPA DE MELÓN
	CLERICÓ
	MATE COCIDO

	JUGOS Y BATIDOS
	CANDIAL DEL DESAYUNO
	GRANIZADO DE PERAS

	SOPAS Y CALDOS
	PUCHERO
	SOPA DE CEBOLLAS

	VEGETALES Y VIANDAS
	FAINÁ
	MAÍZ AL CHIMICHURRI

	PANES Y EMPANADAS
	PAN ANISADO
	TORTAS FRITAS
	PASCUALINA

	ARROCES
	ARROZ URUGUAYO

	SALSAS
	SALSA MANTEQUILLA AL CHIMICHURRI

	PESCADOS Y MARISCOS
	CAMARONES AL AJILLO

	CARNES
	FLAMBÉ URUGUAYO

	PLATAS CON HUEVOS
	HUEVOS AL CURRY
	HUEVOS RELLENOS AL GRATÍN

	DULCES
	DULCE DE LECHE
	BOMBONES HELADOS
	POSTRE CHAJÁ

	CAFÉS
	CAFÉ CON LECHE


	VENEZUELA
	BEBIDAS
	PONCHE CREMA

	JUGOS Y BATIDOS
	PAPELÓN CON LIMÓN
	CHICHA VENEZOLANA

	SOPAS Y CALDOS
	CARAOTAS NEGRAS
	SOPA DE AUYAMA CON MANDARINA

	VEGETALES Y VIANDAS
	TAJADAS DE PLÁTANO
	YUCA FRITA
	PATACONES

	PLATAS CON HUEVOS
	PERICO VENEZOLANO

	AREPAS, PANES Y EMPANADAS
	CACHAPAS
	EMPANADAS VENEZOLANAS
	PAN DE JAMÓN
	TORTA DE PLÁTANO

	ARROCES
	ARROZ BLANCO VENEZOLANO

	SALSAS
	GUASACACA

	PESCADOS Y MARISCOS
	FILETES DE PESCADO EN VINO TINTO
	CHUPÉ DE JAIBA

	CARNES
	ASADO NEGRO
	PABELLÓN CRIOLLO
	BOLLOS PELONES GRATINADOS

	DULCES
	JALEA DE MANGO
	QUESO CARAQUEÑO


	INGREDIENTES ESENCIALES DE LA COCINA LATINA
	CÓMO MEDIR LOS INGREDIENTES
	CÓMO DUPLICAR O REDUCIR UNA RECETA A LA MITAD
	ÍNDICE DE RECETAS POR CATEGORÍA

