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INTRODUCCION

a mesa se viste de gala con los colores de
las banderas latinoamericanas y sus sabores
nos abren la puerta para viajar a través del
continente.

Una fiesta de colores y olores que cautivan
el paladar y encierran la historia de Argentina, Bolivia,
Brasil, Chile, Colombia, Ecuador, Paraguay, Perd, Uruguay
y Venezuela llega a sus manos a través del libro Delicias
Sudamericanas en el Que encontrard los platos tipicos de
nuestra Latinoamérica, hermana a través del sabor.
Nuestra comida es producto del mestizaje. Los ingredien-
tes del antiguo y nuevo mundo se juntaron y dieron lugar
a las recetas que hoy llegan a su mesa, en las que, en una
sinfonfa de sabores, colores y olores, se juntan el maiz, la
papa, el arroz, la yuca, con el pollo, cerdo, la carne o los
pescados para darle vida a los mejores platos.

Una de las tantas riquezas que existen en Sudamérica es la
inmensa variedad de platillos y bebidas. La diversidad de
climas, ofrece abundancia de vegetales, frutas y legumbres.
Nuestra comida continental estd intimamente relacionada
con la historia y la fusién de culturas que guardan y resca-
tan lo mejor de la América hispana, que se viste de fiesta
y se presenta majestuosa ante nuestros ojos.

La comida es un arte, una sutileza de olores, un placer de
sabores que constituyen una manifestacién cultural, social
y religiosa de cada pueblo. Sudamérica se puede conocer

degustando su exquisita y variada comida. A través de es-

tas paginas, descubrird que disfrutar un plato no solo es
saborearlo, es participar en su historia, saber cémo se
conjugan los ingredientes para darle vida, identidad y pre-
sencia, que hablan por si solos de lo que son nuestros
pueblos.

Un plato tipico encierra mito, rito y tradicion. Llega a no-
sotros con una carga cultural y sentimental, que no solo
satisface nuestro paladar, sino llena nuestro corazén de
aforanza y emotividad.

Elaborado con productos que usted tiene a su alcance, ca-
da plato es la carta de presentacién de los paises latinoa-
mericanos, Que mantiene el sabor de su cultura milenaria,
cargada de historia y personalidad propia.

Disfrute de esta iniciativa de Supermaxi y haga de sus pe-
quends y grandes celebraciones momentos inolvidables
en los que se cuidan hasta los mas minimos detalles, des-
de la etiqueta hasta opciones précticas de servicio para
agasajar a sus invitados y seres queridos.

Déle un toque especial de sabor a sus comidas preparan-
dolas en la baterfa de cocina adecuada. Estos platillos
bien pueden ser acompafiados de exaquisitos y sencillos
cocteles, cargados del sabor de nuestra Latinoamérica li-
bre, maravillosa y majestuosa, que palpita dia a difa en
nuestros corazones y despierta el sentimiento de naciona-
lismo que, a veces, estd guardado en el badl de los re-
cuerdos y que revive con gran fuerza.

Descubir en cada receta un poco de la historia sudameri-
cana, es la invitacion que le hacemos. No pierda la opor-
tunidad.




La creatividad y el
buen gusto son
claves para cautivar
a sus invitados a la
hora de organizar
una celebracion y

servir la comida

oda celebracion es especial y debe ser planificada con anticipacién para que no
surjan sorpresas a dltima hora. Si va a festejar un acontecimiento especial, reu-
nirse con sus amigos o agasajar a sus familiares y seres queridos, debe cuidar
hasta el minimo detalle para que tanto usted como sus invitados se sientan ver-
daderamente satisfechos.

Dependiendo de la celebracion, del lugar escogido, del nimero de invitados,
pero, sobre todo, de su presupuesto, debe elegir el mend, la decoracion, vajilla, cuberterfa, man-
telerfa y cristalerfa y si requiere o no contratar servicio especializado.

Si el evento es formal, hay que planearlo con anticipacion, mientras que las invitaciones
menos formales pueden organizarse en menor tiempo y le permiten partici-
par directamente en ellas.

Cuando defina el tipo de invitaciones, en lo primero que debe pen-

sar es en los invitados, si pertenecen o no al mismo circulo o van a

conocerse en la reunién. Como norma general, debe procurar que reine un
ambiente cordial y de respeto.

Lo siguiente es elegir el mend y el arreglo de la mesa. Si son pocos invitados y la

comida es para atender a alguien especial, lo mejor es hacerlo sentados. Eso signi-

fica que los invitados tendrdn su puesto y los platos se serviran en la mesa. Si por el contrario,

son varios invitados y no caben en la mesa, lo mas préctico es servir un bufé y que cada perso-
na pase a servirse. En este caso es preferible contratar saloneros.




Sin olvidar
ningun
detalle

* Si el presupuesto no es elevado, lo ideal es hacer un céc-
tel. Si tiene mds recursos se recomienda un bufé; y si los in-
vitados son fntimos, se puede hacer una mesa sentada.
Antes de decidir, considere el niimero de invitados y sus
edades, buscando siempre que se sientan cémodos.

e Seglin la hora de la reunién, los platos se deben servir
frios o calientes. Si el compromiso es al mediodfa, lo ideal
es servir platos fuertes con verduras, pescados y carnes ro-
jas. Si la celebracién es en la noche, se recomienda un cal-
do o consomé caliente y un mend liviano que se puede com-
binar con verduras cocidas al vapor. Si se trata de un céc-
tel, el horario propicio para celerarlo es de [1h00 a 13h00 o
de 19h00 a 21h00.

* Dentro del men, salvo que sea un cumpleafos, bautizo
0 una primera comunién, se puede prescindir de la torta, in-
cluso en el caso de ‘quinceafios’ y matrimonios, ahora se es-
tila no repartir el pastel, sino entregarlo a los invitados en
paquetes individuales cuando termine la celebracion.
¢ Cuando el nimero de invitados sobrepase los 20 se re-
quiere contratar dos saloneros; si se trata de | a 5 invitados,
lo ideal es hacer un mend sentado y usted los puede aten-
der personalmente; sin embargo, si desea participar activa-
mente del evento, puede contratar un salonero.
¢ En cuanto a la mantelerfa se han roto todos los esquemas,
porque bien se puede usar un mantel blanco, brocado, bor-
dado, de un solo color o combinado.

* En el caso de la vajilla, generalmente se usa blanca con
filos dorados, plateados o de oro; en cuanto a formas no hay
nada establecido ya que el mercado ofrece gran variedad
que van desde la redonda tradicional, a la cuadrada, rectan-

gular e incluso de madera.

En la mesa

El arreglo de la mesa para una celebracion informal o formal no requie-
re de grandes esfuerzos. Basta con servirla de manera adecuada y sen-
cilla, para lo cual existen reglas minimas que hay que tener en cuenta:

MANTELES: si la cena es formal, es preferible un mantel de un so-

lo tono o con bordado y con servilletas compafieras.

VA”LLA de porcelana para las ocasiones especiales. Es importante

qQue haga juego con el mantel. Para las ocasiones mds infor-

males o campestres, se pueden combinar colores y mezclar objetos de
cerdmica, madera y vidrio.

CRIST, ALER[’ A el cristal clasico con vasos y copas de diferentes

tamafios sirve para cualquier ocasion. Sin embar-
go. hoy en dfa las mesas quedan muy vistosas con copas de colores que
hagan juego con la vajilla.

DECORACION flores o candelabros nunca pasan de moda. Pe-

ro tenga en cuenta que no se debe llenar la me-
sa con demasiados elementos, se debe recurrir a la simplicidad y dejar
que los objetos sobre la mesa se vean.

Si los invitados van a estar sentados, el duefio de casa debe indicarles
su ubicacion; los de mas importancia deben estar situados cerca de los
anfitriones. Debe procurar situar hombres y mujeres intercalados.

El bufé es mas practico cuando se tienen varios invitados o cuando no
tiene ayuda a la hora de servir. Lo ideal es poner los platos en el centro
0 a un lado de la mesa con las servilletas con las que se puede formar
un abanico u alguna figura decorativa. Los cubiertos deben ir juntos.

Cuando llega la hora de servir

En una comida formal, las fuentes se presentan a los comensales por
el lado izquierdo. Los alimentos deben estar colocados de modo ra-
cional y ordenado para que se puedan servir sin dificultad. Los filetes
de carne, ligeramente sobrepuestos, los pescados pequefios con la ca-
beza hacia la izquierda, el consomé en tazas.

Antes de pasar los postres, hay que retirar la cristalerfa. Por regla gene-
ral, el café no se toma en la misma mesa donde se ha comido, el duefio
de casa debe invitarlos a pasar a la sala de estar o a otro sitio.

Dada la cantidad de posibilidades que existen para elegir los bocaditos
o entremeses, hay que recordar que, por ejemplo, en un almuerzo se
pueden servir entremeses frios o calientes, una entrada y un segundo
plato, luego postre, dulces o frutas.

Sin embargo, en una comida importante, los entremeses pueden ser a
base de embutidos o mariscos, sigue un consomé, luego una entrada y
a continuacion un plato fuerte Que contenga pescado o carne. Para ter-
minar, un dulce o fruta. Los Quesos son invitados tanto en una comida
informal como en una ocasién elegante.

,""lf‘
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CUANDO DE LA
CALIDAD DEPENDE

EL SABOR

La olla o sartén ideal debe estar hecha de
un material Que conduzca el calor de mane-
ra uniforme, se limpie facilmente, tenga un
peso ligero y mantenga en buen estado los

alimentos

artenes y ollas son piezas esen-
ciales que deben estar siempre
presentes en la cocina. La varie-
dad de precio y calidad es infini-
ta y usted debe elegir la mejor
opcién que asegure una buena
coccién y una mayor durabili-
dad. Si se inicia en la cocina o es una experta
en el arte culinario, debe tener muy presente

varias consideraciones para escoger la baterfa
de cocina adecuada, ya que, en gran medida, el
sabor depende de algunas caracteristicas que
tienen los materiales en los que preparamos
nuestras mejores recetas.

El cobre es el mejor material para transmitir
calor. Las ollas y sartenes de este material tie-
nen una cubierta de acero inoxidable que les




impide hacer reaccién con alimentos dcidos, a la vez que facilitan la
limpieza. Las ollas y pailas de cobre son caracteristicas de la cocina
sudamericana.

Después del cobre, el aluminio es un buen conductor del calor y ase-
gura una rapida distribucion de este, resiste rayaduras, no presenta
ninguna reaccion ante los alimentos y es de fécil cuidado. En este ti-
po de materiales, generalmente, se cocina el arroz; sin embargo, no

es recomendable guardar
;, los alimentos en ellos para

evitar la oxidacion.

> Los utensilios revestidos de metal tie-
nen una alta proporcién de acero inoxidable

en su interior, reforzado con una fuerte capa de alu-
minio que se extiende por toda la base y los lados, lo
qQue asegura una rapida expansién del calor. Son idea-

les para preparar alimentos a la plancha.

Las ollas y sartenes de aluminio antiadherente estan he-
chos de una delgada capa de aluminio con una base extra
gruesa muy duradera, ideal para cocinar con poca grasa y
preparar pescados y carnes a la plancha. Se limpian fécilmen-
te y no transmiten calor al mango, por eso son muy manejables.
Los articulos de hierro son ideales para freir o dorar. Calientan len-
tamente y mantienen el calor. Deben ser engrasados para un mejor re-
sultado. Los de hierro esmaltado tienen las mismas cualidades trans-
misoras de calor que el hierro, pero no se necesita engrasarlos.

dl

Son muy dtiles para cocciones lentas, guisados, asados, menestras y
estofados. En la mayoria de los casos tienen un exterior bastante
atractivo Que permite llevarlos a la mesa.

No debe faltar en la cocina

- Una sartén de 20 centimetros de didmetro, de hierro fundido, pa-
ra frefr, y una mds pequefia, con cubierta de teflén, para preparar
carnes y pescados con poca grasa.

- Dos ollas de uno y tres litros de capacidad, con tapas ajustables y
antiescurrimientos, para cocinar alimentos con liQuido, como sopas
y caldos.

- Una olla grande y alta para cocinar pasta (de 8 a 10 litros).

- Una cacerola de hierro fundido para los estofados o platillos de
coccion lenta, ya sea en el horno o sobre la estufa.

- Una olla vaporera con base agujerada ajustable sobre su olla media-
na, Que se usa para cocinar verduras al vapor y a bafio Marfa.

Una cocina bien
equipada:

OLLAS MULTIUSOS: de acero inoxidable, te-

flon, aluminio y otros
materiales no pueden faltar en su cocina, para todo tipo de
preparaciones.

SARTENES hechos, en su mayorfa, de aluminio y de

una cubierta de antiadherente que puede
ser teflon. Se utilizan para frefr o saltear. Se recomienda te-
ner minimo tres tamanos: 20, 24 y 28 cm.

SARTENES PARA ASADOS: (s, "5

teflén, alu-
minio, son ideales para asados rdpidos a altas temperaturas.

VAPOR[ZADOR Perforado en toda su superficie,

encaja perfectamente en cace-
rolas para cocer verduras.

CACEROLAS: hechas de metal, porcelana o barro,

vienen en una gran variedad de for-
mas y tamafos. Tienen tapas que ajustan y ayudan a una coc-
cion lenta y prolongada en el horno. Se recomienda dos ta-
manos: 18 y 20 cm.

Para una larga vida

Antes de elegir las ollas y sartenes en las que va a preparar los
alimentos, debe considerar:

La primera regla es simple: compre articulos de buena calidad
accesibles de acuerdo a su bolsillo, pues las sartenes y ollas
baratas son de materiales delgados y poco resistentes, tien-
den a quemar la comida, se rayan con facilidad y pierden sus
mangos en las primeras ‘batallas’. En cambio, si compra una
baterfa gruesa y resistente, aunque su costo sea mayor, le da-
rd mejor servicio y durard mds tiempo.

Para determinar qué articulos elegir entre la enorme variedad
de marcas y disefios, la primera opcion es revisar su presu-
puesto, observar los materiales, las superficies y la construc-
cién de todas las partes.

También son importantes la facilidad de uso y limpieza, la du-
rabilidad y reactividad. Las superficies menos tratadas requie-
ren mas grasa para cocinar y son dificiles de limpiar. Las ollas
y sartenes con cubiertas de calidad como el teflon son faciles
de limpiar y se puede cocinar en ellas con poca grasa.




CORTES Y
SABORES DE
LAS CARNES

El sabor y la textura de un plato de-
penden de la calidad de los ingredien-
tes que se utilizan y la carne no podia
ser la excepcion. Aprenda a ele-
gir el corte Que mejor se
ajuste a sus necesida-
des culinarias

sado al carbén, a la plancha, al horno,
cocinado, frito, estofado, en fin... La
imaginacion se queda corta cuando
de preparar platos a base de carne
se trata. Uno de los secretos para
Que sean exquisitos es utilizar

los cortes adecuados.

La diversidad de nombres de los cortes de carne de
ganado bovino (res) varfan no solo entre paises, si-
no también dentro del mismo territorio y no es raro
Que adn sean distintos dentro de la misma ciudad,
lo que dificulta su compra.

Esta es una sencilla guia con los nombres de los
cortes de las carnes de res, cerdo y pescado, en la
que también podra conocer cudles son las piezas de
pollo que mds se consumen. La preparacion queda
asu gusto...




Es importante que elija los cortes
de carne adecuados seglin el plato
qQue vaya a preparar. Los cortes
blandos-suaves de la carne son el
Lomo de asado, Steak, Pulpa
negra, Pulpa redonda, Cadera,
Colita de cadera, Lomo fino, Que
son ideales para frefr, asar y preparar
al horno (sobre todo trozos grandes).

Los cortes semiduros son el Lomo de aguja, Steak especial, Carne
de paleta, Pulpa de brazo, Pulpa blanca, Steak al minuto, que se
cocinan en agua o se frien.

Los cortes duros son el Cogote, la Costilla, Pecho, Lagartillo, Ro-
daja, Falda dorada, Salén, que se deben cocinar en agua, en olla
de presion y al horno.

No le tenga miedo al cerdo

La carne porcina fresca, sana, higiénica y con poca grasa se puede
consumir sin reservas. Los cortes de carne de cerdo que usted en-
cuentra en Supermaxi son: Asado, Brazo con hueso (Steak), Bra-
z0 sin hueso, Cola, Costilla, Chuleta, Lomo trasero, Lomo delan-
tero, Osobuco, Patas, Pierna con hueso, Pierna sin hueso, Tocino
y Lomo fino.

Estudios de nutricionistas indican que la carne de cerdo de cria-
deros tecnificados contiene bajas calorfas y colesterol, asi que no
tema consumirla Disfritela!

Pollo para todos los gustos

Y si de pollo se trata; la variedad también es grande. Se distinguen
dos tipos de carne, la de pechuga, que es blanca, y de las alas y
piernas, Que es mds oscura. Sin embargo, la genética de los pollos
estd orientada a producir mds pechuga porque es la que més le
agrada a la gente. En nuestro medio, lo que mds se consume son
pechugas, piernas, alas y menudencias (higados, corazones, mo-
llejas, cabezas y patas)

La carne de pollo tiene un sinfin de preparaciones y si a esto le su-
mamos que es la manera mds econémica de incorporar protefnas
a la alimentacion, sobran razones para consumirla. El pollo se
compone de cabeza, alas, patas, antepierna, rabadilla, costillas,
pescuezo y menudencias.




ARGENTINA



Colosal como su Pampa, asi es la coci-
na argentina. Fruto de una suerte de
alquimia que en lugar de transmutar

metales, convirtio los misterios de las
cocinas italiana, espanola, francesa,
suiza, alemana, israelita y europea
oriental en delicias culinarias que pue-
blan el recetario argentino. Esta region
del cono sur, que aparecio en 1502 por
primera vez en los mapas que realiza-
ron Vespucio y Cohelo —entonces co-
nocida como Terra Argentea— hoy deja
grabada a fuego su presencia en la alta
gastronomia internacional.



Salpicon Portefio

Tiempo de preparacion: 30 minutos Rendimiento: 6 porciones

Entrada | Ingredientes

Preparacion

* 200 g de champifiones

* 200 g de jamén York

e 2 pechugas de pollo

* 200 g de gambas cocidas y peladas
* 1/2 tz de apio en rodajas finas

e | taza de manzanas verdes picadas en daditos
e 4 cucharadas de mayonesa Kraft

* 4 ramas de apio para decoracion

* ¢l jugo de un limén

® pimienta

e | huevo cocido

e Aceite de oliva

e Corte los champifiones en ldminas finas y péselos por
agua hirviendo con limén, escurra y separe. ® Pique el ja-
mon. e Corte el pollo en trozos pequefios y dérelos en un
poco de aceite de oliva hasta que estén cocidos. ® En un
tazon, mezcle todos los ingredientes. e Salpimentee y ro-
cie con el jugo de limén.  Agregue la mayonesa Kraft,
mezcle y sirva en copas de cctel. e Guarde en la nevera
hasta el momento de servir. ® Adorne con rodajas de hue-
vo duro, limén y ramitas de apio.
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Tiempo de preparacion: | hora
IS minutos

Rendimiento: 30 unidades

Empanadas jugosas

Entrada / Ingredientes

Preparacion

e | kg de harina Ya
* 2 huevos, sal, agua
* 1/4 kg de grasa de pella fundida o margarina

Para el relleno

e | kg de bife de ternera cortado

para milanesa (5 mm de espesor)

* 2 cebollas blancas grandes bien picadas
e 2 cucharadas de pimenton

e | cucharada de aji molido

* | cucharada de comino en polvo

* | 6 2 cubos de concentrado de gallina
* 1/2 tz de margarina

Sugerencia: El punto clave de esta receta es la denominada
‘grasa de pella’. Que es la grasa liquida que se obtiene fun-
diendo en una sartén trozos de grasa de ternera, Que pue-
de conseguirlos en la tercena. Ellos descartan estos trozos
luego de cortar la carne para bifes. Luego del proceso de
fundido, filtre la grasa liquida a través de un colador de té
para eliminar residuos sélidos. De esta manera, usted pue-
de producir los ingredientes, en lugar de comprar los pa-
nes de grasa, lo que garantiza el sabor casero y evita sor-
presas desagradables. (La grasa que se vende en panes tie-
ne un gusto muy fuerte). Ponga los bifes en el freezer has-
ta Que empiecen a congelarse, asf resultard mds facil cortar
tiritas y después cubitos de cinco milimetros. Se puede
usar carne picada comprada en la carnicerfa, pero ese no
es el modo criollo auténtico.

Para hacer la masa:

e En un tazon, mezcle la harina Ya y la sal, agregue la
grasa liquida tibia o margarina, los huevos, el agua y
amase hasta integrar todos los ingredientes. e Sobre
una superficie enharinada, amase hasta lograr una masa
homogénea. ¢ Deje descansar la masa en un recipiente
cubierto con un pafio himedo, en un lugar tibio, duran-
te I5 minutos.  Estire la masa hasta un grosor de 3 mm
aproximadamente. e Corte en circulos de 14 cm de did-
metro aproximadamente.

Para hacer el relleno:

e Caliente la margarina en una sartén.  Saltee en ella
las cebollas picadas hasta que estén transparentes. ©
Agregue los cubos de concentrado desmenuzado. ® Re-
tire del fuego y agregue la carne, pimentén, comino y ajf
molido. e Revuelva con cuchara para mezclar bien los
ingredientes y rectifique la sal. e Deje enfriar y luego re-
frigere el relleno hasta que se solidifique. Este es el se-
creto de las empanadas jugosas.

Preparacién final:

* Coloque en el disco de masa una cucharada de la prepa-
racion, agregue una aceituna descorazonada si lo desea,
moje ligeramente los bordes y cierre la empanada. ® Aplas-
te los bordes con un tenedor o haga un repulgado. ¢ Ase-
glirese de que quede bien cerrada. ¢ Coloque en una lata
de horno engrasada y pincele con yema de huevo. e Lleve
a horno precalentado a temperatura alta y hornee hasta que
estén doradas. e Estas empanadas se las puede también
freir en abundante aceite bien caliente.

Argentina
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Carbonada en

Tiempo de preparacion: | hora
30 minutos

Plato Fuerte | Ingredientes

Rendimiento: 6 porciones

Preparacion

e | zapallo de entre 4 y 6 kg

¢ manteca, azdcar, leche

* 1/2 taza de aceite o grasa de pella derretida
e | cebolla

e | diente de ajo

e | kg de carne vacuna sin gordura ni nervios
® 1/2 tz de pasta de tomate

e | ramo de hierbas aromdticas (tomillo, salvia y romero)
e | tz de caldo de carne

e 2 zanahorias

* 1/2 kg de pulpa de zapallo

* 3 papas

e 2 camotes

e | lata de choclo desgranado

¢ |/2 lata de duraznos en almibar Arcor

e sal y pimienta

e Lave el zapallo, corte una tapa en la parte superior y
extraiga las semillas y parte de la pulpa y reserve. e Un-
te el interior con la manteca, espolvoree con el dzucar y
agregue un poco de leche para Que no se reseque.

* Tape y ase en horno medio por una hora. ® En una
sartén, rehogue la cebolla y el ajo picados en la grasa de
pella o aceite. ® Cuando estén dorados, adicione la car-
ne cortada en trocitos junto con las yerbas (tomillo, sa-
bia, romero), deje cocer por 10 minutos. ® Agregue la
zanahoria, el zapallo, las papas, el camote, todo corta-
do en dados y el choclo. e Condimente con sal y pi-
mienta. ¢ Afiada el caldo. ¢ Tape y deje cocer por 20
minutos a fuego medio, removiendo de vez en cuando.
e Agregue la pasta de tomate y deje cocer hasta que es-
pece y esté todo bien cocido. e Escurra los duraznos en
almibar Arcor, trocéelos y adicione a la preparacién de
Gltimo. ® Rellene con esta preparacion el zapallo y lle-
ve a horno caliente por 10 minutos. ® Presente a la me-
sa, caliente y dentro del zapallo
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Tiempo de preparacién: | hora

t Rendimiento: 8 porciones
50 minutos

Bites a la crioll

Plato Fuerte | Ingredientes

Preparacion

* 1/4 de tz de aceite

* 3 cebollas

* 3/4 kg de bifes

e sal y pimienta

* pizca de az(icar

e | cucharada de perejil picado

e | diente de ajo picado

* 465 tomates

e 2 ajies cortados en ruedas

* 465 papas cortadas en ruedas
* | cucharada de pasta de tomate
e | cucharada de avena Ya

e |/2 tz de caldo de carne

* En una cacerola, ponga el aceite, una capa de cebollas
cortadas en rodajas, otra de bifes y salpimentee. ¢ Afia-
da aziicar, perejil y ajo.  Coloque una capa de tomates
y ajfes, y por (ltimo, una capa de papas. Se vuelven a re-
petir las capas hasta terminar con todos los bifes.

e Deshaga la pasta de tomate, agregue la avena Ya pre-
viamente remojada por 10 minutos en el caldo de carne,
vierta encima de todo. e Tape y cocine a fuego suave
una hora y media.



Pescado

Tiempo de preparacion: 40 minutos Rendimiento: 6 porciones

Plato Fuerte / Ingredientes

rioplatense

Preparacion

* | kg de filetes de pescado Deli Supermaxi
* 112 tz de harina

* 4 cebollas paitefias cortadas en rodajas

* 4 tomates picados finito

* 4 pimientos cortados en tiritas

* 2 cucharadas de perejil picado

e sal

® pimienta

e orégano al gusto

e Corte los filetes de pescado Deli Supermaxi en 6 por-
ciones. e Alifie con sal y pimienta y pase por harina. ® Co-
loque en un recipiente para horno previamente engrasado.
e Aparte, en una sartén, frfa en un poco de aceite las ce-
bollas, el pimiento y los tomates; agregue sal. e Vierta el
sofrito sobre los filetes de pescado Deli Supermaxi, rocie
con perejil, pimienta y orégano. ® Lleve a horno medio por
20 minutos o hasta que el pescado esté cocido. e Si se se-
ca, agregue un poco de agua. ® Sirva acompafiado de pa-
pas cocidas
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Tiempo de preparacion: | hora
30 minutos

uchero

Plato Fuerte | Ingredientes

Rendimiento: 6 porciones

Preparacion

* 2 kg de carne vacuna magra de su preferencia

* 4 medias pechugas de pollo con piel, sin grasa

* 400 g de tocino salado

* 6 chorizos de cerdo

* 4 morcillas

e | cebolla

* puerro

e 5 papas medianas, peladas cortadas en mitades

* 5 zanahorias peladas, cortadas en mitades

e | zapallo anco de | kg, pelado y cortado en rodajas
* 5 camotes pelados y cortados en mitades

¢ 5 choclos tiernos, limpios de chala y barba

e | repollo blanco cortado en trozos grandes

* 1/2 kg de garbanzos remojados desde la noche anterior
e sal gruesa

® pimienta negra en grano

Para condimentar

e Sal fina

e Aceite de oliva virgen

o vinagre Dofia Petra

* Mostaza u otro aderezo de su preferencia

* En una olla de gran tamafio, ponga a hervir 5 litros de
agua con poca sal gruesa, la cebolla cortada en cuatro pe-
dazos, el puerro, granos de pimienta negra y al romper el
hervor, agregue la carne de vaca.  Cocine a fuego mode-
rado por 45 minutos, afiada las pechugas de pollo, el toci-
no salado, los chorizos, las papas, las zanahorias, el zapa-
llo, los camotes y el repollo. e Cuide que ninguna verdura
se pase de coccién, en este caso, sdquela y apartela.

¢ Cuando considere que falten 7 minutos de coccién, eche
las 4 morcillas y hierva los choclos. ® En una olla mediana,
antes o durante la coccién del puchero, agregue agua hir-
viendo con poca sal, los garbanzos remojados y cocine
hasta que se noten bien tiernos, pero enteros.  Sirva bien
caliente y humeante en 2 6 méds fuentes grandes, las carnes
previamente troceadas, los chorizos, morcilla y tocino con-
torneados en todas las hortalizas y los garbanzos hervidos.
e Condimente a gusto con aceite de oliva, vinagre Dofia
Petra, sal, mostaza o el alifio de su preferencia. ® El sus-
tancioso caldo colado puede tomarse solo o como una so-
pita con arroz o fideos finos desmenuzados antes o des-
pués de este gran puchero.
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Pastelitos de

Tiempo de preparacion: 2 horas

Postre | Ingredientes

Rendimiento: 15 porciones

membrillo

Preparacion

* 1/2 kg de harina comdn

e Una pizca de sal fina

* 150 g de margarina Klar y

una cantidad adicional para pincelar

e almidon de maiz (maicena)

* 112 tz de dulce de membrillo

* aceite para frefr

e miel o almibar para pincelar los pastelitos

* Tamice la harina con la sal y ponga sobre la mesa forman-
do una corona; en el centro coloque la margarina Klar
blanda. e Forme una masa agregando agua en cantidad su-
ficiente como para unir todo y Que quede de consistencia
regular. e Trabaje hasta que quede lisa, haga un bollo, ta-
pe con un mantel hdmedo y deje descansar media hora.

e Estire la masa dejandola fina y de forma cuadrada o rec-
tangular. e Pincele con la margarina Klar muy blanda, es-
polvoree con almidén de maiz, doble por la mitad y repita
la operacion de untar y espolvorear 4 veces.  Estire la ma-
sa y déjela no muy fina. e Corte cuadrados de 6 por 6 cm
sobre la mitad de éstos, ponga un poco de dulce, pincele
alrededor con agua y cubra con los restantes cuadrados de
masa sin encimarlos, de forma que Queden 8 puntas.  Pre-
sione. e Fria los pastelitos en abundante aceite caliente,
echando con una cuchara fritura sobre la masa y bordes pa-
ra Que queden hojaldrados.  Retire con una espumadera y
espolvoree con aziicar, o pincele con miel o almibar.
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Tiempo de preparacion: 30 minutos | Rendimiento: 25 - 30 unidades

ditos

Postre | Ingredientes

Preparacion

e 2 1/3 tz de harina

e 2 cucharaditas de polvo de hornear
* 1/4 de cucharadita de sal

* 1/2 cucharadita de canela en polvo
® 1/2 tz de az(icar

e céscara rallada de medio limén

* 2 yemas

e | clara de huevo

* 50 g de manteca derretida

e |/3 de tz de leche

e 2 cucharadas de cofiac o licor anisado
e aceite La Favorita Light para frefr
e aziicar impalpable para espolvorear

* Sobre una mesa o un recipiente, tamice juntos la harina,
el polvo de hornear, sal, az(icar y canela. ® Agregue la cas-
cara rallada del limén. e Mezcle batiendo ligeramente las
yemas y la clara con la manteca derretida y la leche.

e Agregue a la preparacion. e Por dltimo afada el licor.
¢ Amase todo bien hasta alisar la masa; estire dejédndola
fina (3 mm) y corte tiras de 3 cm de largo que se anudan
en el centro. e Fria en abundante aceite La Favorita Light;
escurra sobre papel de cocina y sirva espolvoreados con
azlicar impalpable.
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BOLIVIA




La copla que hace siglos aprendieron
los bolivianos dice asi: Me gusta la cin-
ta verde / porque es color de esperan-
za, / mas me gustan las humitas / por-
que me llenan la panza... Poco conoci-
da internacionalmente, la cocina boli-
viana tiene algo de criolla y de andina,

con sus densas sopas o chupes, sus
asados picantes, sus humitas o esa es-
pecialidad popular que son las saltenas,
originarias de Sucre. El aji de lengua, Ia

chanfaina o un flan de naranjas agrias
son apenas algunos de los tesoros culi-
narios Que se reserva el Altiplano.



Caldo de mani

Tiempo de preparacion: | hora Rendimiento: 6 porciones

Entrada / Ingredientes Preparacion

¢ 6 nudos de costilla de vaca

e | cucharadita de sal

® 6 papas

* /2 tz de arvejas

e 1/2 tz de habas verdes

e | tz de mani molido

* 3 | de agua para cocer la carne
e | tz de cebolla

¢ 1/2 tz de tomate

e 1/2 cucharadita de comino

e 2 dientes de ajo

* | cucharadita de orégano

e | cucharadita de perejil

® 1 1/2 cucharadita de aji amarillo, molido
® 1/4 tz de aceite La Favorita

* En una olla, coloque tres litros de agua; antes de que
suelte el hervor, agregue la costilla. ® Deje hervir por 5
minutos y agregue la sal, la cebolla, el comino, el oré-
gano, el tomate, el aji y el ajo que han sido refritos pre-
viamente en aceite La Favorita, luego incorpore el ma-
ni molido. e Deje cocer hasta que la carne quede blan-
day cocida. e Agregue las habas, las arvejas y las papas
cortadas en cuatro. De]e cocer hasta que estén sua-
ves. ® Sirva en platos hondos con un trozo de costilla y
adorne con perejil.
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Tiempo de preparacion: 30 minutos

Rendimiento: 8 porciones

Papas a la h

Entrada / Ingredientes

uancaina

Preparacion

* 16 papas pequefas

* I/4 de kg de manf tostado

® 4 vainas de aji amarillo

¢ 3 tz de leche Parmalat UHT
e 2 tomates

* 3 huevos duros

® | lechuga

o sal

* Muela el manf con un poco de leche Parmalat UHT.
e Remoje el aji, luego muela y fria el aji en abundante
aceite. ® Vierta en una cacerola el mant, el ajf, la leche
Parmalat UHT y sal. e Cocine durante 15 minutos has-
ta que tome punto de salsa. ® Ponga sobre las hojas de
lechuga las papas cocidas y bafie con la salsa de manf.
e Sirva y adorne con huevos duros y tomates.
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Sopas de chicharos

Tiempo de preparacion: 35 minutos Rendimiento: 4 porciones
Entrada / Ingredientes Preparacion
* 1/2 kg de guisantes tiernos (chicharos) cocidos e En una olla, fria el tocino ahumado Juris hasta que sal-
* 230 g de tocino ahumado Juris picado gatoda la grasa. » Agregue la cebolla, el aji'y los guisan-
e 2 tomates pelados y licuados tes (chicharos), y sofrfa bien. e Licue los tomates y afia-
e sal y pimienta da al sofrito. ® Sazone con sal y pimienta. e Cocine me-
* aji al gusto ciendo hasta que los guisantes (chicharos) estén suaves.
e | cebolla paitefia e Sirva caliente.

finamente picada




Tiempo de preparacién: 3 horas olla
en normal. | hora en olla de presion

Asado en olla cochabambino

Plato Fuerte | Ingredientes

Rendimiento: 8 porciones

Preparacion

® | kg de carne de vaca

(bistec, cadera o pulpa)

e 3 cucharadas de aceite

e | tz de cebolla picada

e 3 cucharadas de harina

* 3 tz de tomate sin pepa pelado,
cortado en cubitos

* 112 tz de perejil picado

* 6 cucharadas de hierbabuena picada
* 4 ajies verdes sin pepas

cortados en tiras finas

* | cucharadita de pimienta negra

* 1/2 cucharadita de orégano desmenuzado
e | cucharadita de sal

® 6 tz de cerveza Club

e Dore la carne en una sartén, con dos cucharadas de
aceite. ¢ Péasela a una olla mediana. ® En la misma sar-
tén dore la cebolla tapada, a fuego lento, por 5 minutos.
® Mezcle la harina y cocinela un poco. ® Agregue los
tomates, el perejil, la hierbabuena, el aji verde, la pi-
mienta, el orégano, la sal y las 6 tz de cerveza Club.

* Deje dar un hervor. Bafie con esta salsa la carne. o Ta-
pe y cocine a fuego medio por un lapso de tres horas o
hasta que la carne esté muy suave (puede hacerlo en olla
de presion por una hora).  Antes de completar este
tiempo, destape para que la salsa se concentre y espe-
se. @ Corrija la sazén. e Corte la carne en rebanadas
delgadas y sirva cubriendo con la salsa.
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Aji de lengua

Tiempo de preparacion: 2 horas

Plato Fuerte / Ingredientes

Rendimiento: 8 porciones

Preparacion

e | lengua de vaca

* 1/2 queso fresco El Kiosko de 450g
e 2 cebollas

e | tomate

e | cucharada de perejil finamente picado
e 2 tz de arvejas

* 4 vainas de aji amarillo

e sal

* 1/2 cucharadita de orégano

® aceite

e | cucharadita de

pimienta en grano

e | 1/2 cucharadita de comino

e 2 dientes de ajo picados muy fino
8 papas blancas

e Limpie la lengua quitdndole la grasa. ® Cocine por aproxima-
damente una hora y media en una olla de presién con 1 1/2 litros
de agua con sal y la mitad de los condimentos.

e Una vez que la lengua esté cocida, pele y corte en trozos me-
dianos en forma diagonal. ® Reserve el caldo.

Preparacién del aji: * En una sartén con aceite caliente, saltee
las cebollas junto con el perejil finamente picados. ® Cuando la
cebolla se haga transparente, agregue el orégano, el tomate pe-
lado sin semillas, las arvejas, el resto de los condimentos, una
pizca de sal y remueva unos minutos. ® Agregue el aji amarillo
(previamente molido con un minimo de agua) y vierta 5 cucha-
rones del caldo de la lengua que reservé. e Cuando las arvejas
esten cocidas en | ajf, afiada la lengua, mezcle y deje cocer a
fuego lento durante 10 minutos para Que tome gusto. ¢ Cocine
las papas en agua caliente con sal. ® Sirva la lengua con su ju-
go y acompafie con papas partidas. ® Coloque una tajada de
queso fresco El Kiosko en cada una.
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Tiempo de preparacion: | hora
30 minutos

Rendimiento: 5 porciones

Sajta de pavo

Plato Fuerte | Ingredientes

Preparacion

* 2 1/2 kg de filete de muslo Mr. Pavo
e 2 cebollas picadas

e 1/2 diente de ajo picado

¢ 180 g de aji amarillo molido

e | plato de arvejas

* 10 papas

* 1/4 kg de tunta (papas deshidratadas de uso frecuen-
te en la cocina boliviana) remojada

e | Queso pequefio rallado

* 2 huevos Indaves

e sal, pimienta y comino

Para la salsa:

e 2 cebollas

e | tomate

e aceite de girasol Gustadina
° sal

* En una sartén, fria la cebolla y el ajo, afiada las arvejas,
la pimienta, la sal y elcomino. e Aparte, cocine en agua
los filetes de muslo Mr. Pavo con algo de cebolla y ajf
amarillo. e Cuando esté tierno, retire del fuego. ® Coci-
ne la tunta pelada y cortada en trozos pequefios.  Cue-
le, agregue queso, huevo y revuelva a fuego lento hasta
qQue cuaje el queso.

Salsa: e Pique la cebolla en plumas, el tomate en cuadra-
ditos, mezcle y sazone con aceite y sal. e Sirva los filetes
de muslo Mr. Pavo con papas cocidas y preparado de
tunta. ¢ Baiie con la salsa los filetes de muslo Mr: Pavo.



Tiempo de preparacion: | hora Rendimiento: 8 a 10 porciones

Postre | Ingredientes

Preparacion

* 1/2 kg de requesén

® 3/4 tz de aziicar blanca Valdez
e 8 cucharadas de maicena

® 1/2 tz de leche

* /2 tz de pasas

e 2 huevos

e | [imén

e En un tazon, coloque la leche y mezcle con la maice-
nay el aziicar blanca Valdez, hasta que se disuelvan.

* Luego, afiada los huevos, el requesén y el jugo de li-
mon, mezcle bien hasta obtener una pasta homogénea.
eIncorpore las pasas. ® Coloque la mezcla en un molde
de 20 cm de largo por 4 cm de ancho. e Lleve al horno
precalentado a 350°Cy deje por 30 minutos o hasta que
esté dorado.
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El Quinto pais mds grande del mundo
posee una gastronomia inmensa, domi-
nada por influencias disimiles como la
indigena, la alricana y la portuguesa.
En una mesa que diga llamarse brasile-
na no puede faltar la feijoada ni una
buena porcion de quindim que endulce
el paladar de los comensales. Con sa-
bor y aroma africanos, se matiza todo
banquete al que ha sido convidado,
ademas, un abanico cultural como el
italiano, el aleman o y el asiatico. Asi
son Brasil y su cocina: abundantes,
alegres, coloridos y llenos de sabor...



Canja o sopa de pollo

Tiempo de preparacion: | hora
45 minutos

Entrada | Ingredientes

Rendimiento: 4 porciones

Preparacion

* 1/2 Pollo Favorito

e | cebolla machacada

* 4 tomates pelados despepitados y triturados
e | rama de apio machacada

* perejil picado

* 10 tz de agua

* 3 zanahorias cortadas en tiras

* 1/2 tz de arroz

e sal y pimienta al gusto

* Ponga el Pollo Favorito, la cebolla, el tomate, el apio,
el perejil y las ocho tazas de agua en una olla y lleve a
ebullicion. e Cocine durante una hora a fuego lento.

* Saque el Pollo Favorito y desmenticelo. e Cierna el
caldo y devuelva a la olla. e Agregue la carne del Pollo
Favorito, el arroz, la zanahoria y el resto del agua.

* Lleve a ebullicién. e Cocine a fuego lento durante me-
dia hora o hasta que el arroz esté abierto. ® Sazone al
gusto y sirva caliente.
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Tiempo de preparacion: | hora Rendimiento: 10-12 unidades

Brasil

Pan de tapioca con Queso

Entrada / Ingredientes Preparacion
* 2/3 tz de aceite vegetal * Mezcle el aceite y la leche en una sartén y lleve a
e 2 tz de leche ebullicion. e Ponga la harina de tapioca en un reci-
* 4 tz de harina de tapioca piente y afiada el contenido de la sartén. e Remueva
e 2 huevos batidos bien con una cuchara de madera. ¢ Afiada los huevos
e 1 1/2 tz de queso fresco batidos y mezcle bien. e Incorpore el queso fresco La
La Holandesa rallado Holandesa rallado y vuelva a mezclar. e Deje reposar

la mezcla durante 10 minutos.  Ponga unas gotas de
aceite en sus manos y haga bolas con la mezcla.

e Deposite las bolas en una bandeja para hornear
Que debe estar ligeramente untada con mantequilla y
hornee a 350 °C durante 20 minutos o hasta Que es-
tén ligeramente gratinadas. e Sirva a sus invitados.
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Sopa de maiz

Tiempo de preparacion: 20 minutos |  Rendimiento: 4 porciones

Entrada / Ingredientes

Preparacion

e | lata de maiz escurrido o

2 tz de maiz fresco o congelado

* 4tz de leche

* | cebolla pequena

* | rodaja de pan blanco

* sal y pimienta al gusto

* 4 camarones pequefios cocidos

e perejil fresco triturado

* 2 sobres de Caldo de Gallina Ranchero

* Ponga el maiz, el pan remojado en la leche, la le-
che y la cebolla en la licuadora y bata hasta que se
forme una mezcla homogénea. e Pongala en una olla,
agregue los 2 sobres de Caldo de Gallina Ranchero.
* Lleve a ebullicidn a fuego medio. ® Sazone a su gus-
to. ® Sirva adornado con los camarones y el perejil.
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Tiempo de preparacion: 2 horas Rendimiento: 10 a 12 personas

Feijoada completa

Brasil

Plato Fuerte | Ingredientes Preparacion
* 2 cucharadas de aceite vegetal * En una sartén grande, dore la cebolla y el ajo por
* | cebolla grande cortada un minuto. ¢ Afiada las judias negras, la tocineta ahu-
* 4 dientes de ajo machacados mada, el salami Plumrose, las lonchas de jamén Vis-
* 4 tz de judias (fréjoles) negras king, la carne, la sal, la pimienta negra, el laurel y las
qQue hay que dejar remojadas la noche anterior 2 mitades de la naranja.  Tape y cocine a fuego len-
* 1/2 kg de tocineta ahumada Plumrose to durante 2 horas o hasta que las judias estén blan-
* | kg de salami Plumrose das. « Remueva de vez en cuando. ® Afiada més agua
* | kg de lonchas de jamén Visking Plumrose si lo requiere. e Sirva con unas cuantas rodajas de
e | kg de carne cortada en pequefios dados naranja, yuca o mandioca cocida, arroz brasilefio
e |/2 cucharadita de sal (arroz blanco), etc.
* Pimienta negra al gusto
* 4 hojas de laurel
* | naranja fresca lavada
y cortada por la mitad
* | t de agua
® 6 naranjas peladas y cortadas

43



Muqueca de peixe

Tiempo de preparacion: | hora
25 minutos

Rendimiento: 4 porciones

Plato Fuerte / Ingredientes

Preparacion

e | kg de filetes de lenguado o cualquier
pescado blanco Deli Supermaxi

e | cebolla mediana troceada

* | 6 2 pimientos picantes
despepitados y troceados

e 2 tomates medianos

pelados y troceados

e | hoja de cilantro fresca

e sal

* 3 cucharaditas de jugo de limon
* 1/4 tz de aceite de oliva

* Ponga el pescado blanco Deli Supermaxi en un re-
cipiente, licue la cebolla, la pimienta, los pimientos,
los tomates, el ajo, el cilantro, la sal al gusto y el ju-
go de limén hasta hacer un puré. e Vierta esta prepa-
racion sobre el pescado blanco Deli Supermaxi y mez-
cle suavemente. © Reserve durante una hora.

* Pase a una cacerola y afiada 6 cucharadas de agua
y media cucharada de aceite. ® Cubra y haga hervir a
fuego lento durante 5 minutos hasta que esté cocina-
do el pescado. ¢ Agregue el aceite restante y calien-
te durante un minuto mas.
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Tiempo de preparacion: 30 minutos | Rendimiento: 4 porciones

Muqueca de camarao

Plato Fuerte | Ingredientes

Preparacion

* | kg de langostinos pelados

* 2 cucharadas de aceite de oliva

* | cebolla grande finamente picada
* 3 dientes de ajo machacados

e 1/2 cucharadita de sal

* 2 cucharadas de jugo de limon

* 4 tomates pelados cortados y sin semillas
* 2 cucharadas de perejil picado

e | cucharadita de pimienta negra

e | pimiento

* cayena

e | tz de leche de coco

* |/2 tz de cerveza Pilsener Light

* En una sartén con aceite, dore la cebolla y el pi-
miento picado fino. ® Afiada el ajo y los langostinos.
* Sofrfa durante 3 minutos. ® Afiada la sal, el jugo de
limén, los tomates, el perejil, la pimienta, la cayena y
la 1/2 taza de cerveza Pilsener Light » Cocine a fuego
lento durante S minutos. ® Agregue la leche de coco
y deje hervir por un minuto mas. ¢ Disponga los ca-
marones sobre una bandeja y bafielos con su salsa. ®
Puede servir con arroz.

Brasil
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Brigadeiro

Tiempo de preparacion: 40 minutos

Rendimiento: 12 unidades

Postre / Ingredientes

Preparacion

o | lata de leche condensada La Lechera
e | cucharadita de mantequilla

e 3 cucharadas de coco rallado

e Chocolate granulado

* Mezcle la leche condensada La Lechera con la
mantequilla y el coco en una cazuela.  Cocine a
fuego medio y remueva hasta que la mezcla espese.
* Deje la mezcla templar. o Lubrique su mano con
mantequillay haga bolitas.  Pédselas por el choco-
late granulado.
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Tiempo de preparacién: | hora

Rendimiento: 18 porciones

Bolo de macaxeira
Pastel de yuca

Postre | Ingredientes

Preparacion

e | kg de yuca rallada

e 2 tz de azlicar

¢ 5 huevos

e | tz de leche de coco
e 1/2 tz de leche Andina
¢ 4 cucharadas de
margarina derretida

* Ponga la leche Andina y el resto de los ingredien-
tes en la licuadora. ® Licue hasta obtener una mezcla
cremosa; si se le dificulta, ayddese revolviendo con
una cuchara. ® Ponga en un molde de 25 x 35 cm y
hornee a 150 °C por 50 minutos.

Brasil
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Entre «ramadas» y tertulias se fueron
perfeccionando y acomodando las pre-
paraciones tipicas chilenas, que com-
binan tradicion hispana e historia ma-

puche. Caldillos hirvientes, curantos

en hoyo y en olla, empanadas «cal-
duas», exquisito pan amasado, pesca-
dos de todo tipo, carnes de las mas
variadas especies son para muchos un
verdadero manjar. Suculentos platos
Que incluso han servido de inspiracion
a escritores y poetas. ;Como no recor-
dar la Oda al Caldillo de Congrio de
Pablo Neruda?



mpanadas

al horno

Tiempo de preparacion: | hora
30 minutos

Entrada | Ingredientes

Rendimiento: 12 unidades

Preparacion

Masa:

® 4 tz de harina cernida

* 90 g de manteca

e 1/2 tz de leche tibia con 1/2 cucharadita de sal
e | huevo

e | cucharadita de polvo de hornear

* | yema mezclada

Relleno:

* 3 cebollas grandes picadas en cubitos

* 4 cucharadas de aceite de color, sal,
orégano, comino y ajf

* 1/2 kg de carne sancochada picada en cubitos
e 2 tabletas de Caldo de Gallina Knorr

* | cucharada de harina

* /2 tz de pasas

* 2 huevos duros en rebanadas

* I/4 kg de aceitunas negras

e Fria la cebolla en dos cucharadas de aceite de color,
sazone con sal, orégano, comino y aji, si desea. ® Dore
la carne en el resto del aceite de color. ® Mezcle todo el
jugo con la cebolla frita. ® Agregue una taza de agua ca-
liente, en la que se han disuelto las tabletas de Caldo de
Gallina Knorr. e Agregue la harina disuelta en un poqui-
to de agua fria. ® Mezcle bien, sazone y deje cocinar ta-
pado durante 8 a 10 minutos. ® Agregue las pasas y re-
tire. @ Deje preparado desde el dia anterior.  Bata la
manteca con una cuchara de palo. ® Agregue poco a po-
co la harina con el polvo de hornear, alternando con el
huevo y la leche. ® Amase bien y mantenga envuelto en
una bolsa (funda) pléstica. e Estire la masa y corte dis-
cos de 18 cm, aproximadamente, y 3 mm de grosor

e Disponga el guiso en el centro de cada disco y agre-
gue una rodaja de huevo y una aceituna. ® Humedezca
los bordes y doblelos formando las empanadas.  Dé
pincelazos con yema de huevo, y disponga las empana-
das en una lata engrasada y llévelas al horno hasta que
estén doradas.
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Tiempo de preparacion: 2 horas
30 minutos

Curanto

Entrada / Ingredientes

Rendimiento: 8 a 10 porciones

Preparacion

e | pollo cortado en trozos

e 2 perdices o palomas cortadas a la mitad

* | kg de carne de chancho de Agropesa

* | kg de chorizo ahumado en trozos

e | kg de filete de pescado en trozos

* | kg de camarones pelados

* 1/2 kg de calamares limpios y cortados en rodajas
elangostinos o langostas

e sal, pimienta y orégano al gusto

e | vaso de vino blanco

Guarnicion:

* 4 cucharadas de ajo picado

e 2 cebollas paitefias picadas

* 6 tomates pelados y picados

* 2 cucharadas de perejil picado
® 1/2 tz de aceite de oliva

* 12 aceitunas verdes rellenas

* 1/2 kg de arvejas tiernas cocidas
* 1/2 kg de fréjol tierno cocido
* |/4 tz de vino blanco

e sal, pimienta y orégano

e Limpie y lave bien los mariscos y las carnes.e Dore la
carne de chancho de Agropesa, las aves, el pescado, el
chorizo ahumado y los mariscos, todo por separado y
alifiando con sal, pimienta y orégano. ¢ Agregue un po-
co de vino a cada una de estas. ® Tape y cocine hasta
Que estén suaves. ® Reserve caliente.

Preparacién de la guarnicién:
e En una olla grande, coloque el aceite y dore el ajo y

la cebolla. » Afiada el tomate, el perejil, las aceitunas,
las arvejas y los fréjoles cocidos, 1/4 de taza de vino y
una pizca de orégano. ® Compruebe la sal y agregue un
poco de agua hirviente hasta cubrir todo. ¢ Tape y deje
cocinar a fuego fuerte hasta que se concentren los sabo-
res.

e Disponga las carnes y los mariscos en una bandeja.

e Coloque la guarnicién en el centro de esta de ésta y
sirva muy caliente.e Acompafie con pan francés.
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Tiempo de preparacion: 40 minutos | Rendimiento: 4 porciones

Plato Fuerte / Ingredientes

Cazuela

Preparacion

* 600 g de carne dividida en 6 trozos
8 papas

e | zanahoria rallada

e | cebolla partida en cuatro

® 6 pedazos de zapallo amarillo

* 1/2 pimiento

e 1/2 tzde arroz o | tz de

polenta o chuchoca

e apio, oregano y pimienta negra

e sal al gusto

e | atadito de vainas verdes picadas
e 2 choclos partidos en tres

* 15 aceitunas de anchoas

La Espaiiola

e Ponga a hervir a fuego lento la carne con la cebolla,
la zanahoria, el pimientoy los alifios. ® Agregue, des-
pués, las papas y las vainas verdes. e Agregue el zapa-
llo 10 minutos después que las papas y, por (ltimo, el
arroz, la polenta o la chuchoca, los choclos partidos en
tres y las aceitunas de anchoas La Espaiiola. ¢ Antes
de servir la cazuela, salifie con huevo: | yema se desha-
ce en un plato con un poco de caldo y se echa a la ca-
zuela, la clara se pone directamente en el caldo.
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Tiempo de preparacion: | hora

Rendimiento: 6 porciones

Chupé de locos

Plato Fuerte | Ingredientes

Preparacion

¢ 6 locos (mariscos)

* 4 cucharadas de cebolla picada
® 4 cucharadas de aceite

e aji de color (achiote)

® 6 cucharadas de pan rallado

® aji picante

® 4 cucharadas colmadas de crema de leche
e 2 cucharadas colmadas de
queso holandés El Kiosko rallado
® 6 papas chicas cocidas

* 3 huevos duros

® pan rallado

e perejil picado para espolvorear

* Golpee los locos y llévelos a coccion en agua muy ca-
liente con un trocito de limén. e Cuando estén suaves,
retirelos y cortelos en trozos. e Saltee las cebollas en el
aceite con el aji de color. e Afiada el pan, mezcle y di-
luya con dos tazas del caldo de la coccién de los locos
mds | taza de agua. ® Sazone, agregue el ajf picante, la
crema de leche, los trocitos de locos y deje hervir a fue-
go suave hasta Que esté cremoso. ® Afada el queso
holandés EI Kiosko rallado, las papas cortadas en dos.
* Mezcle y vacie en una fuente. ® Decore con rebana-
das de huevo duro, espolvoree con pan rallado y pere-
jil. e Sirva bien caliente.
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Charquican

Tiempo de preparacion: | hora

Rendimiento: 4 porciones

Plato Fuerte / Ingredientes

Preparacion

e 8 papas peladas y partidas en cuatro
* 500 g de carne

* 1/4 kg de zapallo maduro

e 2 choclos partidos

e un tarro de vegetales mixtos Facundo
* 4 tomates partidos

e | cebolla picada

“e | diente de ajo

e | piment6n

* 1/2 tz de aceite Facundo

e sal, orégano, pimienta, comino,

aji de color (achiote)

* Coloque, en una sartén. el aceite con el aji de color y
fria la cebolla, el ajo, el pimentén y los alifios.® Pique
finamente la carne y saltee.  Agregue la cebolla con su
jugo y las papas partidas en cuatro. e Afiada el zapallo,
los vegetales mixtos Facundo. e Agregue a la carne
cuando esté cocido. ¢ Afiada la cebolla y ponga a cocer
a fuego lento. » Media hora antes de servir el guiso,
agregue los choclos partidos y los tomates con su jugo.
e Si el guiso estd muy seco, afada | taza de agua hir-
viente.
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Tiempo de preparacion: 45 minutos | Rendimiento: 4 a 6 porciones I

Criadillas guisadas

Plato Fuerte | Ingredientes

n il

Preparacion

e 4 criadillas de res de Agropesa

* 2 cucharadas de manteca de cerdo
e 2 pimientos picados

e 2 dientes de ajo machacados

* 3 tomates pelados y picados

e | cucharadita de perejil picado

* [tz de caldo de carne

* 2 yemas de huevo crudas

* 2 cucharadas de vinagre

e sal y pimienta

v b s

e Pele las criadillas de res de Agropesa retirandoles la
piel que las cubre y cértelas en lonjas delgadas. © En
una sartén honda, ponga la manteca de cerdo y calien-
te. » Agrege las criadillas de res de Agropesa y fria
unos minutos.® Agregue la sal, la pimienta, el ajo, los
pimientos, los tomates y el perejil. ® Cocine todo muy
bien. e En la taza de caldo, bata las yemas y el vinagre.
* Afiada esto al sofrito, tape y deje cocinar unos 30 mi-
nutos hasta Que esté suave. ® Sirva caliente.
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Postre | Ingredientes

Isla flotante

Tiempo de preparacion: 30 minuto | Rendimiento: 6 porciones

Preparacion

¢ 3 huevos Indaves

e 4 cucharadas de mermelada
de frambuesa skuisi Gustadina
¢ 2 tz de leche

e | cucharadita de maicena

e vainilla

® /2 tz de azicar (o al gusto)

e Bata las claras a punto de nieve. e Agregue y mezcle
las 4 cucharadas de mermelada de frambuesa skuisi
Gustadina. ¢ Ponga en un molde acaramelado a bafio
Maria y lleve al horno durante 15 minutos. ® Haga una
crema con las yemas, la leche, la maicena (previamente
disuelta en un poco de agua fria ), la vainilla y el aziicar.
* Deje enfriar.  Unte una fuente con la crema y desmol-
de sobre ella el flan.  Bafie el flan con la crema restan-
te y sirva.
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Tiempo de preparacion: | hora | Rendimiento: 10 a 12 porciones

Dulce de alcayota
zapote 0 calabaza

Postre / Ingredientes

Preparacion

e | kg de pulpa de zapote o

una alcayota de 2 kg

* 2 tz de nueces o

almendras partidas y peladas

e | 1/2 tz de aziicar morena Valdez
e ralladura de una naranja

* Pele la alcayota, saque las semillas y luego corte en
cubitos pequefios. ® Deje macerar (reposar) en el azii-
car morena Valdez toda la noche. ® (Si lo hace con la
pulpa de zapote lleve directamente al fuego con el azii-
car morena Valdez). Al dia siguiente, cocine a fuego
lento durante una hora y media sin permitir que hierva.
e Cuando adquiera un color rubio, incorpore las nueces
o las almendras y la ralladura de naranja. ® Sirva frio
con crema o con helado de vainilla.
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La mezcla de tradiciones arabes, que
se anclaron en la costa atlantica, y se
fusionaron con las recetas espanolas,
Que se asentaron en la region andina
colombiana, derivan en una explosion
de sabores, aromas y colores. La am-
plia gama de cocinas regionales hace
de la carta colombiana una de las mas
variadas de la region. Cundinamarca,
Boyacd, Medellin, Santander, los Lla-
nos Orientales..., los secretos de cada
tierra se cuecen con paciencia y devo-
cion al calor del entusiasmo de la afa-
mada cocina colombiana.



Papas rellenas

Tiempo de preparacion: | hora Rendimiento: 10 porciones

Entrada | Ingredientes

Preparacion

* 2 kg de papa pastusa

* 1/2 kg de carne molida

e 2 cebollas largas

* 230 g de queso mozzarella El Kiosko
* 4 huevos

* 1/2 tz de harina de trigo o apanadura
e sal y pimienta al gusto

* aceite para freir

e Cocine las papas; cuando estén blandas, reduzca a
puré y amase con el queso mozzarella El Kiosko.
 Agregue sal y pimienta al gusto.e Prepare un guiso
con las cebollas y la carne molida y alifie. ® Forme bo-
las y rellénelas con la carne. e Pase las bolas por los
huevos batidos y luego por la harina o apanadura. e Fria
en aceite bien caliente hasta que se doren. e Sirva ca-
liente.
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Tiempo de preparacion: | hora
15 minutos

Rendimiento: 8 porciones

Ajiaco bogotano

Entrada / Ingredientes

Preparacion

* 16 tz de agua (puede sustituirse

4 tz de agua por 4 de leche)

* 500 g de papas uvillas peladas y cortadas en rodajas
e | kg de papas blancas peladas y cortadas en rodajas
* 750 g de papas cholas peladas y cortadas en rodajas
* 1 1/2 kg de filete de pechuga de Mr. Pollo

* 4 mazorcas tiernas partidas en trozos

* 3 tallos de cebolla larga

* 4 dientes de ajo triturados

e | ramo de guascas

e | rama de cilantro picado fino

* | 1/2 tz de crema de leche

e | tz de alcaparras

* 4 aguacates medianos, partidos.

e Sal y pimienta al gusto

e El ajiaco se prepara de diferentes maneras, general-
mente con los mismos ingredientes en distintas porcio-
nes. ® Ponga los filetes de pechuga de Mr. Pollo, las pa-
pas, la cebolla larga, la sal y la pimienta y cocine en el
agua y la leche mezclada, durante unos 45 minutos o |
hora (hasta que las carnes estén blandas y las papas uvi-
llas y cholas disueltas).  Saque los filetes de pechuga
de Mr. Pollo y la cebolla.  Agregue al caldo las mazor-
cas Que se han cocinado aparte y conserve a fuego len-
to hasta lograr la densidad deseada. ® Afada las guas-
cas y el cilantro 5 minutos antes de servirlo. ® Si el po-
llo se va a servir deshilachado, agregue al ajiaco en el
momento de servirlo o también hay quien lo prefiere
aparte. ® Si los filetes van enteros, sirva una porcién en
cada plato.

e También se pueden servir las carnes deshilachadas
mezcladas con la crema, pues quedan con mejor apa-
riencia.e Acompafie este apetitoso plato con aji de
aguacate, aji de yerbas o simplemente con tajadas de
aguacate. ® Las alcaparras y la crema de leche se sirven
aparte y cada comensal se sirve a su gusto. ® Las mazor-
cas se sirven enteras o desgranadas con el ajiaco o, si se
prefiere, aparte.

Colombia
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ancocho antioQueno

Tiempo de preparacion: | hora
30 minutos

Rendimiento: 6 porciones

Plato Fuerte | Ingredientes

Preparacion

* 1/4 kg de arracacha (zanahoria blanca)

e 3 ramas de cebolla larga

¢ | gallina de Pofasa
* 2 kg de yuca

* 4 plétanos verdes

® 3 mazorcas tiernas

* I/4 kg de papa criolla
* 1/4 kg de papa roja
e 2 dientes de ajo

e sal y comino al gusto
e achiote

e Limpie y corte la gallina de Pofasa, cocine en agua
con la sal y el ajo machacado, una pizca de achiote y las
ramas de cebolla atadas (para poder sacarlas cuando se
sirva el sancocho).  Cuando la gallina esté blanda, afa-
da las mazorcas y los platanos cortados en trozos gran-
des. e Después de 15 minutos, agregue las dos papas, la
arracacha y la yuca cortada en trozos  Contine la coc-
cion a fuego lento hasta que todo se haya ablandado.

e Sirva acompanado de arroz blanco, aji y aguacate.

62



Tiempo de preparacion: 2 horas Rendimiento: 4 porciones

30 minutos
l l l Colombia
Plato Fuerte | Ingredientes Preparacion
° 6tz de agua Preparacién

e 1 112 tz de arroz Akarisma de Valdez lavado * Haga un refrito con todos los ingredientes del hogao.
* 250 g de longaniza cortada en trozos e Cocine en agua las costillas y la carne por 30 min.
* 1/2 kg de costilla de cerdo picada Sofria la longaniza y ponga en el caldo de las carnes con
e |25 g de carne de cerdo Picada la mitad del hogao, saly pimienta. e Agregue el arroz

* 250 g de papas coloradas, peladas y picadas Akarisma de Valdez lavado y la manteca de cerdo.
* 12 tz de hogao * Deje cocinar a fuego medio, sin tapar la olla, por 20
o | cucharada de pimienta picante en pepas minutos ¢ Cuando reviente el arroz, incorpore las papas

y revuelva con cuchara de palo. ® Cuando la papa esté
blanda (en 20 minutos aproximadamente), esparza el ci-
lantro, el perejil y el huevo picado. e Revuelva de nue-
vo. ® Si es necesario afiada, un poco mas de caldo, pues
el arroz debe quedar bastante hdmedo. © Al servir, pon-

e 1/2 cucharada de pimienta blanca

* 4 huevos duros picados

e 2 cucharadas de cilantro y perejil, picados
* 4 cucharadas de manteca de cerdo

* salal gusto ga a cada porcién una cucharada de hogao encima. e
Ingredientes hogao: Acompaiie con platano maduro asado o cocido, ensala-
e | cebolla larga da de aguacate o tostadas de platano.
e | tomate

e | cucharada de aceite de color
® 1/2 cucharada de mantequilla
e | cucharada de aceite

e |eche
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Band

Rendimiento: | porcién

Tiempo de preparacion: | hora
30 minutos

Plato Fuerte | Ingredientes

{

Preparacion

* 130 g de frijoles

e | tz de arroz Super Extra Cosecha Especial
* 130 g de carne molida

* 130 g de chicharrén

* 2 chorizos

e 2 morcillas

e Patacones de pldtano verde

* Tajadas de platano maduro

* Huevo frito

* Tajadas de aguacate y arepas

* Plato delicioso y asequible en todo el pafs. e Gene-
ralmente consiste en una porcion de frijoles, arroz Su-
per Extra Cosecha Especial, carne molida, chicharrén,
chorizo, morcilla, patacones de pldtano verde, tajadas
de platano maduro, un huevo frito, tajadas de aguacate
y arepas.e Servido todo junto en una bandeja.

€ja paisa
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Tiempo de preparacion: | hora Rendimiento: 8 porciones

Postre de deditos

Colombia

Postre | Ingredientes Preparacion
* | caja de pudin de vainilla e Disuelva el pudin de vainilla en el almibar de los melo-
* | tz de melocotones Helios cotones Helios y cocine a fuego lento. ® Cuando esté cre-
* | tz de crema de leche moso, retire del fuego y deje enfriar. ® Agregue la crema
* 1/2 caja de deditos de leche y los melocotones Helios partidos en cuadritos.
e almendras e En una fuente, ponga una capa de deditos y cubra con

la crema preparada. ¢ Decore con tajadas de melocoto-
nes y almendras tostadas y picadas.
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Natilla

Tiempo de preparacion: | hora
30 minutos

Rendimiento: 25 porciones

Postre | Ingredientes

Preparacion

e 2 | de leche

e 2 tz de fécula de maiz (maicena)

® 500 g de panela raspada

e 4 astillas de canela

e 2 cucharadas de mantequilla sin sal Parmalat
e | coco fresco rallado

* | cucharada de canela en polvo

e | tz de almibar de az(car

con azahares de naranja

e Hierva | 1/2 litro de leche con la panela, saque la ca-
chaza o espuma que se vaya formando. ® Afada la man-
tequilla sin sal Parmalat, la canela y la fécula de maiz
(que se ha disuelto previamente en 1/2 litro de leche).
e Revuelva lentamente y cocine a fuego lento durante 10
minutos o hasta que dé su punto (este se reconoce po-
niendo un poco en un plato, se lo deja enfriar, y se pue-
de despegar facilmente). ® En ese momento, afiada el
coco, revuelva y vierta en moldes individuales o en un
molde grande previamente acaramelado o con almibar.
e Al servir la porcion individual, espolvoree con un po-
co de canela en polvo.
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Tiempo de preparacion: | hora

Rendimiento: 8 porciones
30 minutos P

Postre de caté

Postre | Ingredientes

Preparacion

e [/2 tz de leche

* 4 huevos

* 1/2 tz de agua

* | sobre de gelatina sin sabor

e | tz de azlcar

e | cucharada de escencia de café Seuse

* Bata las cuatro yemas con una cucharada de aziicar y
anada la escencia de café Seuse y la leche. ® Cocine a
fuego lento hasta qQue espese y revuelva continuamente,
porque de lo contrario se corta. ¢ Retire del fuego y de-
je enfriar.  Mientras tanto, cocine el resto del azicar en
media taza de agua, hasta que se forme un jarabe espe-
so. ® Bata las cuatro claras a punto de nieve, mezcle con
el jarabe e incorpore a la salsa separada anteriormente.
* Por (ltimo, agregue a esta preparacién la gelatina Que
ha sido remojada en 2 cucharadas de agua fria y disuelta
a fuego lento. e Vierta en un molde y ponga a cuajar en
la nevera. e Desmolde y decore.

Colombia
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Los colores del maiz, la papa, el pla-
tano verde y el maduro, el aguacate,
el aji, la concha spondylus, el chan-
cho son algunos de los que compo-
nen la paleta con que se pinta la ri-
Quisima gastronomia ecuatoriana.
Abundante, sabrosa y mestiza... Asi
es nuestra comida, Que se ha cocido
por siglos y por igual en cazuelas de
barro y en viejos peroles castellanos.
En esta rica tradicion culinaria se
combinan sustancias y costumbres de

varios continentes, mezcladas sabia-
mente al calor del tiempo.



AP

Humitas

Tiempo de preparacion: 2 horas

Entrada | Ingredientes

Rendimiento: 30 unidades

Preparacion

e 1 1/2 kg de choclo desgranado

* 230 g de mantequilla con sal Parmalat
* 115 g de manteca de cerdo

® |/4 de queso rallado

* | cucharadita de azdcar

* 1/2 cucharadita de sal

® | 1/2 cucharada de polvo de hornear

* 3 claras de huevos

* hojas de choclo para envolver

* Muela y luego cierna el choclo. ® En un recipiente,
mezcle el choclo con la manteca y la mantequilla con
sal Parmalat. » Bata enérgicamente. ® Agregue el az-
car y adicione el queso rallado. ® Mezcle bien la prepa-
racion utilizando una cuchara de madera. * Agregue la
sal y el polvo de hornear; adicione las yemas de los hue-
vos y compruebe la sal.  Finalmente, incorpore las cla-
ras a punto de nieve. ® Bata hasta que la masa sea ho-
mogénea. ® Limpie las hojas del choclo y ponga | cu-
charada de la preparacion en el centro de la hoja. e Cie-
rre la humita doblando hacia el centro y abajo las hojas
del choclo. e Coloque al fuego una tamalera con agua,
ponga la rejilla en el interior y finalmente acomode las
humitas en la tamalera y cocine al vapor durante 45 mi-
nutos.
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Tiempo de preparacion: 2 horas Rendimiento: 10 a 12 unidades

Empanadas de morocho

* 600 g de pechugas de Pollo Favorito
cocinadas en agua con sal

* 460 g de morocho partido

e | cucharada de mantequilla

e achiote

* | tarro de aceitunas picadas

e 2 zanahorias cocidas

e | tz de arvejas cocidas

¢ | cebolla blanca finamente picada

e sal y pimienta al gusto
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* Ponga el morocho picado y bien lavado (que no quede
nada de cascara) en un recipiente y clibralo con agua.

* Déjelo asi por 6 dias, cambiando el agua a diario.

e Para el momento de la preparacion, nuevamente, lave-
lo bien en algunas aguas y pongalo a cocinar en agua con
sal. @ Sdquelo, estilelo bien y muélalo. e Con esta masa,
haga unas bolitas pequefias para las empanadas.

Condumio:

* Haga un refrito con cebolla, mantequillay un poco de
achiote. ® Agregue las pechugas de Pollo Favorito pi-
cadas muy fino, las aceitunas, las arvejas y las zanaho-
rias. e Estire las bolitas en una funda plastica ayudando-
se con un bolillo, coloque una porcién de guiso, doble
la masa y presione los bordes hasta sellarlos. ¢ Puede
ayudarse con un tenedor. e Fria en abundante aceite
bien caliente.




Empanad

Tiempo de preparacion: 2 horas

Entrada / Ingredientes

o
RS & -
f H

Rendimiento: 16 unidades

s de verde

Preparacion

e 8 plétanos verdes frescos

* 60 g de manteca de chancho
e sal

* 3 g de SABORA

Relleno de carne:

* 1/4 kg de carne de cerdo cocida en caldo o en agua
alifiada con 3 g de SABORA, cortada en trocitos

o desmenuzada

* 4 ramas de cebolla blanca picada

e | huevo cocido finamente picado

e | cucharada de cilantro finamente picado

3 g de SABORA

e achiote

Relleno de queso:

* 4 ramas de cebolla blanca picada
* 1/2 queso de crema desmenuzado
e achiote derretido en aceite

* Pele los verdes y partalos con las manos en tres pedazos
cada uno. ® Péngalos a cocinar en agua hirviendo con sal
hasta qQue estén suaves. ® Saque de uno en uno los peda-
zos, agregue 3 g de SABORA, muélalos o aplastelos con un
mazo o un rodillo. e Después, estirelos hasta que estén
bien eldsticos; puede ayudarse con un poco del agua en que
los cocind. ® Cuando la masa se le pegue en las manos, Gn-
teselas con un poquito de manteca y continde estirando y
amasando. ® Solo cuando esté bien eldstica podra dejar de
trabajarla. ® Tdpela y déjela en un lugar abrigado. ® A esa
masa se la llama jebe.

Procedimiento para armar y rellenar las empanadas:
* Tome una pequefa porcién de masa y coléquela dentro

de una bolsa pléstica previamente untada de aceite. ® Pdse-
le por encima un rodillo hasta extenderla lo mas fino posi-
ble. ® Coloque una cucharada de relleno en el centro de la
masa, y doble esta ayuddndose con el plastico. e Con los
dientes de un tenedor, presione los bordes de la empanada
para que sellen debidamente. o Frialas en aceite bien ca-
liente, escirralas y coldquelas sobre papel absorbente.

Para el relleno de carne:

e Haga un refrito con la cebolla, el cilantro, el aceite y un
poquito de achiote, agregue la SABORA.

* Afada la carne y refriala bien. © Finalmente, agregue el
huevo cocido y picado.

Para el relleno de queso:
* Refrfa la cebolla en el achiote, agregue el queso. ® Déje-
los refrefr un poco y rellene.
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Tiempo de preparacion: 25 minutos

Rendimiento: 4 porciones

Cebiche de tilapia

Entrada | Ingredientes

Preparacion

e | paquete de filetes de tilapia Mr. Fish
cortados en dados pequefios

e 3 cucharadas de aceite de girasol Gustadina
e | cucharada de mostaza Gustadina

e el jugo de 12 limones

e | cebolla paitefia picada

en tiras muy finas

e | rama de cilantro picado muy fino

e | rama de perejil picado muy fino

e | aji natural picado en

cuadrados muy pequefios

esal y pimienta al gusto

® En un tazén, coloque los filetes de tilapia Mr. Fish.
e Agregue el jugo de limén, la cebolla paitefia, el cilan-
tro, el perejil, el aji picado y la mostaza. e Salpimentee.
e Agregue las cucharadas de aceite. ® Deje enfriar y sir-
va muy frio.

Sugerencia: Puede adicionar aji criollo Gustadina para
darle un toque especial.




Locro de cuero

Tiempo de preparacion: | hora

Rendimiento: 4 porciones

Entada [ Ingredientes

Preparacion

® | 1/2 kg de papas picadas en cuadraditos
e 2 tz de agua hirviendo

* 2 cebollas blancas picadas

e |/2 cucharada de mantequilla

* | cucharadita de manteca de color

* 1/2 tz de leche Andina

230 g de queso

e sal y pimienta al gusto

® aguacate

* 500 g de cuero

* Cocine el cuero hasta Que esté suave, retire y luego,
trocee. ® Reserve el caldo. Sofria la papa con la man-
tequilla, la cebolla y la manteca de color.

* Luego, agregue las 2 tazas de agua hirviente y una ta-
za del caldo en el que se cocin6 el cuero. ¢ Espere a
qQue la papa se suavice. Incorpore, al gusto, la sal, la pi-
mienta, la leche Andina, el queso rallado y el cuero.

* Revuelva constantemente hasta que el caldo espese.
e Sirva con una rodaja de aguacate.
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Tiempo de preparacion: | hora 30 minutos en olla de
presion. 3 horas 30 minutos en olla convencional

Rendimiento: 6 porciones

aldo de patas

Entrada / Ingredientes

Preparacion

¢ | pata de res de Agropesa

e 2 tz de mote remojado desde el dfa anterior

* 3 ramas de cebolla blanca cortada

en trozos de 5 cm

¢ 1/2 tz de manf tostado, pelado y licuado con leche
* 2 cucharadas de orégano

* 4 cucharadas de aceite con achiote

e 2 dientes de ajo machacado

* IS tz de agua

e sal

® pimienta

e Cocine en agua la pata de res de Agropesa con le mo-
te en una olla de presién durante | hora IS minutos, apro-
ximadamente, o unas 3 horas en una olla tradicional has-
ta Que esté muy suave. ® Saque la pata cocinada y trocée-
la. ® En una sartén, haga un refrito utilizando el aceite, la
cebolla y el ajo.  Incorpore el resto de los ingredientes:
manf, sal, pimienta y orégano. e Para finalizar, mezcle to-
do en la olla con el mote, deje hervir unos momentos y
sirva.




Cazuela de pescado

Tiempo de preparacion: | hora
30 minutos

Plato Fuerte | Ingredientes

Rendimiento: 6 porciones

Preparacion

e | kg de corvina

* 1/2 sobre de sopa marinera Maggi
e 2 platanos verdes rallados

® 1/4 tz de mani tostado y molido

® 1/2 cucharadita de orégano

* 1/2 tz de cebolla paitefia picada

* 1/2 tz de pimiento verde picado

e 3 dientes de ajo machacados

e | envase de 250 ml de

tomate frito Maggi

e Pimienta y comino al gusto

* | cucharadita de achiote

* 3 cucharaditas de aceite

e cilantro picado

e perejil picado

e 2 cubos de caldo de gallina Maggi
e Ajo, sal y pimienta al gusto

e En una olla de teflén, sofria el ajo, la cebolla y el pi-
miento conjuntamente con el achiote y el aceite durante
5 minutos. ® Agregue la sopa marinera previamente di-
suelta en 3 tazas de agua fria, los dos cubos de caldo de
gallina Maggi y deje hervir meciendo continuamente.

* Agregue el plétano rallado, el tomate frito, comino, pi-
mienta, orégano y el mani molido. e Sin dejar de mecer,
espere Que esta mezcla espese y luego resérvela.  Cor-
te los filetes de corvina y condimente con ajo, sal y pi-
mienta. ® Frialos en una sartén por unos minutos con 2
cucharaditas de aceite y luego agregue el cilantro y el pe-
rejil picados. ® En un molde enmantequillado, vierta la
mitad de la primera preparacion y sobre ella, coloque el
pescado. e Cibralo con la segunda mitad. e Llévelo al
horno precalentado a 200 °C por I5 minutos. eSirva in-
mediatamente, bien caliente.
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Tiempo de preparacion: | hora
30 minutos

Rendimiento: 6 porciones

Biche de pescado

Plato Fuerte / Ingredientes

Preparacion

* /2 kg de filetes de atiin Deli Supermaxi (o el pesca-
do de su eleccion) lavados y cortados en trozos
* 230 g de manf tostado y licuado con leche

* 2 maduros

* 2 choclos cortados en rodajas

* 1/2 kg de yuca cortada en pedazos

* 3 ramas de cebolla blanca finamente picada
e 2 cucharadas de perejil finamente picado

* 2 cucharadas de cilantro finamente picado

e | diente de ajo machacado

e sal

® orégano

e comino

¢ pimienta
e aceite y achiote

* Haga un refrito con la cebolla, el pimiento, el perejil,
el cilantro, aceite y achiote. ® Agregue todos los alifios
y déjelos refreir.  Luego, afiada dos litros de agua hir-
viente, el manf y los choclos. e Tape y deje hervir du-
rante 30 minutos. ® Al cabo de este tiempo, coloque la
yuca y los maduros y déjelos cocinar. ® Cuando la yuca
esté cocida, agregue los pedazos de pescado filetes de
atiin Deli Supermaxi. » Compruebe la sazén y deje co-
cinar durante 10 minutos mds. ® Al momento de retirar
la olla del fuego, ponga un poquito de orégano. ® Sir-
valo caliente.



Tiempo de preparacién: | hora

Rendimiento: 6 porciones

Mote pa

30 minutos
Plato Fuerte / Ingredientes Preparacion
Caldo: e Hierva todos los ingredientes del caldo en una olla de
* 1/2 kg de chuletas ahumadas de cerdo presion por 20 minutos. ® En una olla comtn, durante
e 2| de agua I hora o hasta que esté suave la carne.

* 4 tz de mote remojado

Refrito:

| cucharada de manteca de color (achiote)
* 1/2 tz de cebolla blanca picada
* 1/2 tz de cebolla paitefia picada
e 3 dientes de ajo picados

e |-2 cucharaditas de comino

e 1/4 cucharadita de

pimienta Doifia Petra

e | 1/2 tz de leche

* 1/3 tz de pepas de zambo
crudas peladas

Preparacién refrito:

e Caliente la manteca de color, afiada los demds ingre-
dientes del refrito y la pimienta Doiia Petra y fria a fue-
go lento hasta que las cebollas estén transparentes.

e Saque una taza de mote; licuelo con un poco de cal-
do; afada al caldo con el refrito. e Hierva a fuego len-
to por 10 minutos o hasta que la sopa se haga un poco
espesa; mientras tanto, pique la carne y afada a la so-
pa. ® Tueste y licue la pepa de zambo en seco; luego
licuela con | I/2 tazas de leche. e Antes de servir, en
la sopa caliente, afiada la pepa licuada y déle un hervor.
(Si hierve de mas, se corta).
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Tiempo de preparacion: | hora

Rendimiento: 6 porciones

Seco de chivo

Plato Fuerte / Ingredientes

Preparacion

* [ 1/2 kg de pierna de chivo o borrego * En una olla grande, caliente 2 cucharadas de aceite e
cortado en trozos con Doiia Criollita Achiote Maggi. » A fuego alto, frfa _.,'-'
e | envase de tomate frito Maggi de 250 ml el borrego hasta que esté dorado por fuera. ® Afada la ::E
* 3/4 tz de cebolla paitefia picada cebolla, el ajo, el pimiento, el comino y la pimienta. '.-'%ll"
e 3 dientes de ajo picados Baje la llama y continde friendo hasta que la cebolla es- '-g'_?.-

* 1/2 tz de pimiento picado

e sal, comino y pimienta al gusto

* 2 naranjillas licuadas en I/2 taza de agua
e | 1/2 cucharaditas de orégano

* 2 cucharaditas de panela

* | rama de apio

® 2 hojas de cilantro

e clavo de olor

* pimienta de dulce

* Doiia Criollita Achiote Maggi al gusto
® aceite

té transparente, pero no dorada. ® Agregue el Tomate
frito, el jugo de las 2 naranjillas previamente cernido, la
panela, el orégano, la rama de apio, el clavo de olor, la
pimienta de dulce y el cilantro.

* Deje cocer durante I5 o 20 minutos en olla de pre-
sion, o en olla normal hasta que la carne esté bien co-
cida. e Rectifique sal y pimienta si es necesario.

e Sirva acompafiado de puré de papas, rodajas de agua-
cate y lechuga.
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Tiempo de preparacién: 2 horas

Plato Fuerte / Ingredientes

Tamal lojano

Rendimiento: 16 unidades

Preparacion

* 1 1/2 kg de maiz amarillo pelado

* I/4 kg de manteca de chancho

e 2 cucharadas de manteca de color

* | cucharada de mantequilla o margarina
* 5 huevos

* 4 cucharadas de polvo de hornear

e sal al gusto

* hojas de achira

Relleno:

* 1/2 kg de carne de cerdo

* 1/2 kg de pechugas de pollo

e | cucharada de mantequilla

e 2 cucharadas de aceite

e | vaso de vino blanco Castillo de Liria
e | tz de arvejas tiernas cocinadas

e | tz de zanahoria cocinada

picada en cuadraditos

e 2 cebollas paitefias picadas en pluma
e | tz de pasas sin semilla

e 3 huevos duros

* | cucharada de perejil picado

e especias para sazonar

* Deje en remojo el maiz por tres dias, y cambie el agua to-
dos los dias. ® Muela el maiz muy fino y paselo por un tamiz.
* Agregue manteca, mantequilla y manteca de color bien ba-
tidas. ® Mezcle todo bien, procurando unirlo con la masa pa-
ra dejarlo asf | hora o mds. e Cocine la carne en un buen re-
frito con un litro de agua hasta que se ponga suave y luego re-
tire. ® Cierna el caldo agregandolo lentamente a la masa de
maiz con la manteca y mezcle un poco con la mano, de ma-
nera Que se forme una masa consistente. ® Afiada un poco
mds de sal si fuese necesario, y el polvo de hornear.  Final-
mente, afada los huevos batidos, mezcldndolos suavemente
con lo demds, de modo que la masa para el tamal no sea ni
muy dura ni muy blanda. e Deje reposar mientras se prepara
el relleno.

Relleno:

e Lleve al fuego una sartén con mantequilla y aceite.

* Fria la cebolla picada, el perejil con las especias para sazo-
nar. ® Agregue las arvejas tiernas, las zanahorias y el vaso de
vino blanco Castillo de Liria. » Afada la carne de chancho,
las pasas y el pollo picado en trozos pequefios. ® Revuelva to-
do bien y manténgalo a fuego lento unos minutos.  Retirelo
y déjelo reposar un poco. ® En cada hoja de achira, ponga una
cucharada de la masa preparada y en el centro, una de relle-
no, mas una tajada de huevo duro y asi, envuélvalo en las ho-
jas de achira sin apretar. ® Cocine los tamales en tamalera
apropiada durante 35 minutos, aproximadamente.
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Tiempo de preparacion: | hora Rendimiento: 6 porciones

AITOZ marinero

Plato Fuerte | Ingredientes

Preparacion

* 3tz de arroz precocido Gustadina

® 200 g de calamares limpios y cortados en rodajas
* 1/2 kg de camarones crudos pelados

* 200 g de conchas prietas picadas con su jugo
* 200 g de almejas

* 200 g de mejillones

* 1/4 de kg de corvina cortada en trozos

e 2 pimientos verdes cortados en juliana

e | cebolla perla mediana cortada en juliana

e 2 dientes de ajo machacados

e | cucharadita de manteca de color

* | cucharadita de cilantro picado muy fino

* 1/2 aji picado fino

e 2 cucharadas de mantequilla

* 4 cucharadas de aceite de oliva Borges

e sal, pimienta y comino al gusto

* | hoja de laurel

* 1/4 tz de salsa china Gustadina

* 1/2 tz de arvejas

* En una olla grande, coloque el aceite, la mantequilla y
la manteca de color. ® Sofria la cebolla, el ajo, el pimien-
to, el cilantro y el laurel. ® Afada la salsa china » Agre-
gue los mariscos, el pescado y las arvejas. © Frialos por
S minutos sin dejar de remover. ® Agregue el arroz pre-
cocido Gustadina bien lavado y cubra con agua caliente
hasta 2 cm por encima del mismo y sazone al gusto.® T4-
pelo y cocinelo a fuego medio hasta que esté listo.® Va-
ya chequeando su coccién.  Si el arroz estd duro, agre-
gue mds agua hasta Que termine su coccién. e Retire la
hoja de laurel antes de servir.
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Tiempo de preparacion: | hora

Postre | Ingredientes

A

eo de

Rendimiento: 8 porciones

COCO

Preparacion

e 2 latas de leche condensada

La Lechera de 400 g

* 500 g de coco rallado

® 6 huevos

e | tz de aziicar morena San Carlos

e Bata la leche condensada con los huevos y agregue el
coco rallado. e Prepare un caramelo claro, derritiendo
el aziicar morena San Carlos a fuego moderado. ® Va-
cie en un molde decorativo o en moldecitos individua-
les, extendiendo por el fondo y paredes.  Vierta la pre-
paracién en los moldes. e Lleve a horno precalentado a
300 °C. e Hornee a bafio maria por 30 minutos aproxi-
madamente. ¢ Deje enfriar, desmolde y sirva.
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Tiempo de preparacién: | hora

Rendimiento: 25 porciones

Arroz con leche

Postre | Ingredientes

Preparacion

e 2 tz de arroz

® 4 tz de leche

o | lata de leche condensada Parmalat
¢ 2 huevos

e 1/2 tz de azlcar

* | tz de pasas sin semilla

® 4 ramas de canela

° agua

e Lave el arroz y cocinelo hasta suavizarlo. ¢ Ponga al
fuego la leche, el azicar y la canela. o Retire del fuego
cuando la leche tenga el sabor de la canela. o Luego ,
cierna, bata la leche con una batidora eléctrica y afiada
los huevos y la leche condensada Parmalat hasta obte-
ner un ponche. ¢ Mezcle el arroz con el ponche.

* Ponga al fuego, afiada las pasas y meza constantemen-
te. ® Deje cocer por 5 minutos. ® Sirva frio o caliente,
adornado con canela en polvo o canela en rama.
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Tiempo de preparacion: | hora
IS minutos

Postre | Ingredientes

Rendimiento: 16 unidades

uimbolitos

Preparacion

e | I/2 tz de margarina Regia

e |/2 cucharadita de ralladura de limén
e | 1/2 tz de az(car

* 9 yemas de huevos

* 400 g de queso blanco sin sal rallado finamente
* 4 cucharaditas de aguardiente anisado
e | 1/3 tz de harina de maiz

* | 173 tz de harina de trigo

* 9 claras de huevo batidas a punto

de nieve con I/3 de tz de azicar

* | 1/2 tz de pasas

* hojas de achira

* | cucharadita de polvo de hornear

e | cucharadita de esencia de vainilla

e Bata la margarina Regia agregando alternadamente
el aziicar y las yemas. e Bata bien después de cada adi-
cién hasta obtener una mezcla muy cremosa. ® Tamice
las harinas con el polvo de hornear. e Agregue luego el
queso, el licor, la ralladura de limén, las pasas y la ha-
rina. e Siga batiendo hasta obtener una mezcla unifor-
me. Por (ltimo, agregue las claras que han sido batidas
con el tercio de taza de azlicar a punto de nieve. ® Ha-
galo en forma envolvente, ayuddndose con una espétu-
la, hasta que esté todo incorporado. ¢ Disponga en las
hojas de achira y cocine a vapor, en una tamalera, por
30 minutos.
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Tiempo de preparacién: I hora Rendimiento: 12 unidades

15 minutos
Postre | Ingredientes Preparacion
* 4 1/2 tz de platano maquefio rallado e Licue los cuatro primeros ingredientes y el queso tier-
* 3 huevos no Parmalat en una licuadora. Pase a un tazon y afiada
* 1/2 tz de azicar la maicena, el polvo de hornear, la vainilla, la copa de
* 120 g de mantequilla licor anisado y las pasas. ® Mezcle muy bien. e Ponga
* | tz de queso tierno Parmalat la mezcla en las hojas de achira. ® Déblelas y cocine al
* 1/2 tz de pasas enharinadas vapor en una tamalera, por una media hora.

® maicena

e | 1/2 cucharadita de polvo de hornear
* hojas de achira

e vainilla al gusto

e | copa de licor anisado
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El maiz y la yuca nacieron en la Amé-
rica india de los guaranies y crecieron
con ella para ser mestizos y convertir-
se en viandas infaltables en la mesa
paraguaya. Con técnicas traidas del
otro lado del Atlantico y los produc-
tos que la tierra fértil ofrecia, cobro
vida la cocina paraguaya: sustanciosa,
espléndida, imponente... Esta es una
comida fuerte en el amplio sentido de
la palabra; una deliciosa mezcla que
privilegia las carnes de res, de cerdo,
de oveja, de cabra o de cualquier otro
animal silvestre.

(SR



Chipaguasu

Tiempo de preparacién: | hora
30 minutos

Entrada [ Ingredientes

Rendimiento: 12 porciones

Preparacion

e 2 cebollas medianas

* | tz de agua

® |/2 cucharadita de sal

* 1/2 tz de grasa de cerdo o manteca
* 3 huevos

* 200 g de queso crema Philadelphia
® 3/4 tz de leche

e 2 tz de harina de maiz

* Hierva en una cacerola tapada durante 5 minutos, la
cebolla picada en dados, el agua y la sal. ® Deje enfriar.
* Bata la grasa hasta que quede blanca y espumosa.

* Agregue uno a uno los huevos, el queso crema Phila-
delphia y siga batiendo continuamente. e Afiada las
cebollas y el agua de estas, la harina de maiz y la leche.
* Mezcle todo muy bien hasta obtener una mezcla
homogénea. ¢ Coloque en un pirex engrasado y enhari-
nado. ¢ Cocine a horno ligeramente caliente por espacio
de una hora.

Nota: e Chipa-guasu (chipa grande) se prepara como la
sopa paraguaya pero utilizando maiz fresco (choclo) en
vez de harina de maiz, también se la puede hacer sin
huevos, en cuyo caso se agrega mds leche.
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Tiempo de preparacion: 45 minutos Rendimiento: IS unidades

ipa de almidon

Ingredientes

Preparacion

Paragua

* 3 tz de almidén de mandioca (yuca)
* 3 huevos batidos

® 3/4 de tz de leche Carchi

e | cucharadita de sal fina

* 100 g de manteca

* 250 g de queso fresco Carchi rallado

* Ponga el almidén en un recipiente, haga un hueco en
el centro y vierta los huevos batidos, la manteca, el que-
so fresco Carchi rallado, la leche y un poco de sal. o
Mezcle todo desde dentro hacia fuera, poco a poco.

* La masa tiene que quedar blanda y uniforme. ® Si es
necesario, afiada un poco de agua, y siga amasando has-
ta Que no se pegue a las manos. ® Haga unas bolitas
pequefias y coléquelas en una placa engrasada para hor-
no. ¢ Hornee durante 15-20 minutos a 200° C.
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Sojopy (soyo

Tiempo de preparacién: 2 horas Rendimiento: 6 porciones
30 minutos

Entrada [ Ingredientes Preparacion

* 112 kg de carne molida de Agropesa
* 3/4 tz de pan rallado

e | cubito de caldo de carne

e | cebolla blanca

* | cebolla paitefia

e | ramita de cilantro

¢ | diente de ajo

* 2 cucharaditas de salsa de soya
e sal y pimienta

* | pimiento rojo

e | pimiento verde

e | huevo

* 1/2 kg hueso de res de Agropesa
* | hoja de laurel

e 1/4 cucharadita de comino

e Coloque la carne molida de Agropesa en un tazén. e
Agregue la cebolla blanca finalmente picada, el pan
rallado, el huevo batido, la salsa de soya. ® Salpimentee
y mezcle bien.

e Forme pequefias bolitas y resérvarlas. ® En una olla,
coloque el hueso de Agropesa, el ajo machacado, el
cilantro, la cebolla paitefia, el comino, el cubito de car-
ne y los pimientos. ® Agregue dos litros de agua. ¢ Tape
y deje hervir a fuego medio por dos horas, espumando
de vez en cuando hasta obtener un caldo muy concen-
trado. e Retire del fuego y cierna. ® Vuelva al fuego y
deje hervir. ® En este punto, agregue la hoja de laurel y
las bolitas una a una. ® Deje cocinar por 10 minutos. ®
Retire la hoja de laurel.  Sirva caliente y acompafie con
tajadas de pan.
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Tiempo de preparacion: | hora Rendimiento: 6 porciones

Chicharron trenzado
con ensalada de arroz

Paragua

Plato Fuerte / Ingredientes Preparacion
* | kg de lomo fino de res e Limpie la carne y déjela libre de venas y grasa. » Cor-
e | cebolla paitefia grande te en tres tiras largas para formar una trenza. ® Rocielas
* aceite con el aceite. ® Alffielas con la sal, la pimienta, el comi-
e sal, pimientay comino al gusto no y el diente de ajo picado muy fino. e Coléquelas en
¢ | diente de ajo una asadera. e Disponga la cebolla picada en cubo
e arroz cocido y frio sobre la carne.  Tape con papel aluminio y lleve a hor-
* mayonesa Hellmann’s no fuerte por espacio de una a dos horas. * Retire el
* 2 pimientos rojos y verdes papel y déjela asar hasta que tome un color dorado.

picados en cubitos eEsta carne asada se acompafia con mandioca cocida y
evinagre una ensalada hecha de arroz cocido frio mezclado con
trocitos de pimiento y mayonesa Hellmann’s, sazonado

con sal, pimienta y vinagre.

s
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Rendimiento: 8 porciones

Plato Fuerte / Ingredientes

““Alubias con chorizos

Tiempo de preparacion: 4 horas en olla
convencional, 30 minutos en olla de presion

Preparacion

* 1/2 kg de alubias (fréjoles)

* 2 pimientos verdes

* | cebolla paitefia grande

* | ramito de perejil

* 200 g de tocineta ahumada Plumrose
* 200 g de chorizos Plumrose

* 1/2 tz de aceite de oliva

* | tomate grande

¢ 3 dientes de ajo

* 2 cubitos de concentrado de carne

* Ponga en remojo las alubias desde el dia anterior.

* En una cacerola ponga todo en crudo: las alubias, los
pimientos limpios y enteros, la cebolla pelada y entera,
la ramita de perejil, el tomate partido en dos, los tres
dientes de ajo sin pelar, los cubitos de caldo y la mitad
del aceite. ® Ponga agua fria cubriendo todo y cocine a
fuego lento hasta que estén tiernas las alubias; agregue
mds agua si se necesita. ® Esta coccion dura 4 horas,
mds o menos, en una olla normal. e Si quiere hacerlo
més répido, hdgalo en olla de presion, donde la coccién
serd de 20 a 30 minutos. ® En una sartén, dore con la
mitad del aceite la tocineta ahumada y el chorizo Plum-
rose y agregue esto a la preparacién anterior.

* Deje hervir destapado hasta que espese sin dejar
secar y sin dejar de revolver. e Se sirve espolvoreado
con perejil picado.
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Tiempo de preparacion: | hora

Rendimiento: 6 porciones

Guiso de porotos con
costillas de cerdo

Plato Fuerte / Ingredientes

Preparacion

* | kg de costillas BBQ Fritz
* 1/2 kg de porotos

e | zanahoria rallada

* 2 cebollas picadas

* 3 dientes de ajo

* 2 tomates

* | papa cortada en dados

* 2 cucharadas de aceite

girasol Gustadina

* perejil picado

* orégano al gusto

* sal ® pimienta al gusto

e Dore las costillas BBQ Friiz y reserve. ® Deje los
porotos en remojo desde la vispera. ® Cocine los poro-
tos hasta que estén blandos. ® En una sartén, ponga el
aceite de girasol y haga un refrito con las cebollas, los
ajos, el oregano, el perejil y los tomates troceados sin
piel y sin semillas. ® Agregue la zanahoria, la papa, las
costillas y los porotos junto con una taza del agua en
qQue estos se cocine. ® Deje cocinar a fuego lento. e
Sazone al gusto. e Sirva caliente

Paragua



Cazuela de pescado

Tiempo de preparacion: 45 minutos Rendimiento: 6 porciones

Plato Fuerte / Ingredientes Preparacion

* | 1/2 kg de filetes de corvina Deli Supermaxi
* 1/2 tz de aceite de oliva

* 3 dientes de ajo

* 3 cebollas paitefias

* 3 pimientos grandes rojos

e | lata de pasta de tomate

* | ramita de perejil picado

* 2 cubos de concentrado disuelto en
dos tz de agua

* 1/2 vaso de vino blanco

e limén

e sal, pimienta y pimenton al gusto

e Corte en trozos los Filetes de corvina filetes de corvi-
na Deli Supermaxi ® Agregue abundante limén y salpi-
mentee al gusto. ® Deje macerar mientras prepara la
salsa. ® Se pone en una cazuela el aceite, los ajos, la
cebolla cortada en aros, los pimientos cortados en tiras,
la pasta de tomate y el perejil picado, se cubre con par-
te del caldo y se deja hervir unos 10 minutos mds o
menos. ® Agregue el vino y deje evaporar unos minutos.
¢ Afada los filetes de corvina Deli Supermaxi trocea-
dos y cubra nuevamente con el resto del caldo. ® Deje
cocinar destapado a fuego moderado hasta que el pes-
cado esté cocido, meciendo la cazuela de vez en cuando
para que no se pegue. ® Rectifique la sazén con la sal,
la pimienta y el pimentén al gusto.  Este plato puede
acompafiarlo con arroz y verduras al vapor
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Tiempo de preparacién: | hora

I Rendimiento: 35 unidades
IS minutos

Paragua

Pepitas

Postre [ Ingredientes Preparacion

* 100 g de manteca

* | tz de aziicar impalpable

* 2 yemas de huevos

* 6 cucharadas de chocolate en polvo

® 2 1/2 tz de harina

* | cucharadita de polvo de hornear

e | tz de crema leche

e | cucharada de cascara de limén rallado
* | tz de maicena

¢ | cucharadita de esencia de vainilla

* /2 tz de pasas maceradas en ron

® 1/2 tz de nueces maceradas en ron

o | frasco de cerezas en almibar Helios

* Tamice la harina, la maicena, el chocolate y el polvo
de hornear por dos ocaciones ® En un tazén, bata la
manteca afadiendo el azicar y las yemas alternadamen-
te hasta obtener una mezcla cremosa. Y agregue la
crema de leche, la esencia y siga batiendo. ® Incorpore
poco a poco los ingredientes secos y amase hasta obte-
ner una masa suave. ® Haga un rollo largo y corte en
porciones pequefias e iguales. ® D¢ a cada parte forma
redonda. e Y presione un poco en el centro y coloque
sobre una lata enmantecada. U adorne con las cerezas
en almibar Helios, o bien, con un poco de dulce de
guayaba en el centro. ® Se cocinan en horno moderado
por 20 minutos mds o menos.
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Postre de calabaza

Tiempo de preparacion: | hora

Rendimiento: 6 porciones

Postre [ Ingredientes

Preparacion

e | calabaza chica con sus semillas
e | ramita de canela

e clavo de olor

e 1/2 1 de leche

e azlicar

e vainilla

* pasas Bonanza al gusto

* agua

* Saque la pulpa de la calabaza, retire las semillas y
cértelas en trocitos pequefios. ® Ponga en una olla con
una taza de agua, el clavo y la canela. ® Deje cocer has-
ta que se deshaga. ® Agregue el azicar, las pasas
Bonanza al gusto, unas gotas de vainilla y la leche.

® Mueva y deje unos minutos en el fuego hasta incor-
porar todo y obtener un dulce. ® Retire y sirva caliente
espolvoreando con canela molida.

96








































Hijo menor del Rio de la Plata, Uruguay
comparte historia y raices gastronomicas
con Argentina, pero también se reserva
lo suyo... Como buena rioplatense, la
cocina uruguaya derrocha contrastes y
exquisiteces; para dar fe estan las carnes
Que evocan la fuerza de los tambores en
una tarde de candombe o las pastas
delicadas —herencia italiana- que combi-
nan a la perfeccion con un tango que se
qQueda a la sobremesa perdido entre los
néctares de postres traidos por los fran-
ceses, los suizos, los alemanes... json
tantos los que se bajaron de un barco
para inventar ‘el paisito’ que huele a asa-
do, a grapamiel, a pascualina...!
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Torta de palmitos

Tiempo de preparacién: | hora
20 minutos

Entrada [ Ingredientes

Rendimiento: 10 porciones

Preparacion

Masa:

* 460 g de harina

* | tz aceite de oliva La Espaiiola
* | cucharada de polvo de hornear
e | tz de leche tibia

e sal

Relleno:

* 460 g de cebollas

e | lata de palmitos

* 4 huevos

® 4 cucharadas de queso rallado
® aceite

* Cierna la harina con el polvo de hornear y la sal.

* Agregue el aceite de oliva La Espaiiola y mezcle.

* Agregue poco a poco la leche y mezcle hasta formar una
masa tierna. ® Ponga en un tazon y deje reposar por media
hora. e Mientras tanto, prepare el relleno. ¢ En una sartén
grande, saltee en aceite las cebollas bien picadas hasta que
se doren. ® Agregue los palmitos cortados en rebanadas y
cocine por 5 minutos, revolviendo.

* Retire del fuego. * Cuando enfrie un poco, agregue los
huevos previamente batidos y el queso rallado. ® Divida la
masa en dos partes.  Estire una de ellas y forre un molde
de tarta. ® Agregue el relleno. e Estire la otra parte de la
masa y cubra. ® Como decoracién, elabore un disefio sobre
esta con la masa restante y pinte con yema de huevo.
Lleve al horno hasta que se dore.
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Tiempo de preparacion: | hora

1S minutos Rendimiento: 8 porciones

Urugua _

Torta pascualina

Entrada [ Ingredientes

Preparacion

Masa:

e 2 tz de harina

e 1/2 tz de aceite EI Cocinero
* /4 tz de agua

® 1/4 tz de leche tibia

Relleno:

e sal

* pimienta

* perejil

* 3/4 de queso rallado
* 6 huevos

* 4 atados de espinacas
* | cebolla picada

Masa:
* En un tazon, ponga la harina, la sal, el agua, el aceite
El Cocinero y la leche. ® Amase hasta obtener una masa
suave.

Relleno:

* Cocine las espinacas, esctirralas y piquelas.  Dore la
cebolla picada y afiada las espinacas. * Saltee. ® Agre-
gue el queso rallado y 2 huevos para unir bien. ® Con-
dimente con sal, pimienta y perejil picado. ® Luego,
divida la masa en dos partes. ® Estirelas hasta que que-
den bien finas. ® Con una mitad se forra una fuente de
hornoy se pone el relleno. ® Una vez puesto el relleno,
se hacen 4 huecos y se echa un huevo crudo en cada
uno. * Tape con la otra mitad de la masa. ® De pince-
ladas con una yema de huevo. ® Ponga en horno calien-
te por 45 minutos aproximadamente.
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Tiempo de preparacién: | hora

Torta Rogel

Rendimiento: 8 porciones

15 minutos
Ingredientes Preparacion
Masa: Masa:
* 3tz harina * En un tazén, ponga la harina, la sal, el agua, los hue-

¢ | cucharadita de sal
* 1/2 tz de aceite

¢ | tz de leche tibia
* 2 tz de agua

¢ 2 huevos

Relleno:

* 3 cebollas perla medianas

* 4 pimientos (2 rojos y 2 verdes)

¢ 5 tomates bien maduros

* 2 latas pequenas de atiin Van Camp’s
® 1/2 cucharadita de sal

® aceite

vos, el aceite y la leche. ® Amase hasta obtener una masa
suave.

Relleno:

¢ Coloque en una sartén grande el aceite y haga un refri-
to con las cebollas, la sal y los pimientos bien picados. ®
Pele los tomates y cortelos en cuadraditos.

* Agregue al refrito y deje cocinar bien. ® Finalmente,
agregue el atin Van Camp’s. » Retire del fuego. ® Forre
el fondo de un molde con la mitad de la masa que se ha
estirado de forma que quede finita. ® Luego, coloque el
relleno y, por (ltimo, la otra mitad de la masa. ® Pinte
con yema de huevo. e Lleve a horno bien caliente hasta
Que la masa esté cocida y bien dorada.
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Tiempo de preparacion: 2 horas

: Rendimiento: 8 personas
30 minutos

Urugua

uchero

Plato Fuerte | Ingredientes Preparacion

* | kg de carne de cerdo de Agropesa
* 3 | de agua fria

* 2 cucharaditas de sal

* 1/2 kg de carne de res de Agropesa
* 1/2 kg de papas

* 1/2 kg de camotes

* 2 cebollas

* 4 zanahorias

* 2 nabos

* 4 puerros

* | tajada de zapallo

* 4 chorizos

* 100 g de tocineta ahumada

* 1/4 kg de porotos remojados

* 4 choclos

* 1/2 repollo

e sal y pimienta al gusto

¢ Cocine durante una hora las carnes de Agropesa en
agua con 2 cucharaditas de sal. ® Espume el caldo si
fuera necesario y agregue todos los ingredientes excep-
to el repollo. ® Cocine una hora mds. * Agregue el
repollo, salpimentee y déjelo 10 minutos mds. ® Sirva la
carne y las verduras. ® Con el caldo, se puede preparar
una sopa espesandola con fideo y harinas. ® Como el
puchero se prepara al gusto, se pueden cocinar las car-
nes de Agropesa y las verduras separadas. ® También se
pueden suprimir algunos de los ingredientes indicados
y agregar otros, como por ejemplo: garbanzos, carne de
ave, morcillas, otras verduras, entre otros.
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Gallina en pebre

Tiempo de preparacién: 2 horas
20 minutos

Plato Fuerte / Ingredientes

Rendimiento: 8 porciones

Preparacion

* | gallina grande

* | cucharada de ajo machacado

* sal y pimienta al gusto

e | lim6n

* 230 g de manteca de cerdo de Agropesa
e | cucharada de perejil picado

* | hoja de laurel

* 4 cucharadas de aceite

* 2 tz de cerveza

Salsa:
* 8 yemas de huevo

* Lave la gallina por dentro y por fuera muy prolijamente.
e Escdrrala. e Frétela con la manteca de cerdo de Agro-
pesa y rocie con la cervezay el limén.  Sazénela con sal
y pimienta, cerciordndose de que el alifio cubra comple-
tamente la gallina. » Asela al horno sobre una parrilla
bafidndola con la cerveza de vez en cuando hasta que esté
tierna.  Péngala en una olla grande y agregue el laurel,
el perejil, el aceite y un poco de agua. ® Cocinela por 20
minutos virandola de vez en cuando. e Retirela del fuego
y manténgala caliente hasta la hora de servir.

Preparacién salsa:

* Bata bien las yemas, agréguelas al caldo de la olla y
cocine meciendo constantemente hasta Que espese.

* Disponga la gallina en una fuente y cibrala con la
salsa de yemas.
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Tiempo de preparacion: 30 minutos Rendimiento: 4 personas

ejillones rochenses
en escabeche

Urugua

Plato Fuerte | Ingredientes Preparacion
* | kg de mejillones sin su concha * Coloque el aceite en una sartén y refria a fuego lento
* 3 cucharadas de aceite las zanahorias, los puerros y los ajos picados en roda-
* 1/4 tz de vinagre de jerez Garvey jas. ® Cuando estén tiernos, agregue el laurel y el
* 2 cucharadas de pimentén pimentén. e Por Gltimo, afiada el vinagre de jerez Gar-
* 4 hojas de laurel vey y los mejillones. e Salpimentee. ® Deje hervir por
* 3 dientes grandes de ajo 10 minutos més. ® Retire del fuego. ® Deje enfriar y
* 3 zanahorias guarde en la nevera hasta el momento de servir.
* 2 puerros
e sal y pimienta blanca

ot
AR
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Mousse de dulce

Tiempo de preparacién: 30 minutos | Rendimiento: 4 a 6 porciones

de leche

Postre | Ingredientes

Preparacion

e | envase de crema de leche UHT de Parmalat
e | pote de 500 g de manjar de leche Parmalat
(a temperatura ambiente)
* | tz de nueces picadas

* Bata la crema hasta que espese. ® Incorpore el manjar
de leche Parmalat y siga batiendo hasta amalgamar los
dos ingredientes. ® Agregue entonces las nueces pica-
das dejando unas pocas para decorar. ¢ Distribuya en
copas. ® Lleve al congelador por cuatro horas.  En el
momento de servir, decore con las nueces qQue reservo.
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Tiempo de preparacion: 30 minutos Rendimiento: 8 porciones

Postre tipo chaja

Urugua

Postre | Ingredientes Preparacion
* | paquete de Bizcotelas Inalecsa * Bata las 3 yemas de huevo con la mitad del azdcar
* 3 huevos hasta que queden bien cremosas. ¢ Luego, las 3 claras
® 3/4 tz de az(car a punto de nieve con el azdcar restante. ® En otro reci-
* 1/4 | de crema de leche piente bata la crema de leche. ¢ Incorpore los tres bati-
¢ | paquete de merengues (suspiros) dos. ¢ En un molde, coloque una capa de Bizcotelas

Inalecsa, una de merengues y la preparacién. ¢ Si se
desea, coloque trocitos de duraznos en almibar. ® Por
Gltimo, coloque los suspiros triturados. ® Lleve al con-
gelador por 2 horas.
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VENEZUELA




Adentrarse en la gastronomia venezolana
es sumergirse en un mundo de aromas y
sabores que delinean el espacio de una
cocina de marcados gustos y llamativos

colores, de raices indigenas y de herencia
europea. La cocina de estas tierras es Ia

fusion de varias culturas. Que, sin embar-
£0, encuentra su raiz mayoritariamente
en la época de la Colonia. Se caracteriza
por el uso del maiz, yuca, platano, aji,
granos, tubérculos, caha de azlcar, car-
nes y aves variadas, de donde derivan
platos con sabores unicos y extraordina-
rios Que mezclan lo salado y lo picante,
lo dulce y lo agrio. La cocina venezolana
es la expresion del colorido y la alegria
desbordante de su pueblo.
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repas rellenas

Tiempo de preparacién: 30 minutos Rendimiento: 8 porciones

Entrada [ Ingredientes

Preparacion

* 2 tz de harina de maiz precocida
* 3 tz de agua
¢ | cucharadita de sal

Para el relleno
* | paquete de chorizos Juris

* En un tazén, mezcle todos los ingredientes y forme una
masa compacta. ¢ Deje reposar por cinco minutos.

* Forme las arepas. ® Dérelas en una plancha o en una
sartén engrasada y caliente. e Voltéelas varias veces hasta
que queden doradas. ® Aparte, dore los chorizos Juris
cortados en trocitos. ® Haga un corte transversal en la
arepa y rellene con los chorizos Juris.  Las arepas se
utilizan como acompafiamiento en variadas comidas.
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Tiempo de preparacion: | hora
15 minutos

Rendimiento: 4 porciones

Sopa de caraotas

negras

Entrada / Ingredientes

Preparacion

* | kg de caraotas negras (fréjol)
* | cebolla grande

* | pimiento rojo grande

* 3 | de agua

® 4 cucharadas de aceite Sao

* 200 g de pan viejo

e sal al gusto

e lave las caraotas y péngalas en remojo durante 3
horas o desde la noche anterior. ® Llévelas al fuego con
la misma agua. ® Hierva hasta que ablanden. ¢ En una
sartén aparte, sofrfa con el aceite Sao, la cebolla y el
pimiento finamente picados hasta que empiecen a
dorarse. ® Agregue este sofrito a la sopa. ® Salpimentee
y deje hervir por 10 minutos mds. e Corte el pan en
ruedas y frialo. ® Acompaiie la sopa con el pan.
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Sancocho

Tiempo de preparacién: | hora

I Rendimiento: 4 porciones
15 minutos

Entrada [ Ingredientes Preparacion

* 460 g de hueso de res o cerdo de Agropesa
* 460 g de carne de cerdo de Agropesa

* | cebolla paitefia cortada en trozos grandes
* 2 tomates partidos en trozos

* | pimiento verde partido en trozos

¢ 2 dientes de ajo machacados

e sal y pimienta al gusto

* 2 zanahorias amarillas picadas fino

* 2 zanahorias blancas finamente picadas

e | tz de zapallo picado

* | tz de papas picadas en cubitos

¢ 2 camotes pelados y picados

e 2 platanos verdes pelados y partidos en 2

¢ | plétano maduro pelado y picado

* 3 choclos tiernos en trozos

* | cucharada de cilantro picado

* En una olla grande, ponga al fuego el hueso y la car-
ne de Agropesa. » Cubra con agua hirviendo y sal.
Tape hasta que suelte el hervor. e Espume. ® Agregue
la cebolla paitefia, los tomates, el ajo y el pimiento. ®
Tape y deje cocinar durante unos 30 minutos. ® Agregue
el resto de los ingredientes, tape y deje cocer hasta que
todo esté muy suave. e Retire el platano verde y aplas-
telo bien hasta conseguir una masa suave. ® Haga boli-
tas pequefias con esta masa y llévelas nuevamente al
caldo hirviendo. ® Compruebe la sazén y sirva calien-
te.
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Tiempo de preparacién: | hora
30 minutos

Rendimiento: 4 porciones

Pabellon criollo

Plato Fuerte / Ingredientes

Preparacion

* | kg de carne de falda de res
e aceite 0 manteca

* 2 tomates grandes maduros
* 2 cebollas grandes

* 3 dientes de ajo

* aji dulce

e color

e sal y pimienta al gusto.

* | taza de vino

tinto Castillo de Liria

Caraotas Negras

e Caraotas

(cantidad a discrecion)

e cebolla

*3jo

esal al gusto

o * una pizca de comino

e Hierva en una olla la carne de falda con la cebolla
cortada y el vino tinto Castillo de Liria hasta que alcan-
ce el punto deseado. ® Si lo desea, cocine en olla de
presion. e Escurra la carne y méchela a mano. ¢ Calien-
te el aceite o la manteca y agregue el color. ® Fria la
carne y, cuando alcance su punto deseado, agregue la
cebolla finamente picada, el ajo machacado, el aji dulce
picado y el tomate troceado sin piel ni semillas. ® Sazo-
ne con sal y pimienta al gusto. ® Cocine a fuego lento
hasta que quede jugoso. ¢ Cocine las caraotas, las mis-
mas Que han sido dejadas en remojo la noche anterior
hasta que estén blandas. ® En una sartén, dore las cebo-
llas picadas y el ajo machacado. ® Agregue a las carao-
tas.

* Sazone con sal y comino al gusto. ® Deje que se ago-
te el caldo al fuego. eDisponga en un plato la carne
mechada, las caraotas y acompafie con arroz blanco y
tajadas de plétano frito.
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Muchacho

Tiempo de preparacion: 3 horas

Rendimiento: 6 porciones

Plato Fuerte / Ingredientes

Preparacion

e I salén deresde lall/2 kg

e 2 dientes de ajo machacados

e sal y pimienta al gusto

* 2 zanahorias peladas y cocidas

* 4 huevos duros

* | vaso de vino

tinto Santa Carolina Barrica Selection
* | cubito de caldo de res

* | diente de ajo picado

* Tome el sal6n y, sobre una tabla de picar, ptincelo con
la punta de un cuchillo haciendo incisiones profundas.
* Sazénelo con sal, pimienta y ajo machacado introdu-
ciéndolo en los huecos. ® Pdngalo en un recipiente y
méjelo bien con el vino tinto Santa Carolina Barrica
Selection. o Déjelo en el refrigerador hasta el dfa
siguiente. ® Al otro dfa, retirelo del jugo de la marinada.
* Coldquelo sobre la tabla de picar y dbralo a lo largo.
* Introduzca en su interior las zanahorias cortadas en
tiras y los huevos cocidos. ® Ya relleno, amarrelo.

e Aparte, disuelva el cubito en una taza de agua calien-
te y ponga esto en un molde hondo al horno. e Sobre
este caldo, ponga el salén y el jugo de la marinada;
cubra todo bien con papel aluminio. ® Cocine en horno
medio (no debe ser fuerte porque debe cocinarse bien).
* Voltee la carne algunas veces para que se cocine bien
por todos los lados. ® Su coccién toma varias horas.

* Esta carne es sabrosa bien cocida. ® Cuando esté sua-
ve, retire la carne y deje enfriar un poco. Luego cértela
en rodajas y mantenga caliente. ® Acompaiie con vaini-
tas salteadas en mantequilla y papas al vapor.
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Tiempo de preparacion: | hora
30 minutos

Rendimiento: 12 porciones

€gro en camis

Postre | Ingredientes

Preparacion

* 300 g de chocolate en polvo (semi amargo)
* 300 g de mantequilla

* 300 g de azticar

® 6 Huevos Oro

* 3/4 de tz de harina leudante

* leche / agua

Crema inglesa:

o | lata de leche

* 6 yemas de Huevos Oro
e | ramita de vainilla

e azlcar

¢ En una olla de bafio maria, coloque 1/2 taza de leche,
disuelva el chocolate, y agregue la mantequilla derreti-
da.

* Moviendo constantemente, agregue el azicar. ® Es
importante no dejar hervir el chocolate para que se man-
tenga su aroma. ® Agregue las yemas de los Huevos
Oro

y continde removiendo enérgicamente. ® Agregue la
harina cernida.  Levante las claras a punto de nieve e
incorpore batiendo con cuidado en forma envolvente.

* Hornee a 350° F en un molde alto hasta que al intro-
ducir un palillo en el medio este salga limpio. ® Desmol-
de sobre una bandeja.

Crema inglesa:

e Caliente la leche y agregue el aziicar y la vainilla.
Deje hervir 5 minutos.e Afiada las yemas de los Huevos
Oro
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% forta de plianc
Zuliana

Tiempo de preparacion: | hora Rendimiento: 20 porciones

Postre | Ingredientes Preparacion

e 2 cucharadas de crema de leche
UHT Parmalat

¢ 5 huevos

¢ | tz de harina de trigo

e | tz de azlcar

e 2 cucharadas de leche

e 3 platanos maduros,

fritos en tajadas finas

* 200 g de queso blanco, tierno,
cortado en rebanadas

¢ | tz de jalea de guayaba

* pan rallado y cernido

e Elabore un batido de bizcochuelo batiendo las claras
a punto de nieve. ® Agregue el aziicar, las dos cuchara-
das de leche, las dos cucharadas de crema de leche UHT
Parmalat y las yemas. ¢ Afiada los ingredientes en este
orden sin dejar de batir. ® Finalmente, agregue la harina
cernida efectuando un movimiento suave y envolvente.
e Unte con mantequilla un molde refractario.

* Espolvoree pan rallado y cernido. e Coloque capas
alternas del batido de bizcochuelo, tajadas de platano
fritas, jalea de guayaba y queso. ® Procure rematar la
Gltima capa con el batido de bizcochuelo. ® Ponga al
horno a 350° F por espacio de unos 25 minutos. ® Reti-
re y deje en enfriar.
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Tiempo de preparacion: 2 horas

Rendimiento: IS porciones

Dulce de lechosa

Postre | Ingredientes

Preparacion

* | lechosa (papaya)

e aziicar blanca San Carlos (el equiva-
lente en peso

al de la lechosa)

e |a corteza de un limén verde rallada.

* Pele una lechosa pintona y réllela. ® En una cacerola,
llévela al fuego con agua y agregue el aziicar blanca
San Carlos. ® Déjela hervir tapada durante 60 minutos.
* Transcurrido este tiempo, destape y remueva. ® Man-
téngala al fuego unos 25 minutos hasta que se obtenga
una mezcla almibarada. e Agregue la corteza del limén
rallada. e Deje enfriar. ® Puede conservarse en la neve-
ra o consumirse de inmediato.
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GLOSARIO

ADEREZAR: accion de agregar sal,
aceite, vinagre, especias, etc, a ensala-
das u otras preparaciones frias. Dar su
justo sabor a una comida, con la adi-
cién de sal u otras especias.

EBULLICION: poner un liquido al fue-
go hasta que comience a hervir.

ALINAR: aderezar, sazonar o condi-
mentar.

ESPUMAR: retirar con una espumade—
ra, o con una cuchara, la espuma e im-
purezas Que Quedan sobre un caldo o
una salsa, hasta dejarlos completamen-
te limpios.

REPULGAR, REPULGO, REPULGUE:
cierre decorativo que se le hace a las
empanadas, empanadillas, pasteles o
tartas, doblandoles los bordes.

REHOGAR: cocinar varios alimentos a
fuego mediano, revolviendo siempre
hasta que tome buen color.

AMALGAMAR: mezclar muy bien di-
ferentes ingredientes.

MANERA DE ESCARCHAR: untar de
azlcar el borde de la copa.

SALPIMENTAR: condimentar con sal y
pimienta.

BANO MARIA: método que consiste
en poner el alimento a cocer en un re-
Cipiente Que se introduce en otro mds
grande con agua caliente sin dejar que
esta llegue a hervir.

ESCARCHAR: mojar el borde de la
copa con limén y luego pasarlo por
azicar

ROCIAR: regar la carne u otra vianda
CON su jugo o con su grasa.

CONTORNEADO: alrededor, en el
contorno.

DESHILACHAR: hacer hilachas con la
carne.

GRATINAR: tostar al horno o a la Sa-
lamandra, por encima, los alimentos
preparados con una pasta rallada (sue-
le ser queso y pan) o con una salsa
bechamel, hasta que tome un color
dorado.

SALTEAR: cocinar total o parcialmente
con grasa y a fuego violento (180 —
240° ¢) para Que no pierda su jugo, un
preparado que debe salir dorado. Esta
accién es muy diferente a la de frefr.

GRANEADO: suelto.

MACERAR: poner un alimento en re-
mojo en agua, vinagre o alcohol du-
rante un tiempo para Que adquieran
aroma y sabor.

SOFREIR: frefr los alimentos en una
sartén o cacerola a fuego lento hasta
obtener el punto deseado de ternura y
color. Sinénimo de pochar y rehogar.

SOLIDIFICAR: hacer que una prepara-
cion se compacte o tome mds cuerpo.

MARINAR: poner géneros, general-
mente carnes o pescados, en compaiia
de vinos, hierbas aromdticas, etc., para
conservarlos, aromatizarlos o ablan-
darlos. La palabra hace referencia al
agua marina utilizada antiguamente
para este fin.

TAMIZAR: separar con el tamiz o ce-
dazo las partes gruesas. Convertir en
puré un género sélido, usando un ta-
miz.

TABLA DE CONVERSION DE MEDIDAS

SISTEMA METRICO INGLES CAPACIDAD
AMERICANO
| pizca 1/2 gramo (g.) aprox. - -
| cucharadita 4.5 g aprox. I/6 onza IS mililitros (ml)
I cucharada 1425 ¢ 1/2 onza 1S ml
2 cucharadas 285¢g I onza 30 ml
I/4 de taza 578 2 onzas 60 ml
1/3 de taza 758 2,7 onzas 80 ml
1/2 taza 113 g 4 onzas 125 ml
2/3 de taza 150 g 5,4 onzas 170 ml
3/4 de taza 170 g 6 onzas 190 ml
| taza 227 g 8 onzas (172 Ib) 250 ml
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