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La Universidad Autéonoma de San Luis Potosi en el marco de la celebracion

del 90 aniversario de su autonomia, presenta la publicacion “Recetario de

las Damas Voluntarias del Centro de Bienestar Familiar”, con la intencién de
fomentar la creacion de un acervo cultural que integre, entre otras acciones, la
publicacion de obras escritas que fortalezcan la extension del conocimiento a
través de la difusion de la cultura, cumpliendo asi, una de las funciones que nos
ha encomendado la sociedad.

Este recetario es producto de la generosa aportacion del Voluntariado de Da-
mas Universitarias, quienes gracias a su apoyo han permitido conjuntar mas

de 340 recetas de cocina nacional e internacional. Esta dirigido a la comunidad
universitaria y al publico interesado en la gastronomia, lleva implicito un men-
saje de preservar las tradiciones, demostrandonos que la cocina bien hecha
perdura en el tiempo y une a diferentes generaciones.

Nuestro mas sincero reconocimiento a todos aquellos que formaron parte del
equipo en la elaboracion de esta publicacién y una gran felicitaciéon Al Cen-

tro de Bienestar Familiar de esta institucion por sus 30 afnos de labor, el cual

a cumplido con esfuerzo, dedicacion y de manera altruista. Fomenta el creci-
miento integral de los trabajadores universitarios y sus familias mediante diver-
sas acciones como la presente obra, que sin duda alguna, la sociedad disfrutara
del contenido que en ella se encuentra.

M. en Arq. Manuel Villar Rubio
Rector de la Universidad Autonoma de San Luis Potosi
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El Centro de Bienestar Familiar es una entidad universitaria que desde hace
treinta afos se ha mantenido como un faro cultural encargado de fomentar
valores y principios familiares mediante la organizacion de actividades, talleres
y cursos que aportan aprendizaje, experiencia a los integrantes de las familias
universitarias que se acercan a él.

Su devenir ha transcurrido ininterrumpidamente gracias al interés y aporta-
cion de cada una de las Damas Voluntarias que han ayudado y contribuido
en la consolidacion de un espacio cuyo fundamento es el apoyo y fomento del
bienestar del préjimo y de nuestra inmensa familia universitaria.

Es para mi un privilegio dar continuidad a la responsabilidad que conlleva dar
seguimiento a las actividades y los valores que motivan el desarrollo del Cen-
tro con el compromiso y entrega que ello requiere. En ese mismo tenor, es un
enorme gusto presentar el recetario que tiene en sus manos, donde encontrard,
se lo garantizo, ademas de deliciosas y nutritivas opciones de cocina, entrega y
cariflo acumulados durante los primeros treinta afios de vida del propio Cen-
tro de Bienestar Familiar.

Gladys Farias Oliva
Presidenta del Centro de Bienestar Familiar
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Breve Semblanza

Este afio, la universidad conmemora 90 afios de vida auténoma con
el orgullo de ser la primera del pais en haberla obtenido. No es para
menos, la autonomfa le ha permitido tener un crecimiento exponen-
cial acorde a los tiempos y contextos en los que se ha venido de-
sarrollando, una interaccién cercana con la sociedad y una empatia
sensible y constante hacia los integrantes de su gran comunidad.

El Centro de Bienestar Familiar se suma a la celebracion universitaria,
y festeja 30 afios de servicio y entrega comunitaria, durante los cuales
ha mantenido una constante: el fomento a la convivencia y el apren-
dizaje fundamentado en valores y principios.

Hste espacio surgi6 en el mes de noviembre de 1983, ante la necesi-
dad —que detectd la sefiora Rosa Marfa Alcalde de Delgado, esposa
del entonces rector, Lic. Guillermo Delgado Robles— de un espacio
donde los familiares de los trabajadores, principalmente de las areas
administrativas y de intendencia, pudieran desarrollar actividades que
fomentaran la interaccion y generaran un aprendizaje significativo.

A través de los afios, el centro ha contado con el apoyo de las Da-
mas del Voluntariado, un grupo conformado principalmente por las
esposas de los funcionarios de la universidad y encabezado por la
esposa del rector en funciones, quienes conscientes de la importancia
de las actividades que se realizan y de los resultados que socialmente
aportan, han trabajado con entrega y contribuido en la consolidacion
y crecimiento del centro.

En sus origenes, el centro se instalé a un costado de la Biblioteca
Publica Universitaria, donde estuvo por mas de 17 afios. Posterior-
mente se trasladé a la calle de Francisco I. Madero a un costado de la

Facultad de Contadurfa y Administracion, durante aproximadamente
10 afios; ahi continu6 fomentando el aprendizaje y la convivencia y
finalmente, desde hace tres afios, imparte sus cursos y talleres en la
calle de Independencia num. 180, en la Zona Centro de la ciudad.

El Centro de Bienestar Familiar ha sido presidido por las sefioras
Rosa Marfa Alcalde de Delgado, fundadora; Emma Martinez de Las-
tras; Olga Meade de Valle; Maricela Castanién de Garcfa y, actualmen-
te, por la maestra Gladys Gabriela Farfas de Villar. Todas ellas han
aportado su trabajo y contribuyen en la continuidad e importancia
del centro y sus actividades.

Al dia de hoy, imparte clases de manualidades, primeros auxilios,
corte y confeccion, belleza, panaderia y cocina, chocolatetfa, tejido y
computacion, lo que proyecta un futuro prometedor para el Centro,
también genera una gran tarea para una entidad universitaria que ha
logrado consolidarse y que satisfactoriamente cumple ahora sus pri-
meros treinta afios de vida.

Sra. Rosa Matfa Alcalde de Delgado
Fundadora del Centro de Bienestar Familiar

San Luis Potosi, S. L. P. Noviembre de 2013
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La cocina es el preambulo al acto de sentarse en la mesa a com-
partir los alimentos. Desde los origenes de la organizacién so-
cial la comida ha sido el motivo de convivencia y el punto de
reunioén donde se comparte un momento del dia en el que los
integrantes de la comunidad interactian durante la degusta-
cion culinaria.

La familia es el nucleo social primario, y es en el seno de la
misma donde se gestan los principales valores que forman a
sus integrantes. Son pocos y distinguidos los momentos donde
la familia convive en su totalidad, y la hora de la comida (cena
y/o desayuno) tradicionalmente ha sido uno de ellos; de ahi la
importancia de la cocina.

El libro presenta distintas recetas de platillos propuestos por las
Damas Voluntarias de la Universidad que, con base en la expe-
riencia y en la convivencia familiar propia, vienen a enriquecer.
Esta es una de las principales metas que el Centro de Bienestar
Familiar persigue, la integracion y el fortalecimiento de los la-
zos entre las familias universitarias y de la sociedad en general.

Disfrute la variedad y riqueza culinaria aqui recopiladas.
iBuen provecho!
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Tugredientes:

Ya taza de crema
Va taza de apio finamente picado
Y2 taza de mayonesa
2 latas de atiin
1 cdita de jugo de limon
1 cdita de cebolla picada
5 cditas de chipotle adobado
2 agnacates
1 lechuga desinfectada
sal y pimienta al gusto

?wpawciﬁw:,
Escurrir el atiin y mezclarlo con el jugo de limin,
crema, mayonesa, cebolla, apio y chipotle.

Abrir los agnacates a la mitad, retirarles el hueso
) pelarlos.

Colocarlos en un platin sobre una cama de lechuga,
sagonar con unas gotas de limon.

Sazonar con sal y pimienta luego refrigerar.
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NJopales conSoya
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Tugredientes:

2 tazas de soya germinada
1 [ de caldo de pollo
1 jitomate picado
3 chiles anchos
4 dientes de ajo picados
1 cebolla picada
cominos, sal y pimienta al gusto

6 nopales picados y cocidos

aceite para freir

:Pwpaweiﬁw:
Remojar la soya en el caldo mmuy caliente durante 30
minutos, exprimir, freir la soya y el jitomate hasta
que dore.

Lavar los chiles, quitar las venas y semillas, hervir

en una taza de agua, licuar con las especies, ajo_y
cebolla.

Vaciar lo licuado sobre la soya, agregar los nopales
Y sagonarlos con cominos, sal y pimienta, cocinar
hasta que de un hervor.

“Popas ol Cwwy

Pl
Lugredientes:

1 kilo de papas criollas cocidas
1 barrita de mantequilla
V2 cebolla mediana en rebanadas mny delgadas
Ya | de crema
Ya [ consomé de pollo
Y2 cda de polvo curry
sal y pimienta

“Pocedimiento:

Se calienta la mantequilla y se frie en ella la cebo-
Ua, sin dejar que se dore, cuando la cebolla este lista
se agregan las papas cocidas, peladas y cortadas en
ctatro, se agrega el consomé, sal, pimienta, el curry
) Se deja que se consuma un poco el liguido y se
sagonen las papas, por siltimo se agrega la crema,
se calienta y se sirve.
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1 lata de atin
1 barra de queso crema
2 cebollitas cambray picadas
1 limén

salsa inglesa

:Pwpwmiﬁwz
Se vacia la lata de atiin en una coladera y se apa-
churra para exprimirle todo el aceite o el agna.

Ya que este seco se desmennza y se mezcla con el
queso, crema, cebolla, jugo de limon y salsa inglesa.

' Se unta la mezcla en galletas saladas.

]
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Lugredieses:

10 chiles jalaperios
queso crema

focino

:Pwpwmiﬁw:
Se cortan los chiles por la mitad y se les retiran las
semillas.

En su lugar se pone un poco de queso crema a lo
largo.

Se envuelven con tocino y se asan hasta que el tocino
este crujiente.

6
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1 pieza de queso Brie
50 g de almendras fileteada
1 cdita de mantequilla

galletas o pan para servir

:Pwpwc(wiﬁw:
Se unta la pieza de queso Brie con mantequilla y
se le ponen encima las almendras fileteadas a que
se adbieran.

Se mete al horno caliente solamente a que las alpen-
dras empiecen a dorar y el queso se suavice 5 ¢ 10
minutos y Se sirve caliente con galletas o pan.

Es importante cuidar que las almendras no se que-
men porque amargan.
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Tugnedientes:

1 lata de sardina

10 aceitunas picadas
2 jitomates
1 paguete chico de pan blanco

queso rallado

:Pwpwmciﬁw:
Se limpian muy bien las sardinas cuidando que no
tengan espinas, se desmennzan_y se meclan con las
acertnnas.

Se corta el pan en circulos con cortador de galletas.

Se colocan los cirenlos de pan en un molde refracta-
rio y se meten al horno hasta que doren un poco, se
sacan del horno y encima se les pone una rebanada
de jitomate y se untan de la mecla de sardinas y
aceitunas, se les agrega queso rallado encima.

Se meten nuevamente al horno a que gratine el queso.

gabsws %’?m’gm
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pan tipo Bimbo
Jamon
30 g queso gruyer rallado

mantequilla o margarina

?wpawu’ﬁw:
Cubrir una rebanada de pan de manera que tenga
una capa de gruyer, una de jamon, otra de gruyer y
otra rebanada de pan.

Presione un poco para que quede unido, como un
sandwich. Haga lo miismo para cada nno.

En una cacerola grande caliente poner la mantequi-
la o la margarina.

Poner los crogues Mesier en la cacerola y calentar a
fuego medio. Cuando se doran de un lado, voltearlos

para que se doren del otro.

Escurrir bien antes de servir. Se toman calientes.

Popos o lo
Mowtequillos

Pl
Tugredientes:

10 papas moradas de tamario mediano
1 manojo de pereil
Y2 barra de mantequilla
1 ¢da sopera de sazonador
pimienta al gusto

1 taza de agna

:Pwpw«w‘ﬁw:

Las papas se cuecen en agua con sal (se recomienda
my poca agua, ya que la mezcla se sagona suficiente)
por un tienmpo midximo de 15 ninutos o basta que sea
posible insertarles un tenedor o un cuchillo. Se retiran y
se dejan enfriar fuera del agna.

En una sartén honda se pone a derretir la mantequilla
) e agrega ¢l perejil finamente picado, el sazonador y
la pimienta, se dejan por un lapso de 5 a 10 minutos a
futego medio al final se incorpora el agua, se dejan hasta
que empiece a hervir y se hayan mezclado totalmente,
en este imomento se agregan las papas partidas a la mi-
tad, se cocinan a fuego lento hasta que se inpregnen de
la salsa previamente preparaday se encuentren listas
para servir. Se recomienda siempre servir calientes.

9
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Sspamagos ol Lueso Queso cow Olmenchos Tips que te ayudondue:

poew wilow

e smEsy . o omees QP
Lugredientes: Lugredientes:

10 espdrragos 100 g de queso crema ‘ i
queso parmesano rallado 1 taza de almendras peladas N g.m’ esles =
mantequilla o margarina "2 taza de queso parmesano molido
£ ‘ Ya taza de mayonesa
issEssEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE: Ya cdita de orégano molido : Si/mconﬁdo/unpowwesﬁz
:{)@mm sal de ajo al gusto

En un molde refractario con poca mantequilla o i U iy cenea, prepono: los cosos we diov audes,
margarina, poner los esparragos bien lavados y secos. i e Tt S i b L

de esto maunenas poduaus preponow todo
Esparza un poco de queso parmesano sobre los es- :Pwpamm'ﬁw: ARS8 Ly y el wes

Darragos E/ queso crema se bate y lnego se mezela con el
5 queso parmesano, mayonesa, orégano y sal de ajo, se
Cueza en horno no muy caliente 5 6 7 minutos. Jforma una bola, se coloca en un platon y se refrigera.

sevw mucho mejov.

Las almendras partidas por la mitad se pueden tos- —L o i chef puofesionol, co

tar muy ligeramente en horno o en sartén 'y cuando - i
’ = o .
estén listas se clavan en la bola de queso. todo b 0fo €0 L

Se sirve con galletas o pan.

]
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Solso Swdiohlode ~ Solsa Holoudess Siudoda

i

s P
Tugrediextes:

20 chiles pasilla
1 cebolla grande
1 cabeza de ajos
2 tazas de vinagre
3 clavos de olor enteros
1 cda de mejorana
1 ¢cda de orégano
1 hoja de laurel
1 taza de aceite de oliva

sal y pimienta al gusto

:Pwpwmiﬁw:’
Se asan los chiles en una sartén con la cebolla y el
ajo. En una caguela se depositan el vinagre y las
“especias, dejando cocer durante 20 minutos.

En una batidora se pone la mezcla hasta que esté
bien batida, después se cuela y se incorpora el aceite
Y Se vuelve a batir. Se sazona con sal.

W 13 , 14
:

el

Lugredientes:

2 cdas de mantequilla
2 cdas de harina
1 taza de leche
1 yema de huevo
1 cda de mantequilla
2 cdas de jugo de limon
sal y pimienta

:Pwpawu‘ﬂw:
Se hace una bachamel normal. Se bate aparte la
yema de huevo en un bowl, una veg, batida se le inte-
gra a la bachamel caliente poco a poco.

Una veg incorporados los ingredientes se deja cocer
dos minutos a fuego medio sin dejar de batir. Pasado
el tiempo se retira del fuego y se le incorpora la cna-
drada de mantequilla clarificada y el jugo de limon
incorpordndolo en gotas.

Se rectifica sazon.

Salso Beowaise

Pl
Lugredientes:

1 taza de Holandesa (ver receta 14)
1 cda de estragin
1 cebolla cambray
2 cdas de perejil
Ya cda de vinagre de estragon

:Pwpwmiﬁw:
Una taza de salsa Holandesa caliente, lnego se le
agrega la cucharada de Estragon en polvo o natural
picado, mezclindolo perfectamente.

Se le agrega la cebolla cambray el pereil en brounan-
se y una vex, megelado se le incorpora la cucharada

de vinagre de estragon, mezclando perfectamente.

(Para pescado frito 0 al horno, filete de res y platillos
de huevo o soufflé de queso)

15
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Solso de Sspamagos

i

e
Lugredientes:

1 taza de salsa Holandesa (ver receta 14)
2 cdas de puré de espdrragos

3 puntas de esparragos

:Pwpmm'ﬁw:
Limpiar el esparrago quitarle la parte fibrosa y sa-
candole punta en la parte inferior para su coccion.

Se meten en agua hirviendo con un poco de sal unos
tres minutos. Una vez, cocidos, se cortan las puntas
que nos serviran para decoracion de la misma salsa;
el resto se licua con un poco de liguido de la coccion.

Al taza de salsa holandesa caliente se le agrega
el puré de espdrragos y se sazona decorando con las
puntas.

Solses Chowow

<
Lugredientes:

1 taza de salsa Holandesa (ver receta 14)
3 cdas de pasta de tomate

1 cda de estragon picado

?wpawﬁf)w:
La salsa Holandesa se calienta y se le agrega la
pasta de tomate mezclindose y se le pone la cucha-
radita de estragon picadb.

Se mezela y se sazona.

(Para filete de res, ternera asada, tortitas de carne,

pescado frito)

1 taza de salsa Holandesa (ver receta 14)
Jugo de una naranja

ralladura de naranja

:Pwpawoiﬂw:
La salsa holandesa se calienta y se le agrega el jugo
de naranja y se le pone la ralladura de naranja. Se
mezcla y se sazona.

(Para espdrragos, alcachofas y arenques)

s



e

Salso: Bechamel

i

ey 4
Tugredientes:

4 cdas de mantequilla
4 cdas de harina
2 tazas de leche

Ya cda de nuez, moscada

pimienta blanca

:Pwpaweiﬁw:
Primeramente se hace un Roux: con la mantequilla
Y la harina en mismas cantidades, se dora en una
sartén poniendo a derretir la mantequilla, se agrega
la harina preferentemente cernida y se mezcla con
una palita de madera a que tome un color avellana.
Se le agrega la leche a temperatura ambiente mez-
clando con un batidor de globo formando 8 s hasta
_deshacer los grumos, pero teniendo cuidado gue no
se vaya a pegar en el fondo ya que se amargaria la
salsa.

Una vez deshechos los grumos y teniéndola a fuego
medio, se le agrega la nuez moscada y la pimienta,

Continiia a la vuelta S

W 19 , 20
:

Solso Momoq

el

Lugrediestes:

1 taza de salsa Bechamel (ver receta 19)

Y2 taza de parmesano rayado

:Pwpwmﬁw:
Se calienta la Bechamel y se le agrega el queso par-
mesano rallado.

Nos sirve para pescados completos

(Para pescados, huevos, verduras y
platos gratinados)

Solse Soubise

Pl
Tugrediextes:

1 taza de salsa Bechamel (ver receta 19)
2 cdas de cebolla
1 cda de cilantro

2 cdas de crema dcida

?wpawﬂﬂw:
Se corta la cebolla y el cilantro en brounause. Se pone
una taza de agna a herir con un toque de sal.

La cebolla se pone en un colador y se introduce en

e/ agna hirviendo durante un minuto a blanquear
(pre-coccion). Una vez, sacada se pasa por agua fria.

Se mezela la cebolla blangueada y el cilantro con la
bechamel incorpordandose perfectamente.

Se le integra poco a poco la crema acida (temperatura
ambiente) y se bate despacio para evitar que se corte.

(Para huevos, asado de cerdo, pollo y pastas)




se ncorpora todo y se apaga. Debe tener una con-
Sistencia espesa.

Para saber que ya esta lista, se introduce una cucha-
ra en la salsa, se saca y atraviesa el dedo en medio.
Si se queda la division es que ya estd en su punto.

Nota:

- Puede durar hasta dos semanas en el refrigerador.
Calentar despacio y agregar poca leche

en caso necesario.

- Se puede agregar un fondo de cebolla o poro para
intensificar su sabor.

- Harina frita con mantequilla: base para las cre-
mas.

(Para pescados, mariscos y ensaladas)

G
22

i

Solso de HHuewo

23

e~

~R
Lugredientes:

1 taza de salsa Bachamel (ver receta 19)
3 yemas cocidas

1 cda de mostaza de Dijon

:Pwpwm'tﬁw:
Poner agna a hervir con un poco de sal, agregar los
huevos con el agna hirviendo y dejar durante 10 mi-
nutos con llama media.

Se sacan y se pasan inmediatamente a una fuente con
agua fria para parar la coccion o se ponen en el chorro
de agua fria. Se va a tamizar (pasar la yema cocida
por un colador fino), a que salga mny fina.

Se pone a calentar la base de bachamel, se le agregan
las yemas tamizadas y la cucharada de mostaza de

Dijon integrandolas completamente.

(Para pescados y mariscos cocidos)

Solsa de P enefil

Ve
Lugredientes:

1 taza de salsa Bechamel (ver receta 19)
2 dientes de ajo

2 cdas de perejil picado

:Pwpwmciﬁw:

Se calienta la salsa Bechamel,

Los dientes de ajo y el perejil se pican en corte Brou-
nause (corte superfino que existe para verduras).

Se frie el ajo en una cucharada de mantequilla por
3 minutos y entonces se le agrega el perejil a que se
integre aproximadamente medio minuto, y esto se
incorpora a la salsa.

(Para pescado o carne cocidos)



e

gabsw de oW
T
Tugndiextes:

1 taza de salsa Bechamel (ver receta 719)

Y2 taza de champiniones

1 cda de mantequilla

:Pwpwcooiﬁw:
Se pelan los champiriones y con una cucharita se les
quita la parte rugosa interna del mismo, se filetea
delgadbo.

Se frie en mantequilla unos cinco minutos a fiego
medio y se rectifica el sagon.

Se agrega a la salsa Bechamel.

Nota: el champinion nunca se lava ya que absorbe
agna y a la hora de cocinarse, toma un color obscuro

0 negro.

W 24 , 25
:

i

galzsa/ de Qpip

el

Tugredientes:

1 taza de salsa Bechamel (ver receta 19)
1 tallo de apio

1 cda de mantequilla

?wpwwcif)w:
Se corta el apio en diagonal (alargado). Se saltea en
mantequilla por cinco minutos a que quede crocante,
se le agrega la bechamel y se rectifica el sazon.

Mayonesos Basiea

Pl
Tugredientes:

2 yemas de huevo
2 cda de mostaza de dijon
2 tazas de aceite
2 cdas de vinagre blanco
1 cda de agua hirviendo
Y2 cda de sal

Ya cda de pimienta blanca

:Pwpawcﬁw:
En un bowl de cristal o madera (aluminio oxida),
se ponen las yemas y se baten.

Se le agrega la mostaza y la sal batiendo durante
5 min, una v integrado se deja cae en hilo una
taza de aceite sin dejar de batir, mds o menos, se
agrega poco a poco el vinagre y después la otra taza
de aceite.

Una vez incorporados los ingredientes deben de pa-
sar 15 minutos de batido aproximadamente.

Continiia a la vuelta e
26
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| 28

Iugwdmm' :
1 taza de mayonesa (ver receta 26)
1 cda de perejil
1 cda de pepinillo dcido
1 cda de alcaparra
1 ¢cda de mostaza de Dijon
2 cdas de jugo de limon

:Pwpw(ac&’)w:
La taza de mayonesa, el perejil, pepinillo, alca-
parra en brounause se revuelven, luego se agrega
mostaza y jugo de limon. Se mezclan todos los in-
gredientes.

(Para toda clase de pescados y mariscos fritos 0 a

la plancha)

o

o
Bliols

~<p
Iugnfdiuws:

1 taza de mayonesa (ver receta 26)
2 dientes de ajo

2 cdas de jugo de limon

:Pwpwwu’ﬁw:
La taza de mayonesa, el ajo en brounause y jugo de
limon. Se mezclan.

(Para Pescado cocido)

Se agregan despacio las dos cucharadas de agna
hirviendo sin dejar de batir, la sal la pimienta y se
contintia batiendo de 5 a 8 minutos.

Consistencia espesa.

Nota:

St se empieza a cortar hay que poner agua bir-
viendo rapidisimo y batir, en caso de no corregirse
poner dos gotas de jugo de limon.

Con el agua se le puede poner una cucharadita de

- el de colmena.

87 la mayonesa se hace en batidora, deben de res-
petarse los mismos tienipos.



e

el

Cumy

gd&%o “Roguefort

s P
Imgafd:mws

1 taza de mayonesa (ver receta 26)

Ya cda de curry en polvo

Ya cda nuez moscada

:Pwpmom’ﬁw:
A la mayonesa se le incorpora el curry y la nuez
moscada, mezclandose.

(Para huevos, pollo, mariscos y verduras)

W 29 _ 30
;

1 taza de mayonesa (ver receta 26)
2 cdas de rabano rallado
2 cdas de catsup
1 cdita de cebolla cambray

Yy crema dcida

:Pwpawciow:
Se incorporan todos los ingredientes y se decoran
con caviar.

Se puede servir con una ensalada con bastones de
zanahorias, apio, pepinos a los lados.

(Para pescado frito, dspic de pescado y mariscos)

Pl
Lugredientes:

1 taza de mayonesa (ver receta 26)
2 cdas de gueso Roguefort molido

1 cda de salsa inglesa

:Pwpwmﬁﬁw:

Se incorporan todos los ingredientes.

Se puede servir con una ensalada con bastones de
ganahorias, apio, pepinos a los lados.

31
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Solse ovlos Finas Hierbas

Tugredientes:
1 taza de mayonesa (ver receta 26)
1 cda estragon picado
1 cda de cebollinos picados
1 ¢da de hinojo picado
1 ¢cda de albabaca picada

:Pwpmou'ﬁw:
A la taza de mayonesa, se le agrega el estragon, los
cebollines, el hinojo y la albabaca en brounause y se

mezcla bien.

Flutojitos

i

Mikodo

~R
Logredientes:

1 taza de mayonesa (ver receta 26)

Y2 taza de crema batida

Ya taza de gajos de mandarina sin piel

:P'w,pwmﬁﬁw:

A la mayonesa se le incorpora la crema batida.

A los gajos se les quita la piel, se pican un poco y se
agregan mezclandose.

34
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Solso de \Mawtequillo

(Roja y Blanca)

N
Lugredientes:

"2 taza de vino tinto
4 cebollitas cambray
Y2 taza de crema
Va kg mantequilla
1 cda de hierbas aromdticas
sal y pimienta

1 pimiento morron de lata

?wpawm’ﬁw:
Se pone a hervir el vino tinto con las cebollitas en . -
rebanadas a_fuego bajo de cuatro a cinco minutos. Se
le agrega el pimiento morron licuado, se bate. Se in-
corpora la crema a cucharadas batiéndose hasta com-
Pletar la media taza. Se le agrega un cuarto de man-
tequilla completo batiendo ligeramente. Se le agregan
las hierbas aromaticas se sazona con sal y pimienta.
La salsa de mantequilla una vez preparada no debe
hervir. La salsa de mantequilla blanca se hace de la
misma manera pero se sustituye el vino tinto por vino
blanco y se elimina el pimiento morron. Se utiliza
mcho para pescados.



e

Solso Sspaiolo
S
Lugredientes:

2 cdas de mantequilla

1 zanahoria
1 cebolla
1 tallo de apio
1 lonja de tocino
2 tazgas de fondo de res
3 cdas puré de tomate
V2 1z de champiriones
1 hoja de lanrel
3 ramitas de perejil
2 cdas de Beurre Manie

sal y pimienta

‘Iil-Il-II-l--l-..-.-..-.u.-..-ll-l-l

:Pwpamciﬁw:

* Se derrite la mantequilla incorporindose en brou-
nause de zanahoria, cebolla, apio y tocino friendo
hasta que el tocino este completamente dorado (cru-

Jiente a fuego medio alto), se incorpora el fondo de
res y se deja hirviendo durante 15 minutos.

Continiia a la vuelta /e

W 35 _ 36
:

i

Solso Fobert

el

Tugredientes:

2 cdas de mantequilla
1 cebolla chica

3 cdas vinagre de vino

Y2 taza de vino tinto
2 tazas de fondo de res
2 cdas Benrre Manie
1 cda de mostaza de Dijon

1 cda de miel

1 cda de perejil picado
sal y pimienta

:Pwpwmiﬁw:
Se derrite la mantequilla y se acitrona la cebolla en
brounause.

Una vez acitronada se le agrega el vino tinto y el
vinagre, se sube la llama al mdximo cuando empieza
a hervir se baja la flama al minimo levindose a
reduccion.

Continsia a la vueltn i

Salso Bowalaise

Patle
Lugredientes:

2 cdas de mantequilla
3 cebollas cambray
V4 tazgas vino tinto

2 tazas de fondo de res

2 cdas Benrre Manie
1 ¢da jugo de limon
1 cda perejil picado

1 cda de estragin picado

pizea de tomillo
sal y pimienta

:Pwpawm'ﬁw:

* Se derrite la mantequilla, agregando las cebollitas

cambray en brounase, acitrondndose durante cuatro
1N utos.

Se le incorporan el vino tinto, se sube la lama al
maximo y cuando empieza a hervir se baja la fla-
ma al minimo llevandose a reduccion a que quede
la mitad del liguido (por ¢jemplo 1 litro de fondo

Continiia a la vuelta S
37




Se le agregan los champiniones pelados y fileteados,
¢l laurel y el perejil en brounause, dejando hervir
otros 15 min.

Pasado ese tiempo se le agrega el Beurr Manie
(mantequilla derretida a fuego y harina batida en
frio), se bate dejando hervir otros 5 minutos.

Al gusto se puede colorar o no.

Consistencia crema espesa.

(Para carnes y aves)

Ya reducido se le agregan las dos tazas de fondo, se
sube la flama a hervor y se baja a s hirviéndose
durante quince minutos.

Se prepara el Beur Manie (Mantequilla derretida
a fuego y harina batida en frio), se integra batiendo

bien, ddndosele un toque de sal y pimienta.

Se dgja hervir cinco minutos a espesar agregandole la
mostaza de Dijon y la miel, mezgclando un minuto.

Se retira del fuego se cuela y se le agrega el perejil
[inamente picado.

Para el fondo de res se puede utilizar el caldo de res
de Cambells.

(Para carnes, aves y pastas)

Plscados
Mam?sws

Plato Fueite

de ave "2 litro) una vez, reducido se le agregan las
dos tazas de fondo de res, el perejil, estragon y la
pizea de tomillo.

Se vuelve a subir la flama a fuego alto durante 5
min.

En lo que hierve se prepara el Beurre Manie (man-
tequilla derretida a fuego y harina batida en frio).

Pasados los 5 min se le agrega e/ BM a la cacerola
batiéndose a que espese dejandose unos cinco minu-
tos mds para colarse retirando del fuego y pasdindolo
a otra cacerola en donde se le agregan la gotas de

' Jugo de limon.

Para el fondo de res se puede utilizar el caldo de res
de Campbells.

(Para carnes, aves y pastas)



e

Fowdo
Obsewso de Q&s

i

s P
Tugredientes:

3 kg retazo de carne y hueso
5 [ de agua
800 g de zanahoria
600 g de cebolla
500 g de poro
500 g de apio
50 g de perejil en rama
1 Bouguet Garnie con:
6 granos de pimienta gorda
6 hojas de lanrel
2 ramas de tomillo
2 ramas de mejorana
3 clavos

manta de cielo

:Pwpawoiéw:

" Dorar en el horno los huesos de res por media hora.
Agregar la zanaboria, cebolla, poro, apio y dejar sudar.
Pasar a una olla grande, agregar el ajo y el B.G.

Hervir por 6 hrs a fuego bajo. Espumar, desengrasar y
colar en manta. Enfriar y desengrasar frio. Refrigerar.

38

Fowdo
e(ﬂ/w de Qu(’/

: _ 39

il

Tugredientes:

1 kg retazo de pollo (huesos, piel y despojos)
250 g de cebolla
600 g de zanahoria
200 g de apio
150 g de poro
80 g de perejil en rama
1 cabeza de ajo
3 [ de agua
1 Bouguet Garnie con:
6 granos de pimienta gorda
6 hojas de lanrel
2 ramas de tomillo
2 ramas de mejorana
3 clavos

- manta de cielo

:Pwpwwoiﬁw:
Lavar el retazo de pollo, pasar a una olla grande, anadir
agna, agregar la Zanahoria, poro, apio, ajo y el B.G. Her-
vir por 6 brs a fuego bajo, espumar, desengrasar frecuente-
mente, colar en manta de cielo. Dejar enfriar ayuddandose en
un bato de agua fria, moviendo constantemente. Refrigerar.

Fordo
de Cocina

Peseados y
Mmi:sws

Pl
Tugredientes:

2 piezas de pescado (cabeza, cola y espinas)
50 g de mantequilla
100 g de cebolla
200 g de poro
300 g de zanahorias
8 dientes de ajo
350 ml de vino blanco
1 Bouguet Garnie con:

6 granos de pimienta gorda
6 hojas de lanrel
2 ramas de tomillo
2 ramas de mejorana
3 clavos
3 1 de agna

- manta de cielo

?wpwmoiﬂw:
Con la mantequilla se hacen sudar las espinas, cabeza y
cola de pescado. Deglasar (retirar lo que queda pegado en la
olla con una palita de madera. El vino afloja todo lo pega-
do). Con vino blanco, jugo agua y sazonar. Ebullicion por
30 miin. Espumar (retirar la nata con una espumadera) y
desengrasar. Colar con manta de cielo; enfriar y refrigerar.

40
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Solso o Mos'wga/
Ol

Tugrediextes:

2 cdas mantequilla

1 ¢da barina
2 tazas de fondo de res (ver receta 94)
2 tazas de perejil picado
2 cdas de mostaza Dijon
Ya crema espesa

saly pimienta

:P@w«wiﬁw:
Se prepara un roux (mantequilla y harina derreti-

da batida a fuego), nna veg armado se le agregan las
dos tazas de fondo de ave batiendo.

Incorporamos el pereil picado, sal y pimienta, se
deja hervir durante die3 minutos a fuego bajo.

Agregamos la mostaza de dijon, se mezula retirando
del fuego y ligamos con un cuarto de crema espesa
poniéndola de cucharada en cucharada para evitar
que se corte.

i

e~

Salso _'_t{omi»se/

~R
Iugfwdie«ws:

2 tazas de fondo de res (ver receta 38)
2 cdas de Benrre Manie
1 ¢cda mantequilla
1 cebolla
1 diente de ajo

sal y pimienta

:Pwpawdﬁw:

Carnes
Se hierven las dos tazas de fondo de res.

Aparte la cebolla en brounause se acitrona en man-
tequilla. Se le agrega el fondo y se hierve durante 15
LNHtos.

Se le agrega el Benrre Manie (mantequilla derretida
a fuego y harina batida en frio), se deja hervir otros

5 min.

Se sazona y se cuela.

Solso ol Ogafidn

=y
Tugredientes:

2 tazas de fondo de ave (ver receta 39)
2 cdas Beurre Manie
1 diente de ajo
Y2 cda cilantro picado
V2 cda azafrin
V2 taza de crema

sal y pimienta

-’-I:’wpamciﬁw:

Se calientan las dos tazas de fondo de ave, en hervor

se le agregan las dos cucharadas del Beurr Manie y
se bate.

Una vez mezelado sin grumos se le incorpora el ajo

"y el cilantro en brounause y se le agrega la media
cucharada de azafrin en pistilo dejandose hervir
durante 10 minutos a _fuego bajo.

Se sazona con sal y pimienta.

Se retira del fuego y se liga con la crema poco a poco
batiendbo.






44. Culdo tlalpeio

45. Coldo hindin

46. Caldo de queso

47. Cluema de fiijol

48. Coldo de pescado

49. Chema de aguacote y pepino
50. Cema de poblowo

51. Cema de paluito

52. Cuema de cilosino y elote
53. Chemo de pistoche

54. Crema poblon cow espinacos
55. Clemo de g

56. Chemo, de aguocate

57. Cema de champiiones

58. Cema, de espomagos

59. Sopov aguado

- 60. Sopa de papo

61. gopa/ de espinacos

62. Sopa de champiiones
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63. Sopode Ak Oy

64. Sopo de ealabocitos wlladas
65. Sopo de towtille

66. Sopa de aguacate y jamdw

67. gopa/ de gonbowolos y espinacas
68. gopaz tonoseo

69. Sopa de poro

70. gopa/dbpapwwmaias y chile poblowo
1. Sopa de fidjol

72. Sopow de tostillov (seguudos opeisw)
73. Sopa de eamande

74. Sopo de elote cow 10jos

75. Sopo de flov de ealabago

76. Sopa de cebolla

77. Sopo de eebollov o lov froweesor

78. Sopa de povo (segunday opeiow)

79. Sopw de elote cow wajos
(seguando opeiow)



e

Caldo Tlalpeio

i

o
Lugredientes:

125 g de garbanzo
pollo
cebollas
limones
dientes de ajos grandes
rama de epazote

sal y agnacate al gusto

:Pwpw«aciﬁw:
E7 pollo limpio y cortado en piezas se pone a cocer
en suficiente agua con el garbanzo renojado.

Se le agregan los dientes de ajos, cebolla y sal. Ya
que éste cocido el pollo se le agrega los chipotles cru-

_dos cortados en tiras y el epagote, cuando el pollo ya
estd suave se retira del fuego.

Para servirse se le agrega el jugo de limon al gusto,
sirviendo en cada plato con unas tiras de agnacate.

W 44 _ 4
R

Coldo Hindi

el

Lugredientes:

consomié de pollo
arrog -

polvo de curry (poco menos de 1 cdita
no copeteada para 1 1)

?x@moﬂﬁw:
Lavar el arrog hasta que el agua salga clara, remo-
Jarlo en agua hirviendo 5 minutos.

Cuando el consomé estd hirviendo, se pone el arrog
) Se aumenta el curry.

Se cocina a fuego lento 15 minutos.

5

Caldo de LQueso

el
Lugredientes:

5 tazas de caldo de pollo
1 taza de queso chibuabua cortado en cubitos
2 papas peladas y cortada en cuadyitos
2 jitomates pelados y picados
2 cda cafeteras de cebolla picada
chiles cuaresmerios en rajas
aceite para freir

sal y pimienta

:Pwpwmaiﬁw:
En una cazuela fria las papas, la cebolla, los jitoma-
tes y las rajas del chile cuaresmenio. ‘

Vierta el caldo en la olla, anada sal y pimienta y
dejar hervir hasta que las papas estén bien cocidas

Agregue el queso cortado en cubitos.

Se sirve en cuanto empiece a derretirse.
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sm eﬂwp" ?m’ gopa‘
47 '

Cremo de i ol

i
Tugredientes:

2 tazgas de frijol cocido
"2 taza de puré de tomate
1/ de agna
consomé al gusto
pizea de orégano
tortillas en tiritas fritas

crema al gusto

:Pwpawoif)w:
Se pone en la licuadora, el agua, los frijoles, el con-
somé y el orégano, en una cacerola se frie el puré y
se le agrega lo licuado se deja por 10 minutos hervir,
) aparte se frie las tortillas se sirve la sopa con un

puiiito de fritas y crema.

Si se desea se le puede agregar una cucharita de
chipotle molido.

G
48

i

Caldo de Pescodo

~Q—
Tugredientes:

cabeza grande de gnachinango o rébalo
3 dientes de ajo
8 pimientos
1 pedazo de cebolla
2 [ de agna
3 zanahorias chicas
3 papas chicas

unas ramas de perejil

Para adornar al servir:
manajo chico de cilantro
chiles serranos
1 cebolla chica

4 limones

:Pwpawciﬁw:
En 2 [ de agna hirviendo se pone la cabeza de pesca-
do gue esté bien lavada, ajos y un pedazo de cebolla,
cilantro y pimientos al gusto y se deja hervir hasta

Continiia a la vuelta eSS

aguacates (maduros)

pepino

limon

L. de caldo de pollo
cdas. de aceite de oliva virgen
1 docenas de aceitunas negras s/ b
salsa tabasco
eneldo

sal y pimienta

:Pwpawoﬁw:
Pelar el agnacate y cortar en cuadritos. Poner el pepino en
un bowl y machacar con un tenedor. Una ve. hecha la
pasta, ajiadir los trozos de aguacate, el zumo de limin, el -~
aceite ) las gotas (2 6 3) de tabasco. Machacar de nuevo con
el tenedor hasta que todo se mezcle.
Anadir el caldo y remover hasta que se quede todo muy
bien mezclado. Picar las aceitunas y el eneldo y aradirlo
todo a la crema. Revolver mmy bien.
Servir con un poquito de yogur natural vertido encima y
una hoja de eneldo.



7 S i

que se desprenda la carne de los huesos.

em df/ ?oblo‘w Se cuela el caldo y se reserva. em’ dt/ ?alm
La papa y la zanaboria se parten en cuaditos en ‘QEZ Sa@‘
\ 2S / crudo y se frien en poco aceite, se le agrega el caldo la \ /

carne desmenuzada.

I 9 ! Se sazona otra veg con sal y se deja bervir hasta que I 4 :

Y2 cebolla en trozos s s palmito
100 g de queso panela en cuadritos opcional leche clavel
300 g de queso manchego rallado Se sirve con el cilantro finalmente picado lo mismo leche pastenrizada
G chiles poblanos asados, pelados y desvenados que la cebolla y el chile serrano y se adorna con una mantequilla
2 dientes de ajo en trozos ; rebanadita de limon. cebolla, sal y pimienta al gusto

2 cdas de consomé granulado de pollo
11 de leche
1 cda de aceite

100 gr de queso panela en cuadritos (opcional)

:Pwpwm&‘»w:

INEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEED - E/ palmito recién troceado se vacia en agua caliente
; ) Se deja cocer sin sal.

:Pwpaweif)w:

 En un sartén se calienta el aceite, acitronar la cebolla
¢l ajo.

Cuando ya estd cocido se licua con la leche clavel y la
leche pastenrizada.

En un cazo se pone un poco de mantequilla y se sofrie

Agregue los chiles partidos y reserve uno para el
con un poco de cebolla.

adorno. Sazone con el consome, licue todo con la leche

el queso, hongalo a fuego lento durante 3 minutos.
G s Y ahi se vierte el Palmito licnado se le pone a sal y

Sirva bien caliente. , pimienta.

E/ chile poblano restante, crtelo e rajitas y agréguelo
a la crema. Sirva con crutones de pan bintbo de queso.

.v 50 ‘
%EPM'QW
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52 | 53

Cremo de cilostvo y elote

i
Tugredientes:

1"2 tazas de granitos d elote precocidos
1”2 cdas de fécula de maiz
2 cdas de mantequilla
2 tazas de hojas de cilantro lavadas y desinfectadas
3 cubitos de sazonador sabor cebolla y ajo
1 lata de leche evaporada
2 tazas de agna
2 cubos de concentrado de pollo

1 lata de media crema

»

?w»mw‘ﬁw:
Calentar la mantequilla, agregar los granitos de elote
~ con el cilantro, espolvorear los cubitos sazonadores y
cocinar por 5 minutos.
Licnar la leche evaporada con el elote, la fécula de
mal3, previamente disuelta en el agua y los cubos
de concentrados de pollo. Colar la mezcla anterior y
cocinarla por 10 minutos hasta que espese.
Retirar el fuego, agregar la media cremay incorporar
ity bien y servir. si se desea, decorar con granitos de
elote y cilantro picado.

i

Plscados

oisCos

Cuemor de Prstacke

~R
Lugredientes:

2 pechugas de pollo
1”2 taza de consomé de pollo
Ya kg de pistaches limpios
250 ml de crema
2 yemas
Y2 barrita de mantequilla

sal y pimienta

:Pwpwmiﬁw:
Se pone a cocer las pechugas de pollo. Una vez que
éste listo, se muele en la licuadora las dos pechugas
desmenuzadas, con dos tagas del consome y apro-
ximadamente 2/ 3 de los pistaches.

Se pone esta mezcla al fuego con el resto del conso-
mieé, se rectifica la sal y se agrega las dos yemas que
se habrdn desleido antes en un poco de la crema de
pistache, por siltimo los 250 mil de crema y el resto
de los pistaches troceados.

54

el

o poblowey eow espinacas

=
Lugredientes:

190 g de queso crema
2 tazas de rajas poblanas
1 taza de leche
3 tazas de caldo de pollo
Ya taza de cebolla
1 pieza de ajo finamente picado
4 tazas de espinacas lavadas y desinfectadas
2 cdas de mantequilla
1 pizea de sal y pimienta

. :Pwpamu’ﬁw:
Licuar el queso crema con la leche. Calentar en un

sartén la mantequilla y freir el ajo con la cebolla y
posteriormente agregar las espinacas a que suavicen.

Vaciar al sartén la mezcla del licuado y calentar
hasta que salga el hervor.

Sazonar con sal y pimienta y se sirve.



e

@md&)\)w"g

i

o P
Tugredientes:

1 lata de leche evaporada
2 tazas de caldo de pollo (500 ml )
2 pagquetes de queso crema (190 gr ¢/ n)
2 tazas de nuez, frita con un poco de aceite
12 cdas de consomé de pollo en polvo

?@mw‘ﬁwz

Se licna todos los ingredientes.

Calienta en una olla durante 10 minutos o hasta
que espese ligeramente. Ofrecer con crotones.

Cluema de ngcow

5 _ 56
€ R ;

Tugredientes:

3 tortillas cortadas en tiritas delgadas
1 tazas de queso chibuabua
1 agnacate grande
172 [ de caldo de pollo
Ya [ de crema Alpura
sal y pimienta al gusto

?wpmmﬁw:

Licuar la crema con el aguacate.

Cortar las tortillas en tiritas delgadas y freirlas
Incorporar el caldo de pollo, sal y pimienta.

Al momento de servir adornar con las tiritas de
tortilla y el agnacate en cuadritos.

S
Cema de Champirones

Plseados y
Mani:sws

Pl
Tugrediextes:

Y2 kg de champiriones
1 taza de crema de leche de vaca
2 tazas de caldo de pollo
4 dientes de ajo
1 pieza de cebolla blanca
1 pieza de poro
acette de oliva extra virgen al gusto
perejil liso fresco al gusto
sal al gusto

?wpwmﬂf)w:
Picar los champiriones, la cebolla, el poro (solo lo blan-
c0) y el ajo, acitronar un par de minutos en un sartén
con aceite de oliva hasta que todo esté suave. Anadir el
caldo de pollo y cocer tapado a lumbre bajita durante
20 min.

Dejar enfriar un poco, licuar la mezcla y pasarla por
un colador. Calentar nuevamente, agregar la crema
Y sazonar con sal al gusto. Dejar calentar hasta que
suelte el primer hervor.

Servir caliente , decorar con perejil picado.
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i

60

el

Ciema de Spamagos

el
Lugredientes:

172 tazas de leche de vaca
1 taza de caldo de pollo
1 diente de ajo
200 gr de espdrragos frescos
2 cdas de harina de trigo
1 pizea de nueg moscada

sal y pimienta negra molida

?wpwmifm:
Cortar las puntas de los brotes, removiendo la parte
[Jibrosa y dura del rabo de los esparragos.

Cocer a vapor la parte media y las puntas de los es-
_pdrragos en agna con hielo para evitar que se sigan

cocinando y reservarlas.

Moler en la licnadora las parte medias ya cocidas con

el caldo de pollo y el ajo pelado.

En un sartén hondo, freir un poco de barina, mo-

Continiia a la vuelta kS

&

gObw quodof

~R—
ngdzwas:

2 chorizos rebanados
4 rebanadas de tocino picado
1 poro picado
1 taza de calabacitas picadas
1 taza de zanahoria en cuadritos
1 taza de chicharos
2 taza de espinacas crudas picadas
3 jitomates asados
1 ajo asado
1 trozgo de cebolla asada
6 tazas de caldo de pollo
G tazas de pasta corta
8 rebanadas de pan francés tostado
2 cuadros de caldo de pollo sazonado

gmm})mmemno rallado al gusto

:Pwpwmm‘ﬁw:
Se fiie el tocino hasta que esté orujiente, se reserva en la mismia
grasa que se fiie un poco y el resto de la verdura hasta que
estén doradas, agregue el jitomate, ajo y cebolla. Se licna y se
agrega el caldo hasta que bierva. Al final se agrega la pasta y
se espera a que se cueza. Se aconparia con pan y queso.

Sope de Fopor

A

3 papas grandes
1 huevo
4 tazas de agua caliente
4 cdas soperas de recaudo o caldillo de tomate
1 cdita de consomé de pollo
1 cdita de sal

crema al gusto

:Pwpwwaiﬁw:
Las papas se lavan, se pelan y se parten en forma
de papas a la francesa, se ponen a hervir en agna
caliente, ya que estén blanditas se sazona y se les pone
el recando, se dejan hervir durante 3 minutos.

Se bate un huevo en un plato con un tenedor y se le
agrega la mezcla moviéndole con rapidez y quedan

como hebritas el huevo.

Se sirve caliente con un cdita de crema al gusto.



ver constantemente con una cuchara para que no se
quene.

Agregar de inmediato los esparrago molidos, menear
Y sagonar con sal, pimienta y nue3 moscada.

Ariadir la leche y continuar meneando rapidamente.
Al sotar el hervor bajar la lumbre y dejar hervir
durante 5 min, mover con frecuencia.

Escurrir las puntas de los espdrragos anadirlos al
caldo, esperar 2 min para que se caliente, servir bien
caliente acompanada de pan.

(4 personas)

Categorias: sopas, crema, caldos cocina diaria. Para
diabéticos, colesterol elevado, para hipertensos, para

bajar de peso .

Tiempo 230 minutos.

o
Sopa/ de Sspinocos

Tugredientes:

Y2 racimo de espinacas frescas
1 lata de leche clavel
2 cdas de mantequilla

1 taza de cebolla

:Pwpwmiﬁw:
Las espinacas se lavan perfectamente, se corta el
tallo, se licuan en crudo con un poco de leche.

Se pone la  mantequilla en una cacerola al fuego
se agrega las espinacas molidas y se dejan hervir a
fuego lento, se sazona con sal'y pimienta, se agrega
la leche que esta hirviendo se deja 2 minutos mas.

Cuando esta lista se le agrega la leche clavel y se
retira del fuego, se sirve con pedacitos de pan frito
con mantequilla.

61

e
gopwda@ump?ﬁom

Bl

champiriones limpios y fileteados
4 jitomates
1 chile cascabel (opcional)
agna la necesaria

sal y Knorr

LS
TePOOUIOI
Poner en una cacerola los champisiones con un poco
de aceite para que se cocinen.

Al tiempo que se cocinen los champiniones, se ponen
en la licnadora los jitomates con el chile cascabel,
sal y pimienta.

En nna cacerola en poco aceite se pone a sofreir o
licuado hasta que suelte el primer hervor, enseguida
se pone un poco de Knorr y se mezcla despacio, se
agrega los champiiiones y se deja cocinar por 10 mi-
nutos mads.
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Sopo de Mawgono

=S
Lugredientes:

pulpa de manzana
mantequilla sn sal
crema agria

pimienta y sal

TPiepororion:
Se ponen todos los ingredientes en la licuadora para
mezclarlos y se le agrega un poco de caldo de pollo.

Se pone a sazonar en un sartén de 5 a 10 minutos.

Se parten la manzanas de tal forma que guede
como recipiente parla sopa, por lo que se debe quitar
el relleno.

Una vez sazonada la sopa, se vacia dentro de la

manzana_y se tapa con la parte que se corto.

i

Sovor de Colabacitas 1allados

65

e~

~R
Iugm

Y2 cebolla picada

V2 kg de calabacita rallada

50 g de mantequilla
1 elote desgranado
5 tazas de caldo de pollo
1 taza de cilantro deshojado
1 taza de queso chibuahua picado

1 aguacate picado

?’cﬂmwliﬂw:

Derretir la mantequilla.

Sancochar en ella la cebolla y los granos de elote
hasta que estén transparentes.

A la hora de servir licuar el cilantro con un poco de
agua y vaciar en la sopa.

Sovaw de Tortillos

e
Tugredientes:

tortillas doradas
recaudo ( jitomate, cebolla y ajo)
chile chipotle
caldo de res o de pollo

queso )y agnacate

:Pwpamoiﬁwz

Las tortillas se parten en tirita y se doran.

Aparte se frie el recando y ya que hirvid se le agrega

el caldo con consomé y el chipotle y se deja hervir por
10 minutos y se sirve con un puiito de tortillas al
caldo, con cuadritos de agnacate y gueso.



e

Sopov de Olguacate y Jombw

i

s P
Tugredientes:

4 tazas de caldo de pollo
2 tazas de jugo de jitomate
100 g de jamin
2 hojas de laurel
3 guacate grandes
2 clavos de olor
1 aguacate picado en cubitos
2 cdas de jugo de limon

sal al gusto

:Pwpwmﬁw:
-~ En wuna olla se pone a calentar el caldo de pollo y
se mezcla co el jugo de jitomate, el laurel, los clavos
Y la sal.

Cuando hierve se cuela y se pone en otra olla, se le
anade los agnacates hechos puré y el jamon en cua-
dritos, se pone nuevamente al fuego y se deja hervir
durante 5 minutos, por siltimo se agrega el jugo de

limdn y se adornan con el agnacate picado.

W 66 | 67
R ;

gm@Gmbaﬁg% y Sapinacos

el

Tugrediestes:

300 g de garbanzos
300 g espinacas frescas
12 cdita de paprika
1" de cebolla
5 dientes de ajo
3 tomates
2 hojas de lanrel
aceite de oliva

sal y pimienta

:Pwpwmiﬁw:
Se remojan los garbanzos de agna durante 12 hrs.
Cocemos los garbanzos 172 de agna nueva junto con
los tomates cortado a la mitad, el laurel, la cebolla,
los dientes de ajo, la paprika, la sal y pimienta. Se
pone a bervir durante 1" de hora aprox.

Una vez cocidos los garbanzos trituramos las “/a
partes con los tomates sin piel, el ajo y la cebolla y
en una parte del caldo en coccion se va incorporando

lo triturado a una olla.

Continsia a la vueltn i

Sopo | maseo

Pl
Tugredientes:

1 taza de frijoles cocidos y licuados en su caldo
2 jitomates grande
1 trozo de cebolla
1 diente de ajo
3 tazas de caldo ( pollo)
4 tortillas en tiritas fritas
2 chiles poblanos fritos y cortados en tiras
1 queso fresco
aceite para_freir

saly pimienta al gusto

?@mﬁﬁm

8e asan y se pelan los jitomates, ajo y cebolla.
Se licuan y se frien los frijoles en su caldo, se sazona.
Freir las tortillas y el chile.

En cada plato colocar las tiras de tortilla y el chile,
vierta la sopa y encima se espolvoréale queso.
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Sopa de Fow

e
Tugredientes:

125 g de papa
20 g de margarina
2 rebanadas de_ pan (medio duro)
sal y pimienta al gusto

:Pwpwmﬁw:
Corte un pedazo de poro, sin las hojas, livelos bien
y cortelos en dado grandes.

Se cuece un instante en una cacerola grande con
un poco de mantequilla o margarina. Agrege una
cucharada de agua.

Cubra ) deje cocer a lumbre baja durante 2 ¢ 3

Lnntos.

]

Se pone un sartén con aceite de oliva caliente y se
incorporaran las espinacas.

Afiadimos las espinacas a la sopa de garbanzos, se
le pone sal al gusto.

el

Sopou de papos cow
“Rojos cow Clile Pobloso

=y
Tugredientes:

3 chiles poblanos pelados, desvenados y en rajas
4 papas grandes cortadas en cuadros medianos
Jitomates cocidos
Y2 cebolla
caldo de pollo al gusto

queso molido al gusto

:Pwpwcaciﬁw:
Acitronar y licuar la cebolla, se agregar la mezcla
de rajas y papas hasta que se mezclen perfectamente.
Se cuecen los jitomates y se licnan, se agregan a la
mezcla de rajas y papas hasta que hiervan, se le ana-
de el caldo en suficiente cantidad para que la mezcla
Se cuea y que quede como sopa caldosa, se agrega la
sal necesaria.

Se sirve al gusto con queso.



e

Sopa/ de _‘Ftiiot

ey 4
Tugredientes:

2 tazas de frijol peruano cocido
2 tazas de caldo de frijol
1 taza de recando de jitomate y cebolla
2 cditas de aceite de oliva
2 cditas de consomé en polvo
100 g queso panela en cuadritos
1 agnacate en cuadritos

1 bolsa de fritos con limon y chile de sabritas

:Pwpwmiﬁw:
E/ recaudo se frie en aceite de oliva, el frijol se muele
en la licuadora con las dos tazas de caldo y se vacia
sobre el recaudo, se agrega el consomié cuidando gue
no se pase de sal, se deja hervir para que se sazone,
52 se espese se puede agregar mds caldo, debe tener
consistencias de crema.

Para servir se ponen cuadritos de agnacate, de que-

s0 panela y los fritos.

71 .
€ R
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el

Sopa/ de Todtillo

‘(S egunda opcion)

Tugredientes:

tortillas costadas en tiritas

4 jitomates molidos
"2 cebolla finamente picada
Y2 taza de queso rayado
1 diente de ajo
2 | de caldo de pollo
1 rama de pereil
4 chiles pasilla fritos
1 aguacate cortado en cnadyitos
100 g de chicharron (durito)
crema
sal y pimienta

acette p/ freir

:Pwpwmoiﬁw:
Freir las tiras de tortilla en aceite caliente y escurrirlas
Freir el jitomate molido con el ajo y la cebolla en 3
cditas de aceite.

Continsia a la vueltn S
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Sopw de Coamondn

PNl

Ingredientes:
300 g de camaron pacotilla
100 g de pasta, (de tu preferencia)

Ya de cebolla picada

"2 taza de vino blanco

1 Y2 cdas de consomé de pollo, en polvo
1 cda de aceite de oliva
6 tazas de agna
1 diente de ajo, picado
1 chile chipotle, picado
1 zanaboria pelada y cortada en cubos pequerios
3 jitomates cortados en pedazos

:Pwpwwm‘ﬁw:
En una cacerola calienta el aceite, sofrie la cebolla y
el ajo hasta que la cebolla éste transparente, agrega el
chile, la zanaboria, los camarones y el vino.

Cocina hasta que el liguido se reduzea a la mitad.
Agregar los _jitomates, el aguay el consomé, la pasta,

se mecla y cocinar a fuego medio, moviendo constan-
temente hasta que la pasta y la zanahoria esté bien

cocidas.
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Sopo de Slote eow Fpjos

e
Lugredientes:

Y4 taza de aceite de soya
4 tazas de grano de elote
2 tazas de cebollas picada
2 cdas de harina de soya
1 taza de crema
1 1 de caldo de pollo o sazonador vegetal sabor pollo
2 chiles poblanos asados y pelados en cuadritos
sal y pimienta al gusto

:Pwpmaciﬁw:’
Se acitrona la cebolla, se agrega la harina y se frie
durante 5 minutos.

" Se asiade los granos de elote, crema, caldo de pollo,
sal y pimienta, se cocinan durante 5 min y se deja
enfriar un poco.

Se licuan los ingredientes, se vacia a la cacerola y se
deja bervir durante 5 minutos. Se frie las tiritas de
tortilla hasta que doren se escurren en un papel ab-
sorbente. Se sirve la sopa con los cuadritos de chiles
poblanos y las tiritas de tortilla.

8m eawps' ?m’ SW
74 '

Agregar el caldo, perejil y los dos chiles molidos y
colados, sazonar. con sal y pimienta y deja hervir a
fuego lento durante 15 minutos.

Servir la sopa con tiras de tortilla, trozos de chile

pasilla, agnacate, queso, durito y crema.

e~

gopw de Flovde ealabagw

e
Tugredientes:

2 kg de flor de calabaza cortada

Y2 de cebolla pequerio
50 g de mantequilla
2 elotes desgranados

5 tazas de caldo de pollo

1 taza de cilantro deshojado
1 taza de queso chibuabua en cuadritos
1 aguacate en cuadritos
2 dientes de ajos
2 jitomates

:Pwpmmﬁw:
Desinfectar y lavar la flor de calabaza, quitar los
troncos que estdn mny gruesos, se pueden usar los del-

gaditos y picar en trozos pequenos.

Se licna el jitomate y el ajo, sazonar en poco aceite,
se agrega el caldo, hervir durante 15 min.

Incorporar la flor de calabaza y retirar de la lumbre
cuando ya estan suaves las calabacitas de la flor.

Continiia a la vuelta S



Derretir la mantequilla, freir la cebolla y los gra-
S SOPOI de eebollov nos de elote hasta que estén transparentes.
opoy des Cebolloy
pal v [0/ Ww Licuar el cilantro con un poco de agua y vaciarlo a
la sopa, se incorpora los granos de elote al caldo
e Ol

) e deja hirviendo unos 5 min.

Ikgafdi%ws: Iﬁ'g’m: Servir en trogos de queso y agnacate

Ya | de crema fresca 1 cebolla grandes
"2 taza de agua fria 2 cdas de aceite de oliva
Y2 taza de crema 3 vasos de caldo vegetal natural o preparado con
Y2 taza de crema un cubito disuelto en la misma cantidad de agna
50 g de mantequilla { caliente (1 1)
3 cebollas grandes : 1 cda de hiervas aromaticas
2 chiles poblanos 1 ¢cda de brandy
3 cdas de harina 1 cda de extracto de levadura (opcional)

100 g de queso Gruyere

1 cda de mostaza

:P'IBPWW: : crotones caseros o pan de barra tostado untado con
La cebolla se rebana delgada y se frie en la man- mantequilla

tequilla hasta que éste acitronada, pero que no se
dore, moviendo constantemente , agréguese el caldo y
dejar hervir 15 min. Si se desea se cuela y en seguida B 2wl et s co Vi pel s hta sk T g
se le agrega la harina disuelta en media taza de agna 5

- fria. :Pwpwmnw:

Pelar las cebollas en finisimas rodajas.

sal y pimienta al gusto

Se vuelve a  dejar hervir y se le agregan los chiles

poblanos que estin asados, desvenados, lavados y Calentar el aceite en un sartén Yy freir las cebollas
costados en cnadpitos. , hasta dorarlas.
Se saca del fuego y por siltimo se le agrega la cremay Arnadir el caldo, la hiervas, la levadura, el brandy y

se revuelve. No se hierve porque se corta. e .@
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Soba de Pow

(Segunda opcidn)

e~

la mostaza, salpimentar y levar a ebullicion.
Tapar y dejar a fuego durante 15 minutos.

Servir con el pan o los crotones y el queso esparcido

2
Lugredientes:

3 papas cocidas
1 poro grande o dos medianos
Y2 taza de crema
50 g de mantequilla
100 g de queso chibnahna

sal la necesaria

:Pwpwwoiﬁw:
E7 poro se rebana delgado y se frie en la mantequilla
hasta que esté transparente, se agrega el caldo con las
- papas licuadas y se deja hervir a fuego durante 10 a
15 miinutos agregando la sal necesaria.

Se retira del fuego y para servirse se agrega la crema

y el queso rallado

SOPOI de Slote eow /{Qaiws

(Segunda opcion)

meter al horno con el grill encendido unos minutos
para que se derrita bien el queso.

Se coloca en un browl o en la sopera que vayamos
a sacar a la mesa.

e
Tugredientes:

Ya pieza de cebollas mediana finamente picada

2 cdas de mantequilla

1 taza de queso Oaxaca en trocitos

1 taza de grano de elote precocido

3 chiles poblanos asados desvenados cortados en tiritas
1 cda de fécula e maiz
4 tazas de puré e jitomate
8 tazas de caldo de pollo natural
1 cdita de concentrado de pollo en polvo

sal y pimienta al gusto
190 g de queso crema

?mm/miﬁw:

Acitronar con  mantequilla, la cebolla y los granos
de elote. Cuando estén transparentes anadir las rajas,
el puré de jitomate y la fécula de maiz  previamen-
te disuelta en una cucharadita de agua. Sazonar el
concentrado de pollo. A la mezcla anterior agregar el
caldo de pollo y poner a cocer por 10 minutos.

Incorporar el queso crema, agregar el queso Oaxaca

y serur.
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. Tocos de Peseado
Cliles Folkos h d B Toguites de Swsalado
P <P —p
Tugredientes: Tugredientes: Tugredientes:

16 chiles poblanos 10 chiles pasilla, sin venas, ni semillas 1 lechuga romana u orejona (se escogen las hojas enteras)
1 lata grande de atin 10 chiles guajillo, sin venas, ni semillas Para el relleno:
1 cebolla mediana Y2 taza de vinagre blanco 200 g de jamin picado
Y2 | de vinagre V2 ajo pelado Y2 taza de cilantro picado
Ya I de crema 1 pizea de cominos 1 taza de ardndanos
1 lechuga 3 clavos de olor 1 taza de jitomate picado
2 jitomates : 1 kg de filete de cazon ' 100 g de gueso en cubos pequerios
2 zanahorias 1 barrita (90 g) de mantequilla Yo taga de aceitunas negras picadas
aceite el necesario 1 cebolla grande picada Yo taza de aceitunas rellenas picadas
orégano, pimienta y sal al gusto 1 taza de pinia natural cortada en cubitos e taga de nuez picada
R RS R e e GO Vs taza alpendra picada
' Para servir: tortillas calientes, limones, salsa Y2 taza de zanahoria rallada
:Pwpawciﬁw: taquera, cilantro y cebolla picados ' sal y pimienta al gusto
- Los chiles se asan, se desvenan y se lavan, se ponen en el sal y pimienta al gusto
vinagre y un poco de aceite durante media hora a fuego len- ST
to. Se le agrega la cebolla en rebanadas, anaborias reba- (NS s EEEEEEEEEEsEEEEEEEEEEEEEEEEEEE) zm.zgrea. £
nadas y orégano. Pasado este tienpo se secan y se escurren. t7 e e
Los chiles se rellenan con la signiente pasta: el atiin se :Pwpwum&‘)w: 1 ¢da de azsicar
desmenuza o se munele, se le agrega la crema a formar una Cueza los chiles en agna hirviendo hasta que estén . 1 cda de miel
pasta y se sazona con saly pimienta. Si se desea se putede suaves. Licrielos con un poco de agua, vinagre, ajo, sal, 1 cdita de mostaza
agregar nue3. picada. 1os chiles ya rellenos se colocan en , pinienta, cominos y clavos hasta que quede una salsa 2 cdas de yogurt natural
una charola sobre hojas de lechuga, se pueden banar con homogénea y espesa. 1 ierta esta salsa en una cacerola y
crema y e adornan con los jitomates rebanados, la cebolla cocine a fuego lento, moviendo constantemente hasta que
en vinagre y las anahorias. empiece a hervir. Retire del fuego y deje que se enfrie.

Continiia a la vuelta fraS
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Toaquitos de Tinga

(Vaporizados)

Pscados
Mﬂm’ﬁms

/Aé?%\

et
Lugredientes:

"2 kg de carnitas de puerco
1 kg de jitomate muy rojo
Y2 kg de cebolla
100 tortillas chicas hechas a mano
1 lata grande de chile chipotle
350 g de manteca de puerco

sal al gusto

:Pwpawiﬁw:
- En una cacerola se frie la cebolla finamente rebanada,
cuandy estd acitronada o transparente se agrega el jito-
mate que estard también finamente picado.

Cuando suelte el jugo se agrega la carne deshebrada y
" pordiltimo el chile picado menudito, se sazona con sal
) Se deja bhervir hasta que se consuma un poco el jugo.

Las tortillas se pasan por la manteca bien requemada,
se les pone una cucharada de relleno, se doblan y se van
acomodando en un traste con tapa para que vaporicen
) Se sirven calientes.

QwsadiuM de ea/ubm«go

2 téza; de masa de marz;
1 taza de garbanzos
2 chiles anchos
1 taza de queso desmoronado
aceite 0 manteca para freir
1 taza de crema

sal y pimienta al gusto

Peponacion:
Remoje, cueza y pele el garbanzo; remoje, desvene y
lictle los chiles.

Mezcle los garbanzos y el chile licuados con la masa,
anada sal y pimienta.

Forme tortillas pequerias y ponga un poco de queso
en el centro, doble como quesadillas y frialas en aceite
0 manteca, sirvalas con crema, pueden acompanarse
con ensalada o servirse sobre lechuga.

Y2 taza aceite de oliva

sal y pimienta al gusto

:Pwpwmiéwz
Se incorporan todos los ingredientes del relleno y se
sazona con sal y pimienta.

Se incorporan todos los ingredientes de la vinagreta,
en un platin se acomodan las hojas de lechuga relle-

~ nasy al final se agrega la vinagreta.

Salpimente los filetes, sintelos perfectamente con la
salsa_y coloquelos uno encima del otro dentro de un
recipiente o bolsa de pléstico tipo Ziploc.

Dejarlos marinar dentro del refrigerador por lo me-
nos 30 minutos. Después de este tiempo se sacan y
se pican en trocitos.

Derrita la mantequilla en una sartén antiadberente,
agregﬂe la cebolla picada y los trocitos de pescado
Junto con el adobo del recipiente. Unos minutos an-
tes de retirar la sartén del fuego incorpore la pina.

Sirva en tortillas calientes y acomparielo con limo-
nes, cilantro picado, cebolla picada y una salsa pico-
sa para tacos.



e

Tostadas de ollo
ol Cliipotle

g
Iugafda%&ﬁ

1 cebolla
actite de oliva el necesario
2 dientes de ajo
1 pizea de orégano seco
3 chiles chipotle secos
150 g de queso doble crema
8 tostadas de maiz
1 pechuga de pollo
8 cdas de crema
3 jitomates cocidos y sin piel
sal al gusto

?wpmmiﬁw:»
Hervir los chiles secos en agna durante 5 minutos,
escurrir y moler en la licuadora junto con los jitomates.

E/l ajo y la cebolla se pican finamente y se acitronan
en una sartén con un poco de aceite de oliva, se agrega
el jitomate molido con los chipotles y se cuece durante
5 minutos.

Contintia a la vuelta kS
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\Uegetales Tempunos

el

Lugredientes:

250 g de brocoli fresco
250 g de ¢jotes
250 g de espdrragos frescos
2 papas medianas, peladas y rebanadas
1 cebolla mediana
1 berenjena pequenia pelada y en trogos
1 taza de harina
2 cdas de maicena
1 taza de agna helada
1 yemna
2 claras batidas
Y2 cdita de sal
aceite suficiente para freir

salsa témpura

:')wpawl'ﬁw:
Mezcle harina, maizena, sal. Haga un hueco en el
centro de la mezcla de harina y agregue el agna con
la yema.

Contintia a la vielta v
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Bowm de Swwwu’/

Pl
TLugredientes:

8 barritas de surimi
1 cebolla mediana
2 jitomates
ctlantro al gusto
Jugo de limin al gusto
mayonesa al gusto

tostadas

“Preponarion:
Se pica la cebolla y se desflema con el jugo de limon.

Se pica el surimi finito, los jitomates en cuadyitos y el
cilantro también picado.

Se mezcla todo, se le agrega mayonesa al gusto y se
prueba con sal y de limon.

Se sirve sobre tostaditas.

87
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Agregar la pechuga de pollo cocida y deshebrada, se Revuelva bien, por siltimo agregue las claras batidas / é ﬁ \
mezcla bien, lnego se anade el orégano y se sazona con a punto de merengue.
sal al gusto.

Con esto se envuelven los vegetales y se frien en aceite Sl“pa nQ d s d ) Ba cal 00
Se cocina por 10 minutos a fuego bago. caliente de 2 a 3 minutos.
Colocar el pollo sobre las tostadas, espolvorear con Se escurren y se sirven con salsa tempura. &QEZW
queso doble crema desmennzado y poner una cuchara- :
da de crema en cada tostada. Salsa tempura

Mezcle 1 taza de agua, 2 taza de salsa de soya, Iuglwdifmws:

Ya taza de jerez eco, 1 cdita de aziicar y 1 cdita de

: : 1 kg de harina
consomé en polvo y caliente hasta que hierva.

Y2 kg de manteca de puerco
4 cditas de royal
1 cdita de sal
leche la necesaria
3 yemas

bacalao sobrante de navidad

:Pwpawoﬁw:
Se acrema la manteca con la batidora, aparte se
‘hace una fuente con harina, sal y royal.

En el centro se pone la manteca, las 3 yemas y se
Junta con las manos.

Se va agregando la leche necesaria para juntar los
ingredientes, se palotea y se cortan los circulos que se

rellenan con sobrantes de bacalao.

Se barnizan con huevo batido y se hornean.



e

Cuepas Foblonas

s P
Tugredientes:

18 crepas
1 pechuga cocida y deshuesada
4 chiles poblanos asados y desvenados cortados en rajas

3 cdas de cebolla picada

1 taza de crema
1 cda de consomé granulado de pollo

sal y pimienta al gusto
V2 taza de leche

mantequilla la necesaria

150 g de queso manchego rallado

aceite (el necesario)

:Pwpawciﬁw:'
En una sartén caliente la mantequilla con un poco de acer-
te, acitrone la cebolla y el chile. Sazgone con el consome.
Agregue la pechuga desmennzada y mezle; después anada
+ la crema y tape, baje el fuego unos minutos. Rellene las cre-
pas y acomodelas en los platos. Reserve un poco del relleno
para lnego licnarlo. con la leche, se salpimenta y con esto
barie las crepas. Se cubren con el queso rallado y se hornean
por 10 minutos para gratinar o hasta que estén bien calien-
tes. Pueden también armarse en un refractario engrasado
con mantequilla y calentar a la hora de servir.

\ : 89 :

i
Qmawuw de Cawme

Tugredientes:

500 g de carne de res molida
cebolla picada en cuadritos
3 ramitas de cilantro picado
1 cdita de sal
1 cdita de comino molido
tortillas las necesarias
aceite para freir

lechnga, jitomate, cebolla, agnacate y crema al gusto

:Pwpwcau'ﬂw:
Se mezclan perfectamente la carne, cebolla, cilantro,
sal y comino. Las tortillas se calientan y ya que estan
suaves se rellenan las quesadillas poniendo la carne
en la mitad de la tortilla, dejando como 1 cm de la
orilla sin carne y se aplana un poco con los dedos.

En una cacerola se pone aceite suficiente a calentar y
se colocan las quesadillas, se voltean para que doren
de los dos lados. Se sacan y se escurren sobre papel
absorbente.

Se colocan en un platin, se abre y se les agrega la
ensalada y crema al gusto.

90
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Botanow de Joamdn
Sdiablodo

Bl
Tugredientes:

1 vaso de queso con pimiento
Y2 taza de mayonesa
4 cdas de jamon endiablado
1 cdita de cebolla rallada
papas fritas o galletas saladas

:Pwpowoﬁw:
Se mezclan bien todos los ingredientes en la batido-
ra o con un tenedor, asegurandose que estén a tempe-
ratura ambiente, se sirven con papas fritas de bolsa
0 galletas saladas.
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Bistee de Qes
cow eumq

i

Sl
Tugredientes:

2 kg de bistec de res
150 g de tomatillo verde
1 chile serrano
1 cdita de polvo de curry
sal y pimienta al gusto
opcional: 200 g de diversas verduras
(papas, chayotes, calabacitas troceadas)

agua la necesaria

:Pwpwmﬁw:
Salpimentar la carne de res. Poner a cocer los tomates
verdes con el chile y al molerlos agregar el curry.

Aparte ir friendo uno a uno cada bistec y se van
colocando en cacerola,, cuando estén todos, agregar un
poco de agua.

Tapar y cocinar hasta que estén suaves; aqui se
pueden agregar trogos de verdura semicocida, lnego
anadir la salsa de tomate-curry y ajustar de sal y

pimienta, seguir hirviendo hasta espesar.

e Uone

e

4 huevos
10 chiles serranos o 6 jalaperios
Ya de cebolla picada finamente
1 diente de ajo
Ya de taza de aceite

sal al gusto

:Pwpawcif)w:
Se licuan los chiles el ajo y la sal con poca agua; en
una sartén, con el aceite, se frie la cebolla, y se le agre-
ga lo licuado; se incorporan los huevos batiéndolos
hasta que se integren bien.

Estan listos, cuando el aceite sale a la superficie.
(Para hacer taquitos con tortillas recién hechas)

Q&/om de
Colile Cascabel

e

8 chiles cascabel
5 huevos
3 cucharadas de manteca

sal al gusto

:Pwpwcm'iﬁw:
Los chiles se limpian mny bien y se les quita el rabo,
se sacan las semillas y el chile se hace pequerios peda-
citos y se le da una ligera tostadita, teniendo mucho
cuidado que no se quense.

DPor separado con la llama mny baja se tuestan dos
cucharaditas de la semilla que se le sacd ; la semilla
una veg fria se muele en un molcajete; el chile para
mayor comodidad se puede moler en una licuadora
con un poco de agua (rinicamente para que se muela,
no debe de llevar agna de mis); se revuelve con las
semillas y la sal, y se pone a freir con la manteca de
cerdo, y cuando estd mmny bien frito se le agregan los
buevos y se estd revolviendo constantemente hasta que
el huevo esté medio cocido.



Jocubes Gluiso Bouacko Cena 1=Lioverdense

<P <P —q5
Tugrediextes: Tugredientes: Tugredientes:

Y2 kg de jacubes tiernos y limpios 1 kg de pollo en piezas cocido con jitomate, Para las enchiladas:
1 cebolla mediana picada cebolla y ajo. Reserve el caldo restante 1kg de Masa para tortillas
4 chiles onajillo 1 kg de lomo de puerco cortado en rebanadas, 2 chiles de color (remojados y molidos en molcajete
Luay L p jagosy %

cominos al gusto primero frito y luego cocido en agna con hierbas

2 dientes de ajo de olor. Reserve el caldo restante Para el relleno de las enchiladas:
6 pimientas 1kg de cecina, cortada en pedazos, primero frita, y 1 kg de papas
4 clavos : :

luego cocida rinicamente en agua.

"2 kg de zanahorias

Ya kg de camarin seco Reserve el caldo restante. 1 lechuga o repollo

sal al gusto 1 kg de chorizo frito y cortado en trozos 1 cebolla
125 g de tocino picado chiles serranos en vinagre (al gusto)
: 125 g de jamon picado 1 queso para rallar
:P e 200 g de chayote [rijoles molidos secos (5in freir)
, : i . : ; 200 g de calabacita tierna ' pollo cocido
- Los jacubes se pican en rebanadas de medio centimetro, ;
. 200 g de zanahoria
se cuecen en agua con sal y se escurren.

3 manzanas medianas Para la salsa:

E/ chile gnajillo tostado, se licua con los ajos, las pi- 3 peras medianas 6 jitomates
miientas, cominos y los clavos. 3 papas medianas 3 ajos
: Fiy . 150 g de ejotes 1 pizea de cominos
Se frien los jacubes, y sin dejar de mover se le agrega la 6 rebanadas de pina Yo kg de manteca de cerdo
cebolla, se sofrie un poco y se le agrega el chile molido :
. : 2 cebollas picadas

) se sazona con sal, se deja hervir un poco agregando 5 :

y 2 jitomates picados

s camarones.

Continiia a la vuelta eSS ‘ Continiia a la vuelta e
96 97
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Huevos Sstuellados eow
Solso de Chovigo

s

Para la salsa:

Ya de chorizo

1 diente de ajo
2 tomates guajillo

2 chiles serranos

Para los huevos:
2 tortillas de maiz,

2 huevos

Para acompariar:
[frijoles refritos y aguacate
agna, aceite y sal, lo necesario
I-.--.-..-.-i.-..-.--.-..-.-..-.l-.-l
: :Pwpwwciﬁw:
Se ponen a cocer los chiles y el tomate; se muelen con

¢l ajo, agna y sal. El chorigo se frie, se le agrega lo
licuado y rectifica la sazon.

Contintia a la vielta kS

-~

4 ajos grandes molidos con una cucharada de
Cominos y ina tercera parte de pimienta
Y2 cda de orégano
2 hojas de laurel
325 ml de pulgue
1 taza de vinagre de frutas

4 cdas de chile piquin en vinagre

:Pwpwaadﬁw:
Se pone en una olla grande 3 cdas de aceite a calen-
tar, se frie el tocino, el jamon, después la cebolla y el
Jitomate y las especies.

Ya que todo esta frito, se coloca la verdura y la fruta a
freir un poco; cuando estin ya sancochados se vierten
los 3 caldos (deberd de procurar que quede de cada
una de las carnes mencionadas queden mds  dos
litros de caldo de cada una) y se dejan hervir hasta
que estén cocidas. Después se vierten los 325 mil de

Dpulgue.

Se licuan las 4 cdas de chile piguin con su vinagre y 2
cdas de azuicar y se agregan a la mezcla de caldos. Se
puede agregar un poco de vino blanco para terminar
de sazonar.

Finalmente se agrega el pollo, el lomo , la cecina y el

chorizo, dejandose hervir un poco.

Pscados
Mﬂm’ﬁms

:Pwpmooiﬁw:
A un kg de masa se le agregan los chiles de color,
previamente remojados y molidos en el molcajete, con
un poco de sal.

Se revuelve muy bien con la masa y se hacen tortilli-
tas de 7 cm de didmetro (salen aproximadamente 50
tortillitas de un kg de masa).

Previamente se cuecen las papas, las zanahorias y se
pica la lechuga y cebolla finamente y se ralla el queso.

Se hard una salsa con los 6 jitomates cocidos y mo-
lidos en molcajete, con unos 3 ajos y una pigea de
cominos; /2 kg de manteca de cerdo.

Las papas y las zanahorias ya cocidas y frias se
rebanan no muy delgadas.

En un comal grande para enchiladas se pone un poco
de manteca cuando estd caliente y se frien las tortilli-
tas y cuando estin abotagdndose , rapidamente se van
baciendo a la orillas del comal, y se le va poniendo
una pigea de los frijoles molidos , otra de cebolla y
un poco de queso rallado y un poco de la salsa de -
Jitomate; al mismo tiempo se ponen a freir dos o tres
rebanadas de papas con Zanaboria y un poco de sal;
se hacen a un lado las enchiladas y lnego se pone el

pollo a freir .

Cuando se estd friendo se le agrega un poco de la salsa
que se tiene para las enchiladas, luego las papas y

Continiia a la vuelta kS



En otra sartén, freir las tortillas hasta que se doren.
Freir los huevos. Retirar al término desead.

Montar los huevos en las tortillas y banar con la
salsa de chorizo, acomparie, con frijoles refritos y

rebanadas de agnacate.

i

Qwolmo de Tomatillo ew
Solse \Jerde

<
Tugredientes:

Ya de tomatitos de bolsa
4 huevos
8 chiles verdes secos o chile piguin al gusto
3 cucharadas de manteca de cerdo

sal al gusto

la zanahorias, arriba la lechuga o repollo por un
lado y por #iltimo los chiles en vinagre.

La porcion de enchiladas consta de alrededor de 8
piezas servidas con una piea de pollo o un poco
de pechuga.

Estas enchiladas se acostumbra a servirlas, en
Iugar de pollo y zanahorias fritas, con patitas y
orejas en vinagre o verduritas en vinagre.

:Pwpwmiﬁw:
E/ tomatito de bolsa, se pela y se lava y se pone a
cocer o se asa; se muelen en un moleayete el chile con
la sal.

Liuego poco a poco se va moliendo el tomatito, se frie
mity bien en la manteca, se le agregan los huevos, se
revuelye contantemente hasta que quede en su punto. .
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Codito \Jerde

ey
Tugredientes:

250 g de codito
Ya crema
Y2 cebolla, sal y pimienta al gusto
2 chiles poblanos grandes

:Pwpwmciﬁw:
Se cuece el codito en agua hirviendo con sal, cebolla
) un poco de aceite para gue no se pegue; una vey que
esta listo se enjuaga y se escurre.

Se asan, se pelan y desvenan los chiles.
Se licuan los chiles con la crema, pimienta la gnsto
) Sal, se frie en un poco de aceite caliente hasta que

hierva, se agrega el codito cocido y deja hervir todo
" Junto meclandolo constantemente

100
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Stoghetti eow ollo

e

<7
Lugredientes:

1 paquete de spaghetti
2 pechugas de pollo
3 zanahorias picadas
1 pimiento picado
1 cebolla  picada
2 tazas de brécoli cocido
1 cda de mostaza
aceite de olivo
ajo picado
consomé al gusto
salsa de soya

Jugo de naranja

:Pwpw(aoiﬁw:
Se frie el ajo con la zanahoria y la cebolla, se pone
aparte las pechugas, se parten en trogos pequenios y
Se frien, se cuece la pasta y se incorpora la verdura

y el pollo.

Se hace una salsa de soya, con el jugo de naranja y la
mostaza se incorpora la mezcla. Al final se agrega
el bricoli cocidos en pedazos.

101

Taﬂmm cow _lzoim y
Ciwelo Posw

Pe i
Lugredientes:

400 g de tallarines
100 g de almendra
80 g de ciruela si hueso picadas
50 g de manteca de cerdo
50 g de tocino dorado
4 champiriones fileteados
1 hoja de lanrel
1 rama de tomillo
2 jitomates sin semilla
Y2 cebolla en medias luna
V2 pimiento en tiras

agua y sal

:Pwpwwdﬂw:

Se cocen los tallarines con sal. En la manteca se
frie el pimiento, la cebolla y se agrega poca sal, se
agregan los champiriones, el jitomate y las ciruelas, se
pone el lanrel y el tomillo, al final se agrega la crema

 la pasta. Se sirve y decora con las almendras, el

tocino y las hojas de hierva verde.
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Sopode eodito cow pio
B
Lugredienes:

1 rama de apio finamente picado

2 zanahorias finamente picadas en cuadyitos
1 paguete de pasta de codito chiguito
agua la necesaria
consomé al gusto

aceite para. freir

?wpwmu’ﬁw:
Se frie la zanahoria con el apio se agrega el consomé
) la pasta se deja por 10 minutos hasta que se cueza.

»

Lugredientes:
1 péqﬂefe de pasta al gusto
200 g de recortes de carnes frias
200 g de puré de tomate (1 paquete)
3 rebanadas de queso amarillo

sal y pimienta al gusto

:Pwpwwc&‘m:
En un sartén se cuece la pasta con un poco de sal y
poquito aceite. Ya lista se escurre.

En otro sartén de teflon se doran las carnes frias en
aceite de oliva.

E/ refractario se engrasa, la pasta se salpimienta, se

revuelve con el puré y al carne frias todo se vacia en
el refractario y por iiltimo el queso.

Se mete al horno de micro-hondas por 3 minutos.

Lugredientes:

1 kg de tallarines

2 cebollas rebanadas en ruedas
100 g de mantequilla
8 chiles poblanos asados desvenados y en rajas
2 tazas de crema
200 g de queso Oaxaca deshebrado
200 g de queso Chibuahua

:Pwpwaam'ow:
Se pone a cocer o tallarines con sal y pimienta, se
escurren.

Se acritona la cebolla con mantequilla, se agregan los -
chiles, se frien por 2 ¢ 3 minutos, se agrega la crema
y el queso Oaxaca hasta que se derrita un poco el
queso.

Se agregan los tallarines y espolvoreamos con el queso

chibunabua.



e

:Pwsw/ de Comarsw

i

s P
Tugredientes:

1 paguete de pasta
V2 kg de camardn fresco
aceite de oliva
albahaca
2 dientes de ajo

sagonador, sal'y pimienta al gusto

“Preparacion:
Se cuece la pasta en agna con sal y un trozgo de ce-
bolla, hasta que esté suave, pero no se parta. Luego
se escurre

En un sartén se vacia un poco de aceite de oliva, al
que se integran la albabaca y el ajo mny finamente

picado (es al gusto, pero se recomiendan mdxino
dos dientes), una vez que al ajo empieza a dorarse se
agrega el sagonador y posteriormente los camarones,
estos se dejan un poco mds hasta que se impregnan
de sabor, se agrega la pasta y se revuelve bien, se deja
un poco mas, se apaga el fuego y se tapa para dejar
reposar por unos momentos mas y ya se encuentra
listo para servirse.
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Stoghetti T+es Quesos

el
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Tugredientes:

600 g de spaghetti
250 g de queso manchego rallado
1 queso crema grande en trozos
150 g de queso roquefort desmennzado
1 taza de crema espesa
Y2 cebolla picada
2 dientes de ajo finamente picado
1 barra de mantequilla
Y2 taza de leche

:Pwpawciﬁw:

- En agna hirviendo se cuece el spaghetti con la sal hasta

que este al dente. Mientras, acitrone la tercera parte de la
mantequilla. el ajo y la cebollay agregue el queso crema y el
roquefort . Reserve tres cucharadas del gueso roquefort para
el adorno. Mezcle y sazone con el consomé y la pimienta
Retire del fuego; agregue la leche, el queso manchego y licue.
Ya listo el spaghetti drénelo niny bien y agréguele el resto de
la mantequilla y la salsa. Incorpore y sirva adornando con
el queso roquefort que reservo previamente. El refractario
se engrasa, la pasta se salpinienta, se revuelve con el puré y
las carnes frias, todo se vacia en el refractario y por iiltinio

el queso. Se mete al horno de micro-hondas por 3 wiin.

Sopaz de codito ew fuo

Plseados y
Mani:sws

Pl

:Pwpw(adﬁw:
A los coditos cocidos se le agrega chile morrin pi-
cado de lata, aceitunas y chiles jalaperios y jamon,
todo picado finamente, se revuelve con mayonesa que
tendrda un poguito de vinagre de los jalapesios si se
quiere se le pone crema.
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SsoladaCCCapii

s P
Tugredientes:

4 jitomates bola grandes
200 g de queso tipo manchego o moz3arella,
rebanado delgado
12 aceitunas negras, deshuesadas y rebanadas
8 hojas de albahaca fresca, picadas
sal y pimienta negra al gusto
2 cucharadas de vinagre balsamico

2 cucharadas de aceite de oliva

:Pwpawm'ﬁw:
Con un cuchillo filoso rebana los jitomates en cuatro
rodajas, intercala el queso y las aceitunas rebanadas
con un poco de albahaca.

Pasa los jitomates apilados a una charola de horno
) caliéntalos en el horno eléctrico por 3 min o hasta
que el queso se dore.

Retira y sazona y bania con el aceite y el vinagre,
sirve de inmediato.

W 109 _ 110
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Swsalado de Mw«gaua/
I?aediu‘ws:

1 taza de apio picado

Y2 taza de nueces

6 hoja de lechuga romanita
Y2 taza de mayonesa
el jugo de un limon
Y2 taza de requeson

1 pizea de chile piguin

“Peponacion:
Lavar y desinfecte las hojas de lechuga. Escurriria.

ele las manzanas , corte en cuadritos y rocielas con
Pele /; 7 drit /i
Jugo de limon.

Mezzle la mayonesa con el requeson.

Aada las nueces, el apio y las manzanas picados.
Cologue sobre las hojas de lechuga.

Espolvoree con chile piguin.

P
Ssalade de N Jopales

Pl
Tugredientes:

1 kg de nopales en cuadritos
"2 cebolla
1 manojo pequesio de cilantro

sal al gusto

:Pwpawdﬁw:
Se acitrona la cebolla, se le agregan los nopales en
crudo y secos, y el cilantro previamente lavado.

Se mezela y se pone sal al gusto, se tapa la cacerola

en donde se estan cociendo a fuego lento, de veg en
cttando se menean hasta que desaparezca la baba gue
genera el nopal.

s

Se le retira al final el cilantro.

Se sirve en tostadas con frijoles o para acompanar en
cualguier gnisado.
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gi"j;;“%ﬁw : Slloda\ Jode . Seelodo de Coliy P

S —— —p
Lugredientes: Lugredientes: Tuorellitnise:

6 tazas de hojas de berros desinfectados 1 repollo 5
i : 1 repollo de mds o menos de 1 kg
500 g de surimi rebanado 250 g de chicharos 18 ’
i 1 lata de piia en almibar (1 kg)
sal y pimienta al gusto mayonesa el
Bk 100 g de nuez limpia
12 cucharas de aderezo francés light ,
: . Ya litro de crema fresca
3/]m0ﬂ€50%g0) ) IEEEEEEEE NN EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENENI

2 cucharadas de mostaza

I-.-..-.._.-..-..-.~--..-..-.-..-..-.-I jﬂ/}}pl‘ml‘eﬂfﬂg/gﬂj‘fo
:Pwpmooiow:
?@W“’: Sg/ﬂ”d6/7'61190//0};epﬂfjem@]ﬁndmgﬂfg)‘;‘66‘0/06‘61 IEEEEEEE S EEE NS EEEEENEEEEEEEEENEEEEEEEN]

Acomodar en platos los berros y el surimi. : todo en una cacerola con tapa para cocerse a vapor,
primero se pone a flama alta y segundos después se :Pwpawﬁﬁw:

Aftadir sal y pimienta al gusto. baja la flama a lo minimo, se menea con una cucha- La col se parte en pedazos grandes y se pone en agna

£ . o ra grande, cuando esté snave y transparente se retira hirviendo con sal.

Mezclamos el aderezo francés con el jugo de limon, e e
del fuego. .

9 lo vertemos sobre la ensalada al momento de servir. Ya cocida se le escurre el agua caliente y se pica, se
Se pone en una ensaladera y se deja enfriar. Aparte deja enfriar y se revuelye.

cocer los chicharos y dejar enfriar.

Ya frios los ingredientes se mezcla con 3 cucharas

grandes de mayonesa.



e

Swsolada Potosino de Folmito
y Cobuches

o P
Tugredientes:

1 lata de palmito en trogos
1 lata de cabuches del altiplano
1 lechnga lavada y desinfectada

1 cebolla desflemada

:Pwpmociéw:
Colocar todo en una fuente y rociar con vinagreta

César.

La  vinagreta César puede prepararse mezelando:
aceite de oliva, vinagre, sal, pimienta, lipon, un hue-

vo, salsa inglesa o jugo Maggi y queso ariejo.
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8"}5010(10/ de ?oup y Qwso
TLugredientes:

1 manzana
1 puiio de pasas
"2 pepino
"2 pollo asado frito
125 g de queso manchego

4 tomates el sumo de medio linion

Salsa:
1 cuchara sopera de aceite
2 cucharas cafeteras de kétchup
1 cuchara sopera de mostaza
sal y pimienta al gusto
1 yogurth natural

:Pwponmiﬁw:

Pelar el pepino, quitar las semillas y cortar en dados.
De la misma forma también pelar la manzgana y,
rociarla con el Zumo de limon y cortarla en cuadritos,

el queso también cortarlo en cuadritos y el pollo en

Contintia a la vuelta kS
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Ssolado de lechugo y
Momgm \Jerde

Pl
Tugredientes:

4 rejas de lechuga
1 pieza de manzana verde
4 cucharadas de queso permesano rallado
2 cucharadas de nuez
Ya de taga de aceite de oliva
2 piezas de limon, el jugo
sal y pimienta al gusto

:Pwpanwiﬂw:

Lavar y desinfectar la lechuga, colocar en un platon.

Cortar la manzgana en rodajas y colocarlas sobre la
s

lechnga.
Agregar el queso permesano y la nues,.

Para el aderezo, mezclar el aceite de oliva, el jugo de

limdn, sal y pimienta.

Rociar el aderezo sobre la ensalada y servir.

117



118 '

el

Ssolodo de Sspinacos

e
Tugredientes:

1 manojo de espinacas
2 huevos
Y2 cebolla morada rebanada finamente
1 taza de yogurt natural
2 cucharadas cafeteras de nueces picadas
2 cucharadas de soperas de aceite

sal y pimienta

:Pwpwmiﬁw:
Cueza los huevos, pélelos y piguelos:

Lave, desinfecte, escurra y pique las espinacas.

En una ensaladera mezcle las espinacas, la cebolla
morada y agregue los huevos picados.

Bata el aceite con el yogurt y afiada sal y pimienta.
Vierta el aderezo sobre la mezcla de espinacas y

revuélvalo con cuidado. Ponga encima las nueces y
refrigere antes de servir.

tiras mds d menos finas, los tomates en cuartos.
Poner todos estos ingredientes en una ensaladera y
mezclarlos, anadir las pasas.

En bowl batir todos los ingredientes de la salsa y
rociar la ensaalada.

119
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Swsolodo de Setabel

S
Tugredientes:

4 betabeles cocidos, pelados y cortados en cuartos.
4 naranjas peladas y en rodajas
Y2 taza de queso Cotija desmenuzado
2 cucharadas de jugo de naranja
2 cucharadas de jugo de limon verde
2 cucharadas de vinagre de vino tinto
2 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de concentrado de pollo granulado
1 taza de hojas frescas de cilantro

1 cebolla morada pequena en rodajas

:Pwpwmiéw:
Para el aderezo, en un tazon pequerio combinar el jugo
de naranja, jugo de limon, vinagre, aceite de oliva y el

concentrado de pollo. Mezclar miuy bien y refrigerar.

En un platon grande combinar los betabeles, las na-
ranjas, el cilantro, la cebolla y el queso. Rociar el ade-

rezo sobre la ensalada, mezclar bien y servir.



e

Swsalodo de Papos

i

o
Tugredientes:

400 g papas
2 cucharadas vino blanco seco
hierbas finas (cebollin, perejil, cilantro), cortados
en pedazos pequerios

Vinagreta:
acette de oliva
vinagre

sal y pimienta al gusto
:Pwpwmciﬁw:
- Lavar muy bien las papas, cocer cop todo y cascara

de 20 a 25 minutos aproximadanmente, checar gue
estén bien cocidas pero que no se deshagan.

Pelar cuando estén asin calientes y cortarlas en re-
banadas.

Poner en una ensaladera y rociarlas de vino blanco
tibio, la vinagreta y las hierbas finas.

Servir al momento.
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Swsalado de
Py y P epino

e

<
Lugredientes:

"2 pinia fresca, picada en cubos
2 pepinos grandes, sin semillas y en cubos
Ya de tazga de jugo de naranja

3 cucharas de menta fresca picada

:Pwpwmiﬁw:

Mezclar todos los ingredientes.

Refrigerar durante una hora para que se impreg-
nen los sabores.

Servir.

Swsolado de
:')oup cow :Papm

Bty
Lugredientes:

Ya pieza de cebolla blanca
acette de oliva extra virgen
"2 pieza de pepino
2 jitomates
"2 pieza de lechuga
1 pechuga de pollo
2 chiles serranos

sal

:Pwpawciﬁw:
Desmenuzar la pechuga de pollo cocida. Picar la le-
chuga en tiras delgadas, cortar la cebolla en rodajas
Jinas, el pepino en cubos pequerios, el jitomate y el
chile finamente picado. Mezclar todo en un tazon y
revolver bien con una cuchara de madera.

Sazonar con sal y agregar aceite de oliva al gusto y
mezclar bien.

- Servir como entrada o botana acomparnado de tosta-

das o galletas saladas 0 si prefiere como plato fuerte.
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Swsalodo de Citvicos
y handonos

e
Tugrediestes:

mezcla de lechugas (morada, francesa, romana,
sangria, orejona)
1 naranja en gajos sin piel
1 mandarina
1 toronja en gajos sin piel

1 taza de ardndanos

Vinagreta:
1 taza de aceite de oliva
100 ml de vinagre de arroz
1 cucharada de jengibre rallado
1 cucharada de jugo de limon
sal y pimienta

agiicar (poca)

- Prepanocion:
Se mezclan todos los ingredientes de la vinagreta y
el aceite se va agregando poco a poco.
En un platén se acomodan las lechugas con los ci-
tricos, se refrigera y antes de Servir se le agrega la
vinagreta.

4
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~R
Tugredientes:

1 lechuga francesa
200 g queso panela en rebanadas redondas
3 naranjas (gajos)
V2 cebolla morada fileteada

1 taza de nueces tostadas y troceadas

Vinagreta:
Y de taza de aceite de oliva
Ya de taza de vinagre blanco
3 cucharadas de albabaca finamente picada
sal y pimienta al gusto

?wpmw‘ﬁw:

En una ensaladera, mezclar la lechuga ligeramente
troceada con las rebanadas de queso, los gajos de
naranja, la cebolla y las nueces.

Para preparar la vinagreta, mezclar el aceite de oli-
va, el vinagre, la albahaca, sagonar al gusto con sal
Y pimienta, batir hasta que los ingredientes se mez-
clen. Sirva la ensalada en porciones individuales y
barie al momento con la vinagreta.

Swsalodo de Sspinacas
Cow Qu&so y }\)u%

e
Tugredientes:

Ya de taza de nuez
4 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
100 gr de tocino d panceta
1 manojo de espinacas
1 gota de desinfectante de verdura
4 cucharadas de vinagre balsdmico
2 piezas de durazno
75 gr de queso de cabra

2 cucharas de azvicar morena

IEEEEEEE N EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENI]

:Pwpwmiﬁw:
Lavar las espinacas y ponerlas a remojar en agna con
una gota de desinfectante al menos 5 min y cortarlas
en tiras delgadas.

Colocar el queso de cabra en el congelador durante
10 wain.

Cortar la panceta en trozos pequerios y dorar en una
sartén sin aceite.

Contintia a la vuelta ke
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Swsolado de

Ot Cottos Ssaloda de Queso

o
Iugmimws

1 lechnga

Iugwiimws:

4 papas grandes cocidas y en cuadros

4 ramitas de apio 2 tomates partidos en gajos

2 zanahorias 1 lechuga (romana, escarola, sangria)

2 mandarinas 100 g de queso manchego en cubos
1 cebolla morada

V2 taza nueg picada Aderezo:

2 cebollita picadas finamente (cambray)

3 cucharadas de aceite (olivo, agnacate, nva)

2 tazas de queso cottage

Vinagreta: 1 cuchara de vinagre

1 taza de jugo de mandarina natural 1 cucharada cafetera de mostaza
2 cucharas de aceite vegetal sal y pimienta al gusto
1 cuchara de vinagre de vino blanco
1 limon (jugo)
sal y pimienta al gusto

:Pwpawm’ﬁw:
En una fuente de servir se acomoda la lechuga, las
papas, tomate y queso. Se refrigera.

?wpamw‘m:
Lavar y desinfectar la lechuga, cortar el apio en
rebanadas, pelar la zanaboria y cortar en rodajas

delgadas.

En un bowl se pone la mostaza, vinagre, cebolla, sal
) pimienta, se mezclan bien los ingredientes y poco
a poco el aceite.

Se alinea la ensalada.
Contintia a la vielta S
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En otra sartén tostar las nueces 3 0 4 minutos has-
ta que estén crujientes, pero no quemadas.
Preparar una reduccion de vinagre balsamico calen-
tandolo en una sartén con el aziicar y cociendo sin
dejar de revolver durante 4 0 5 minutos hasta que la
mezcla esté espesa.

Colocar en un tazon y dejar enfriar. Agregar el aceite
de oliva y revolver bien con un batidor de globo para

emulsionar. Cortar el queso de cabra en rodajas.

Agregar las espinacas al tazon de la reduccion de
vinagre y mezclar bien con una cuchara de madera.

Colocar las espinacas en platos individuales, colocar
sobre ellas las nueces, el tocino y las rodajas de queso

de cabra. Adornar con rebanadas de durazno.

Servir en platos individuales.
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Con un cuchillo retirar la piel de las mandarinas y
cortar los gajos para que salgan sin membrana.
Picar finamente la cebolla.

Para preparar la vinagreta:

Mezclar en un frasco el jugo de mandarina, aceite,
vinagre, jugo de limon, sal y pimienta, agitar para
mezclar los ingredientes, luego sirva.

8
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~R
Iuglwdiwws:

1 lechuga italiana lavada y desinfectada
1 manojito de berro, lavado y desinfectado
2 zanahorias peladas y ralladas
1 taza de alfalfa germinada, lavada y desinfectada

100 g de gueso manchego, cortado en tiras

Aderezo:
V2 taza de aceite de oliva

1/8 de cebolla
1 diente de ajo

Ya de taza de vinagre

sal de ajo al gusto
sal de cebolla al gusto
Ya de cucharadita de pimienta

1 cucharadita de consomé granulado de pollo

:Pw{)wwniﬁw:
Mezclar la lechuga, el berro, la zanaboria y la alfalfa.
Después se baria con el aderezo. Para el adereo licuar
todos los ingredientes.

e
Iugafdauws

300 g de camardn pacotilla cocido
2 tallos de apio picados
Y2 pimiento rojo picado
1 cda de perejil picado

1 manzana roja sin corazon pelada y en trozos

1 cda de jugo de limon

Y2 taza de ¢jotes cocidos y en trogos

16 ramitos de brocoli cocidos al vapor
4 cdas de mayonesa
1 paquete chico de lechugas mixtas

sal, pimienta blanca y paprika al gusto

?wpaww‘)w:
Enjuagar los camarones, escurrirlos y secarlos con toalla
de papel absorbente. En una ensaladera colocar los ca-
marones, el apio, el pimiento, el perejil, la manzana, los
gotes y el brocols. Aparte, comtbina la mayonesa y el jugo
de limdn, anadirlo a lo anterior. Mezclar con cuidado y
sazonar con sal, pimienta y paprika. Servir sobre una

cama de hojas de lechnga.
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Tugredientes:

1 lechuga

3 manzanas en rebanadas
1 racimo de nvas
1 queso de cabra
Y2 taza de una mezcla de nuez en trogos, pasas y
ardndanos deshidratados
V2 taza de aceite vegetal
"2 taza de vinagre
1 huevo
1 cucharada sopera de sazonador

mostaza al gusto

:;:%cpomeuiﬁua
La lechuga se lava bien y se deshoja para desinfectar
_por 2 minutos o lo que se indique en el desinfectante
a utilizar.

Se mezcla con un batidor manual el aceite, vinagre,
mostaza, huevo y el sazonador agregando una pizca
de sal y media cucharadita de azicar, para obtener
el aderezo.

Contintia a la vielta ke
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el

Tugredientes:

Y2 col
3 zanahorias
1 manzana
1 cebolla pequeria
1 cda de azicar
pasas al gusto
mayonesa
mostaza anmericana o dijon
gumo de limon

sal y pimienta

:Pwpwmdf)w:
Lavar muy bien la coly cortarla en tiras finas, cuan-
to mas finas mejor. Ralla también la zanahoria,
una veg peladas, la manzgana y la cebolla. Meter
todos los ingredientes en un recipiente y excprimir el
zumo de medio limon. Mezclar bien y dejar.

Abhora hay que preparar la salsa. Pon en un reci-
piente un vaso pequerio una cucharada de mayone-

Continiia a la vuelta @S

Swsoloda \Jerde
cow Sspimws
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1 lechuga rizada
2 tazas de hojas de espinacas

2 tazas de germinado de alfalfa

Aderezo:
(para una taza)
2/ 3 taza de aceite de canola
4 cucharas de aceite de oliva
Ya taza de vinagre blanco
2 cucharas de mostaza tipo dijon,
rilstica con Semillas

3 cucharas de miel de abeja
2 ¢dita de sal

:;:%epomouﬁﬁua
Lavamos y desinfectamos las verduras y escurrimos,
las colocamos en una ensaladera y las basnamos con
¢l aderezo de mostaza y miel al momento de servir.
Para el aderezo vertemos todos los ingredientes en
un frasco limpio con tapa, cerramos y agitamos con
[fuerza hasta que todo se emulsione.

132




En una ensaladera se coloca una parte de la lechuga
a la que se le agregan la mitad de la manzana, las
uvas y la mezcla de nueces, pasas y arindanos, se
vacia el resto de la lechuga y encima de estos la otra
mitad de la manzana, uvas y nueces con pasas y
ardandanos, se le agrega el aderezo al gusto y se ador-
na con el queso en rodajas.

Se recomienda integrar la mitad del aderezo y el res-
to solo si se requiere.

o

sa, una cucharada de mostaza, una cucharada de
agricar, sal y pimienta y mezclar todo muy bien.

Aiadir la salsa a la ensalada de col, ariadir las

pasas (también puede anadir algin fruto seco si lo
desea) y mezclar.

Colocar en la nevera hasta que vaya a servirla.
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Lugredientes:

6 trozgos de palmito
1 latita de caviar
Ya lechuga cortada juliana
1 manzana
1 aguacate
1 tomate almendras 6 nueces
aceite de oliva
V2 limén
sal y pimienta al gusto

mostaza al gisto

I-.-..-..-.-l.-..-.-I.-..-.-..-.I-.-‘:
s
:Pwpawciﬁw:
Preparar la lechuga juliana, los palmitos en trogos
con menos de medio centimetro de grosor, los toma-

tes y la manzgana en pequesios dados y el agnacate
en gajos grandes.

Colocar en una fuente todo mezclado, excepto el
aguacate gue rodeard a modo de adorno haciendo

Contintia a la vuelta ke
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Lugredientes:

3 papas
2 zanahorias
100 g de judias verdes
150 g de guisantes
350 g de jamin

Salsa mayonesa en batidora:
1 huevo entero
Y2 limon
Y2 [ de aceite de oliva virgen

sal

:Pwpmm‘éwi
 DPelar las papas y las zanahorias y cortar en dados,
lavar las judias quitarles las hebras y cortar en cua-
 dritos. Sacar los guisantes.

Hervir agna y anadir las verduras para que se ha-
gan al vapor tapar hasta que estén tiernas pero, no
enteras. Retirar y dejar enfriar. Anadir el jamon
cortado en dados pequerios.

Continiia a la vuelta /S
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gowwwu

St
Lugredientes:

1 lechuga romanita lavada, desinfectada y escurrida
3 huevos cocidos
50 g de queso roquefort
50 g de queso gruyere
30 g. de nuez picada 30 g de pasitas
30 g de mantequilla
2 cucharadas de leche clavel
3 cucharadas de aceite para ensaladas
1 cda de vinagre
3 rebanadas de pan tostado

sal y pimienta recién molida

:Pwpwm&iw:
Para la vinagreta el gueso gruyere se corta en pedaci-
tos, se agregan las nueces picadas y se coloca todo en
un tazon, e agregan las pasas y la leche, el vinagre,
el aceite, sal y la pimienta.

Los huevos cocidos se parten a lo largo por la mitad,
se sacan las yemas duras y se baten con la mitad del
queso roquefort y un poco de mantequilla.

Continiia a la vuelta S
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un clreulo en la fuente. Dejar algunos trogos de pal-
mito para el centro a modo de adorno.

Hacer una vinagreta con aceite de oliva, unas pocas
almendras machacadas, el limdn (0 vinagre), la mos-
taza y sal al gusto.

Rociar la vinagreta en la fuente de forma que alirien
todos los ingredientes.

Espolvorear un poco de pinrienta sobre los trozos de
agracate.

- Rociar con los granos de caviar la parte central de

la ensalada.



Salsa Mayonesa: poner en la batidora el huevo,
sal y un chorrito de limon, anadir el aceite poco a
poco mientras que se bate todo.

Anada la mayonesa sobre los ingredientes ante-
riores hasta que se mezcle bien todo.

Se puede servir con perejil, trocitos de olivas, an-
choas.

]

Volver a rellenar con esto las mitades de claras
cocidas y adornarlas con una mitad de nuez cada
una.

Con la otra mitad del roquefort untar el pan tos-
tado cortado en tridngulos.

Preparar una ensaladera con la lechuga cortada
en tiras largas, adornar con los huevos prepa-
rados y los trogos de pan, rociar la vinagreta y
servir.
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Tugredientes:

2 tazas de arroz; blanco
5 onzas de espinacas (un  manojo)
1 taza de perejil fresco
2 cdas de cebolla picada
1 diente de ajo
2 tazas de agna
Y2 tazas de aceite vegetal
3 tazas de caldo de pollo caliente
sal y pimienta al gusto
guarnicion
queso fresco

rajas de chile poblano

:Pwpawm’éw:
Remojar el arroz en agna caliente por 5 minutos.
Enjunagar y colar bien, lavar bien las espinacas.

En una olla mediana, cocer las espinacas sin aceite

por3 04 min hasta suavigar, el agna que gueda de
la lavada es suficiente para cocinar.

Continiia a la vuelta S
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Lugredientes:
V2 kilo de arrog
2 chiles poblanos

1 elote (tierno)

100 g de chicharos

1 taza de aceite

150 g de crema
sal al gusto

:Pwpwmoiﬁw:
Se pone a remojar el arrog en agua fria, se escurre.
E/ aceite se pone a calentar, se vacia el arrog en el
~aceite ) se deja hasta que se desprenda de la cacerola
sin que se dore.
Se le escurre el aceite y se le agrega el chile molido
-en crudo con un poco de agua y crema.

Se le agregan las verduras y dos tazas de agna fria,
hasta que el arrog, esté cocido sin desbaratarse.

Si fuese necesario y si no estuviera cocido, se le agrega
un poco de leche, ya cocido se basna con la crema
restante.
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<
Tugredientes:

1 taza de arrog
50 g de tocino
1 pimiento morron verde
2 zanahorias rayadas o en cuadritos
2 tazas de agna
1 cdita de sal
1 cdita de consomé de pollo
1 cdita de sal de ajo

:Pwpwmﬁw:
El arroz se remoja 5 minutos en agua caliente y se
escurre perfectamente en un colador grande.

En un sartén se frie el arrog con el tocino en trocitos
al mismo tiempo, cuando se ve transparente y se des-
pega de la sartén y se empieza a dorar, se le escurre
la grasa y se le agrega el pimiento en cuadyitos y la
zanahoria se dejan sofreir un poco, se le agrega el agna
caliente, los condinentos.

Cuando empieza a bervir se le baja la flama, se tapa
la cacerola hasta que se consuma el liguido y se abra
el grano de los extremos.

Licuar el perejil, cebolla y ajo, en /2 taga de agua.
Calentar el aceite dentro de una olla mediana.
Agregar el arroz moviendo  durante 5 min sin

dejar de mover.

Cuando los granos de arrog empiezan  separara,
remover del fuego y escurrir el exceso de aceite.

Agregar el puré de manzana y saltear 1-2 min.
Verter el caldo caliente y sazonar con saly pinien-
ta. Cuando empieza hervir, tapar la olla, y bajar

* a fuego lento. Cocer durante 20 min.

Adornar con queso fresco y rajas de chile poblano.
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Tugredientes:

1 kg de papas amarillas
100 g de queso para rallar
1 cucharadita de perejil picado
50 g de mantequilla
3 tazas de leche
sal y pimienta al gusto

:'prawﬁﬂw:
Las papas se rebanan en crudo (rnedas) y se van
acomodando en un refractario que estard engrasado
con mantequilla, se pone la mitad de las papas, en-
_ Seguida sal y pimienta.

Queso rallado y cucharadas de leche. Se pone la otra
mitad de las papas y se repiten hasta terminar.

Se le agrega el perejil y la mantequilla y se mete al
horno hasta que la salsa esté espesa y las papas bien

cocidas.

Se sirven calientes.

172 kg de calabacitas
4 chiles poblanos
Ya de crema
50 g de mantequilla
100 g de gueso amarillo en trozo

?wpwmﬁw:
Las calabazas bien lavadas se ponen a cocer en agna
hirviendo con sal, los chiles se asan, se pelan, se des-
venan_y se parten en rajitas.

E/ queso se ralla y ya cocidas las calabacitas se reba-
nan en rodajas. Se coloca una capa de calabacitas en
un molde engrasado con mantequilla, enseguida nna
capa de rajas, de queso, de cremay de mantequilla,
otra capa de calabacitas y asi hasta terminar, siendo
la siltima una capa de queso y crema.

En cada capa se le espolvorea tantita sal. Se mete al
horno a 400°F durante 20 minutos.

2 latas o sobres de frijoles bayos refritos
Y2 taza de cebolla finamente picada
4 cucharas de aceite vegetal
2 chiles anchos asados y remojados
2 tazas de leche evaporada
300 g de queso chibuahua

:Pwpawciﬁw:

Freimos la cebolla en el aceite.
Licuamos lo anterior con el chile, leche y frijoles.

Vertemos en un sartén y cocinamos a fuego alto hasta ~
qute estén bien calientes.

Agregamos el gueso y revolvemos hasta que gratine.
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“Tips que te ayudargn:

1 7
Lugredientes:

10 6 12 huevos cocidos
Ya de crema fresca
2 cucharas de mostaza
100 g de gueso grande para rallar
2 cdas de perejil finamente picado

aceite, vinagre, sal y pimienta al gusto

:Pwpawcif)w:

Los huevos cocidos se pelan y se cortan en dos a lo
largo, se les saca la yema con mucho cuidado y se
desbaratan con un tenedor revolviéndoles la mostaza,
el vinagre, la sal, la pinienta y el perejil.

Con esto se vuelyen a lenar las mitades de los huevos
Y Se colocan en un platon boca abajo, se baiian con
la crema , se cubren con queso rallado y se adornan

con perejil.

W 142 , 143
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"2 kg de zanahoria cortada en bastones delgaditos
2 6 4 huevos segrin. el tamario
aceite el necesario

sal al gusto

:Pwpawo?ﬁw:
Cocer con poca sal las zanahorias hasta que estén suaves.
Retirar el agua.

Separar las claras y las yemas y batir las claras basta
que estén a punto de turron, agregar las yemas y poner un

poco de sal.

Agregar las zanaborias poco a poco y con la aynda de una
cuchara grande, sacar porciones del huevo y la anaboria
) [reir en un sartén con poco aceite por los dos lados.

Con el huevo restante hacer una tortilla de huevo para no

desperdiciar nada.

En una servilleta de papel, poner las tortitas de zanahoria
para retirar el excedente de aceite. Servir con una ensalada
verd.
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ey 4
Tugredientes:

Y4 kg de camarones crudos sin cabeza

10 dientes de ajo

Y2 cebolla grande picada

"2 barrita de mantequilla
2 cdas de harina

1 cda de consomé de pollo en polvo
Ya de | de crema
2 chiles chipotles
ctlantro al gusto
2 cdas aceite de oliva

?wpwww‘)w:
 Secuecen los camarones, se pelan y se reservan. En el
aceite de oliva se frien los ajos picados mny finito. Se
agrega la mantequilla en el mismo sartén, alli se frie
-primero la cebolla picada y cuando este acitronada se
agrega harina_y consome.

Aparte se muelen en la licnadora la crema, los chiles

y ¢l cilantro y esta mezela se agrega al sartén de la
cebolla, se deja sazonar todo junto y se pone sobre los
camarones. Se sirven calientes acompanados de arrog
blanco.

W 145 |

ol

750 g de camardn grande cocido y pelado
2 tazas de harina

2 huevos
2 tazas de leche
consomé granulado al gusto
pan molido
acette, el suficiente para freir

Para la salsa:
Y2 taza de soya
2 limones, el jugo
1 cda de cebolla

:Pwpawcﬁw
Se liciia harina, consomé, huevos y leche hasta formar
una mezela espesa. Se deja en el refrigerador por nna

hora.
Caliente el suficiente aceite para freir los camarones.
Sumerja un camarin en la pasta y al sacarlo espolvo-

ree con pan molido.

Fria en suficiente aceite caliente y sirva con la salsa.

146
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“Pescadillos

Pl
Tugredientes:

5 filetes de pescado
20 tortillas de maiz;
aceite de oliva para freir
V2 cebolla finamente picada
ajo finamente picado
1 chile serrano finamente picado

sal y orégano al gusto

Para servir:
lechuga rebanada fina y salsa de tomatillo verde

:Pwpwmiﬁw:
Se cuecen en agua los pescados con sal, cebolla y ajo.

L}

En aceite de olivo se frie la cebolla, el jitomate y el
chile, se le agrega sal y orégano.

E/ pescado ya cocido se desbarata con un tenedor y se
mezcla con lo anterior.

Con esto se rellenan las tortillas como dobladitas y
se frien a quedar bien doradas, se pueden servir con
lechuga y salsa de tomatillo verde.
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Tugredientes:

4 filetes de pescado (el que prefieras)
2 dientes de ajo
1 cebolla fileteada
1 pimiento verde en rajitas
2 jitomates picados
10 aceitunas rebanadas
2 cdas de vinagre
1 hoja de lanrel
sal y pimienta al gusto

aceite vegetal el necesario

?wpawm’ﬁw:

La cebolla se acitrona en un poco de aceite, luego se
anade el pimiento y después el jitomate, se sagona con
sal y pimienta. Se cocina bhasta que el jitomate cambie
de color. Se le incorporan las aceitunas, el vinagre y el
lanrel, cocinando a fuego bajo 10 minutos.

Aparte en un sartén con poco aceite se frien los ajos
hasta que doren y se sacan, en el mismo aceite se frie
¢l pescado y cuando estén cocidos se vierte sobre ellos

la preparacion anterior. Se sirve caliente.

Solwbe cow \/wogwtw
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sal 'y pimienta al gusto
4 postas de salmon

2 cdas de aceite de oliva

Vinagreta:

Ya taza de vinagre de arrog
V2 taza de aceite de cacabuate
Ya taza de nueg picada
sal y pimienta al gusto

:Pwpmmﬁw:
Salpimienta el salmon, en una sartén calienta el acei-
te, frie el salmon por ambos lados hasta que esté bien
cocido o al término de tu eleccion.

Para la vinagreta mezcla el vinagre de arroz; con el
aceite de cacabuate, la nuez y sazona al gusto. Sirve
el salmon y baia con la vinagreta.

Pleseado e Solso
de. Prmiento

e
Ihgafdiuﬂws

G filetes de pescado sin espina,
puede ser oriental o tilapia
2 pimientos rojos medianos
6 rebanadas de queso amarillo carranco
Ya [ de crema carranco
sal y pimienta al gusto
sagonador para pescado

mantequilla o aceite de oliva para freir el pescado

:Pwpawm'éw:
Los filetes se condimentan con el sazonador, sal y pi-
mienta y Se frien sin que doren en mantequilla o en
aceite de oliva (o0 juntos mantequilla y aceite). Se colo- .
can en un refractario y encima se les vacia la salsa de
pimiento. La salsa se prepara moliendo en la licnado-
ra los dos pimientos ya asados, pelados y sin semillas,
el queso y la crema. Se rectifica de sal y pimienta. Se
vacia al sartén donde se frieron los filetes y se calienta
a que de un hervor. Cuando esté lista se vacia sobre
los filetes y se mete al horno caliente por 10 minutos.

Se sirve acompanado de arrog blanco y ensalada verde.
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Tugrediextes:

4 filetes de pescado blanco, puede ser robalo
12 rodajas de jitomate de medio centimetro de grosor
Y2 cdita de chile seco, peperoncino
1 "2 cda de mantequilla dividida en 4 partes
Y2 naranja, la ralladura
1 rama de tomillo fresco
8 aceitunas negras rebanadas
sal y pimienta
aceite de oliva el necesario para barnizar el papel
papel de aluminio o papel para hornear

;prwwoﬁw:
Precalentar el horno a 190 °C. Las hojas de papel
se barnizan con aceite de oliva. Los filetes se salpi-
mientan. Poner cada filete sobre 3 rodajas de jitomate
-sobre el papel de cera o aluminio.

Abiadir a cada filete 2 aceitunas rebanadas, 1/8 de
cdita de chile seco, s parte de la ralladura de na-
ranja, /s parte de la mantequilla y nna ramita de
tomillo. Se doblan los paquetitos a que queden bien
sellados y se cocinan en una charola de horno por 10
.

W 151 | 152
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Lugredientes:

1 manojo de hojas de maiz
G filetes de huachinango
10 dientes de ajo
sal al gusto
4 pimientas negras
Y de t de jerez tres coronas
2 jitomates picados
1 cebolla picada
mayonesa al gisto

:J:%cpauuﬁﬁw:
Se remojan las hojas de maiz. Se muelen en la li-
cutadora los ajos con poco jere3, sal y las pimientas
molidas.

Con esta preparacion se marinan los filetes. Se colo-
can cada uno en la hoja de maiz y se pone un poco
del jitomate y cebolla picadas sobre cada filete y la
preparacion sobrante del ajo y jere. Se envuelve cada
[filete como tamal y se ponen en una charola al horno
caltente por 10 min.

Al servirlos se les pone mayonesa al gusto encima.

el
Lugredieses:

1 lata de salmon
100 g de pan molido
50 g de mantequilla

2 buevos
Ya [ de leche

2 limones, el jugo

1 ¢cda de vinagre
1 manojo de perejil

3 jitomates medianos rebanados (para adornar)
1 cebolla en rodajas (para adornar)

3 limones en rodajas (para adornar)

?wpwmcif)w:

E/ pan se remoja con la leche. El salpon se limpia de
piel y huesitos, guardandose el liquido que trae la lata.
Se desmenuza el salmon y se le revuelve el pan remgjado,
los dos huevos ligeramente batidos, el jugo de un limion, el
vinagre, dos cucharadas de perejil picado, la mantequilla
derretida y fria. Se vacia a un molde de rosca que estard
engrasado y espolvoreado con pan mwlido. Se aprieta bien
en el molde y se hornea a 400 ° F hasta que esté bien co-
cido. Se desmolda y se adorna con rebanadas de jitomate,
cebolla y linon.
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e
TLugredientes:

Ya taza de cebolla picada
2 cdas de harina
2 Y2 tazas de leche
2 tazas de queso amarillo rayado
1 paguete (500 g) de brocoli precocido
2 latas de atin

2 huevos cocidos

paprika
Ya de barrita de mantequilla

sal al gusto

:Pwpwmﬁw:
En una sartén se pone la mantequilla y se sofrie la cebo-
Ma picada chiguita, se agrega la harina, sal al gusto y la
leche revolviendo rapido para que no se formen grumos y
se deja espesar. Se agregan las dos tazas de queso anma-
1illo rallado y se mmeve hasta que se desbarate. Aparte
el brocoli se pica nmy fino y se revuelve con el atin, con
esta preparacion se rellenan las crepas. Se colocan en re-
fractario engrasado ligeramente con mantequilla y se les
pone encima la preparacion del queso. Se meten al horno
a calentar, al salir del horno se les pone encimea los buevos

cocidos picados finito y paprika.

i

~Q—
Iugafdaaws

2 kg de pulpa de jaiba
1 cebolla grande
1 cabeza de ajos grandes
2 tallos de apio
2 pinzientos morrones grandes de cualguier color
2 tomates grandes
1 frasco chico de aceitunas rellenas de pimiento
picadas
1 frasco chico de alcaparras
"2 mangjo de perejil
1 barra de mantequilla (90 g)
knorr de camardn para sazonar al gusto

aceite de oliva el necesario

:Pwpawcif)w:

Se frien en aceite de oliva ajos, cebollas, apio y pimien-
tos finamente picados. Se agrega la jaiba, se sofrie un
poco y se agrega el tomate sin piel y picado fino, acei-
tunas, alcaparras, knorr de camardn al gusto, perejil
picado finito y por diltimo la mantequilla.

Se deja cocinar unos minutos y se rellenan las conchas
0 jaibas, se barnizan se empanizan y se frien.
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S
Tugredientes:

5 chiles poblanos, asados, desvenados, sin piel ni
semillas
8 0 9 barritas de surimi
20 aceitunas rellenas de pinmiento
1/8 de taza de aceite de oliva
V> cebolla mediana rebanada
2 cdas de cebolla picada finito
3 cdas de mayonesa

Y2 taza de vinagre blanco o vinagre de manzana

:Pwpwmoiﬁw:
La cebolla rebanada se sofrie en el aceite de oliva, cnando
estd lista se saca y se reserva. En el mismo aceite se sofrie
la cebolla picada, se saca y se reserva. 1 os chiles ya limpios
se colocan en agna hirviendo en una olla grande, se agrega
al agua el vinagre y se dejan hervir los chiles unos pocos
ntinutos para que canibie su sabor, pero no se ablanden. Se
escurren ) se dejan enfriar. En el procesador de alinsentos
se ponen las barras de surini y las aceitunas, se nelen lige-
ramente. Se le agrega la mayonesa y la cebolla picada que se
reservo. Con esto se rellenan los chiles. Se colocan sobre una
cania de lechuga o sobre ensalada verde y sobre cada chile se

- ponen unas rebanadas de la cebolla, ya frita, que se reservo.
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“Pleseado w las

“Fivas Hierbos

i

s P
Tugredientes:

G filetes de pescado de buen tamario
1 frasco mediano de aceitunas
1 frasco chico de alcaparras
aceite de oliva
4 jitomates
1 cebolla
sal al gusto

Hierbas:
perejil, cilantro, albahaca, mejorana, orégan,

tomillo, romero

:Pwpwmiﬁw:
Se muele el jitomate y la cebolla con agna suficiente
para hacer una salsa, se le agrega sal al gusto, esta
mezcla se cuela y se deja lista para integrarse en cuan-
to sea el momento de hacerlo.

En un molde refractario se vacia aceite de oliva sufi-
ciente para que con €l se cueza el pescado, encima se
coloca el pescado cuidando que no se peguen demasia-

Continiia a la vuelta /S

W 157 _ 158
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Sstofado de escado

el

Tugredientes:

300 g de pescado en cubos
1 tallo de apio cortado en medias lunas
200 g de anillos de calamar
500 g de mejillones limpios
4 tomates grandes, maduros, sin semillas y picados
1 cebolla picada
1 diente de ajo
Y2 limon, el jugo y la ralladura
aceitunas verdes en rodajas
1 cdita de orégano
4 ramas de perejil picado
1 hoja de lanrel
sal y pimienta

1 vaso de vino blanco

:Pwpmam'ﬁw:
Se frien la cebolla, el apio y el ajo hasta gue estén blan-
dos, se agrega el jugo de limon y la ralladura junto con
el tomate, perejil, laurel y orégano, se deja a fuego lento
por 20 minutos (si es necesario se le puede poner agna).

Continiia a la vuelta iaS—

Smawdo»s de: Comondw

Pl
Lugredientes:

V2 kg de masa de maiz
1 ¢cda de harina
Y2 cdita de polvo para hornear
1 cdita de sal
1 cda de nata
Y2 cda de leche
Y2 cda de manteca de cerdo o vegetal
1 "2 cda de salsa picante de botella

aceite para freir

Relleno:
Y2 kg de camardn fresco, lavado, desvenado y picado
Y2 cebolla picada
1 jitomate picado y sin semillas
1 ¢cda de cilantro picado
2 chiles jalapeiios picados (o mas)
1 cda de aceite
100 g de. queso manchego en cubitos

sal y pimienta molida al gusto

Continiia a la vielta kS
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do un filete al otro, se le agrega cebolla en rajas finas,
las hierbas muy finamente picadas, las aceitunas, las
alcaparras, distribuyendo con cuidado los ingredien-
tes entre todos los filetes, se agrega sal y pimienta y
encima de todo lo anterior la salsa de tomate que se
cold antes.

Por encima un poco ms de aceite de oliva. Se cubre
el molde con papel aluminio y se mete al horno a
250°C por media hora y se checa que el pescado esté
cocido.

Se incorpora el pescado, el vaso de vino blanco, el
calamar y los mejillones.

Cuando se abran los mejillones esta listo, se deja re-
posar por espacio de 5 minutos y se le espolvorea pe-
rejil picado y las aceitunas que pueden ser rellenas.

:Pwpwcmﬁf)w:

En un recipiente o tazon grande, coloca la masa_y

Jforma un hueco en el centro, agrega harina, polvo
para hornear, sal, nata, leche y manteca. Ama-
sa bien hasta que todos los ingredientes se hayan
integrado y tengas una masa suave y ligeramente
hiimeda, pero manejable.

Si se siente seca, agrega un poco de leche, si esta mny
hiimeda agrega un poco de harina. Cubre y deja
reposar durante dos horas.

Para el relleno mezcla en un tazin grande el cama-
ron, cebolla, jitomate, cilantro, jalaperio, queso, sal
) pimienta.

Revuelve bien, cubre y coloca en el refrigerador para
que se integren los sabores.

Una vez que la masa estd lista forma tortillas de
12 cm de diametro y coloca suficiente relleno en el
centro de las mismas. Aseglirate de dejar suficiente
sespecio entre el relleno y las orillas para sellarlas
bien. Ahora doblalas y presiona las orillas con tus
dedos de forma que queden bien selladas. También
puede presionarse la orilla con un tenedor.

En un wok o sartén hondo, calienta suficiente acei-
te a fuego medio —alto. Frie las empanadas, 2 ¢ 3
a la vez, hasta que se hayan dorade. Escurre el
exceso de grasa con servilletas de papel.
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Bi»stw ew

Solsa de Mestazo

Lugredientes:
= kg de bistec
2 cdas de cebolla
2 dientes de ajo
3 cdas de jugo de limon
2 cdas de aceite de oliva
salsa de mostaza

sal y pimienta al gusto

:Pwpwmiﬁw:
Se licua la cebolla, el ajo, jugo de limon, saly pinien-
ta y se marina la carne en esta salsa durante 2 brs.

Se escurre la carne y se pone a asar:

Se sirve y se bana con la salsa de mostaza, se puede
- acompanar por ensalada fresca.

W 160 | 161
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Come de

Cerdo cow Clile

e

e

<7
Tugredientes:

Y2 kg costilla de cerdo
3 jitomates asados
3 chiles verdes asados
1 diente de ajo

pimienta molida

:Pwpwm&‘m:
Lavar la carne y se pone a cocer con un poco de sal, ya
que se evapord el agua, se le agrega un poco de aceite
Y Se mueve hasta que dore, se le quita la piel a los
Jitomates y chiles y se licuan con ajo, pimienta y un
poco de agua, se agrega la carne ya dorada y se deja
hervir un poco.

Cowne e
Solsa de Clipotle

Pe iy

"2 kg de pierna o lomo de cerdo
1 lata de leche evaporada
Y2 latita de chile chipotle
2 jitomates grandes
2 cebollas grandes
sal y pimienta

aceite para freir

:Pwpwmiﬁw:
La carne se pone a cocer con ajo, cebolla y sal.

Ya cocida, se rebana y se frie con la cebolla en re-
banadas sin que llegne a dorar.

Se licuan la leche, el jitomate pelado y los chiles,
se cuela y se agrega a la carne, se deja hervir nnos
minutos y se le pone sal y pimienta, se deja hervir
un _poco.
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“Phollo ew Cewego

Costillas de Cerdo

cow :P'uﬁa/

e
Lugredientes:

1 "2 kg de lomo
Y2 cebolla
3 dientes de ajo
Y2 taza de ciruela pasa deshuesada
10 cdas de salsa inglesa
Ya taza de vinagre de vino
1 taza de jugo de nva
1 cda de sal

IEEEEEE NN S E SN EEE SN EEEEEEEEEEEEEEEEEEENI]

?wpawcif)w:'

Licuar todo y se deja el lomo en esta mezcla toda la

noche. Se hornea hasta que esté cocido.

]

~R
Tugredientes:

1 pollo en trozos
2 cebollas
1 cerveza
yerbas de olor
aceite para freir

sal y pimienta

:Pwpwcociﬁw:

Cortar la cebolla en rebanadas y dorar en aceite, re-

- tirelas.

Dorar el pollo, bajar la flama y agregar la cerveza,
las yerbas de olor, sal y pimienta, reintegrar las cebo-
llas y cueza hasta que el pollo esté tierno.

Se puede acompariar con puré de manzana.

AN
Lugredientes:

Y2 kg de costilla de cerdo
2 rebanadas de pina en trogos chicos
1 chile poblano asado, desvenado y en tiras
1 cajita de puré de tomate

sal y pimienta

:Pwpwmw’)w:

Se cuecen las costillas y se doran con sal, se le agrega

la pifia y las rajas de chile, en seguida, el puré de

tomate y la pimienta.

L}

Se deja a fuego lento.
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Toitr :Pwseito/
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T
Tugrediextes:

1 gallina cocida y deshebrada (pollo)
tortillas fritas y suaves
4 chiles poblanos
1 lata de elote dulce
350 g de queso rallado
Ya kg de jitomate

Y2 | de crema

:Pwpawm‘ﬁw
El jitomate molido se frie muy bien sazondndose con
sal y pimienta.

En un molde refractario se acomodan unas tortillas
fritas y luego una capa de gallina deshebrada y otra
de rajas de chile, elote, queso crema y salsa de tomate
"y asi sucesivamente se ponen capas hasta terminar
con queso.

Hornear por 20 min a 350°F.

W 166 _

Piowa de Cerdo
eow Cliwelos

e

%7
Lugredientes:

3 kg de pierna de cerdo
400 g de cirnela pasa deshuesada
10 chiles anchos
3 tazas de jugo de naranja
1 trozo de cebolla
250 g de tocino

salsa de soya y salsa inglesa para sazonar

:Pwpawﬁi)w:
Se lava la pierna y se mecha con la ciruela y el tocino,
se sala.

Licuar el chile, que deberd estar remojado en agna
caliente, con el jugo de naranja, el trozo de cebolla,
la salsa inglesa y la salsa de soya con un poco de sal.

Viierta esta salsa en la pierna, tapar y hornear hasta
que la carne esté suave.

167

Pollo Doado

Bty
Lugredientes:

1 pollo en piezas
1 cebolla
sal y pimienta

aceite

:Pwpwmiim:
Se lava el pollo, se escurre y se seca con servilletas de
papel. Se salpimenta.

En una cacerola se agrega un poco de aceite y las pie-
zas de pollo se acomodan y sobre cada una se colocan

las capas de cebolla, que sdlo se parte a la mitad.

Cuando esté dorado por un lado, se voltea y se puede
poner otra capa de cebolla, hasta que esté bien dorado.

Se recomienda no tapar la cacerola para que no suelte
U J1Z0.

Se sirve acompanado de ensalada verde.
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i

e
Tugredientes:

4 chuletas de puerco gruesas
1 latita de chipotles adobados
6 cebollitas de cambray
1 diente de ajo
V2 tazas de crema espesa
1 cda de consomeé de res o pollo
sal y pimienta

aceite

IEEEEEEE N EEEEEEEEE NN EEEEEEEEEEEEEENEN]

?wpaww‘)w

Salpimentar las chuletas.

Licuar la cebolla con la crema, el ajo y uno o dos
“chiles.

Freir ligeramente la salsa, sazonando con el consons,
retirar del fuego al primer hervor.

Mientras tanto, dore las chuletas en poco aceite y

cuando estén cocidas, barelas con la salsa.

171
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~Q—
Tugredientes

1 pollo en trozos
400 g de mantequilla
Y2 kg de tomates verdes
2 chiles poblanos
1 cebolla
perejil
sal y pimienta

:Pwpamciﬁw:
Se dora el pollo en trozos en la mantequilla, se licnan
los tomates cocidos con la cebolla y el perejil; los chiles
se asan y se cortan en rajas y se agrega todo al pollo.

Dejar cocinar lentamente por 30 min.

Cuete Mechado

N
TLugredientes:

1 kg de cuete para mechar
4 rebanadas gruesas de tocino
1 zanahoria
1 cebolla
2 dientes de ajo
"2 tazas de vinagre
aceite para frefr
sal y pimienta

“Prepunacisn: ‘
Mechar el cuete haciendo pequenas incisiones en la
tarne e msertar tro30s de zanahoria y de tocino.
Frreir el cuete hasta que dore por ambos lados.
Agregar suficiente agna y cocer los ajos, la cebolla, e/
vinagre, sal y pimienta, el tiempo necesario para que
esté suave.

Rebanar hasta que esté cocido y frio.

Sirva acompanado de ensalada.
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Costillos
o lo BBQ

o ys P
Tugrediextes:

1 kg de costillas de puerco
1 diente de ajo
Y2 cebolla
1 tazas de salsa catsup
3 cdas de vinagre
3 cdas. de azsicar morena
V2 cdta de sal

aceite

:Pwpmw’ﬁw:
Caliente el horno a 150°C.

- Licue el ajo, la cebolla, la catsup, el vinagre, el azsicar
morena y la sal.

-Deje marinando las costillitas en esta salsa, por lo
menos una hora.

Hornear hasta que doren, volteando periddicamente.

172
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Tugredientes:

450 g de filete de res cortado en tiras finas
2 cdas de aceite para ensalada
2 tazas de babichuelas (ejotes, porotos verdes)
4 cdas de cebolla finamente picada
1 cdta de sal
Y2 cdta de salsa tabasco
2 tomates rojos cortados en cuatro

2 cdas de salsa de soya

?wpmwﬁw:
En una sartén grande, calentar el aceite y se agregan
las habichuelas, la cebolla y un poco de sal.

Cocinar por 5 min revolviendo vigorosamente, agreg-
ue la carne en tiras y cocine por 5 minutos mds.

Agregue la salsa picante, la salsa de soya y los to-
7ates.

Cubra el sartén y cocine a fuego medio por 3 min.

Cowme NMoldeodo

Peseados y
Mani:sws

Pl
Tugredientes:

400 g de aguayin molido por tres veces
1 cebolla chica
2 huevos cocidos
2 pimientos morrones
50 g de aceitunas
125 g de crema fresca
YVa l. de agna
1 cda. de grenetina
2 cdas. de vinagre
1 limon
1 cda. de mostaza
2 cdts.de salsa inglesa
2 clavos y 2 pimientas
sal y pimienta al gusto

:Pwpawm'f)w:
Hervir en a de litro de agua, la cebolla, sal, clavos y
pimientas, cnanto suelte el primer hervor, agregar la
grenetina previamente remojada en agua fria.

En cuanto se integre, se retira del fuego y se deja en-

Continsia a la vieltn kS
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Tugredientes:
3 pechugas de pollo partidas a la mitad
Ya | de leche
Y2 | de crema
150 g de queso chibnahna
150 g de queso manchego
150 g de yogurt natural
45 g de mantequilla
sal y pimienta

IEEEEEEE N EEEEEEEEE NN EEEEEEEEEEEEEENEENR]

| TPreponocion:
Cocer el pollo, dejar enfriar y deshuesar. Rallar el
queso, suavizar la cremay revolver con el queso hasta
Sformar una pasa.

Agregue poco a poco la leche hasta gue se ablande un
poco y agregar el yogurt, sazonar con sal y pimienta.
(no debe quedar aguado, pues al calentar la mezcla
se hace liguido).

Cologue las pechugas en un refractario engrasado y
vaciar encima, la mezcla de los guesos. Tape y hornee
a 180° hasta que hierva la salsa.

]

WMiloxesas de

Cerdo L dobodos

TN

Ingredientes:

6 bisteces delgados de lomo de cerdo
3 chiles anchos, sin semilla y hervidos
2 dientes de ajo
5 pimientas
"2 cdta de mejorana
2 cdas de vinagre de piiia
2 tazas de pan molido
Sal al gusto

:Pwpwmiﬁw:
Se liciian los chiles con el vinagre, ajo, mejorana, pi-
mientas.

Unta la mezcla sobre anbos lados de los filetes y deja
reposar dentro del refrigerador por lo menos 30 min.

Empanizar las milanesas y freir por anbos lados.
Escurre el exceso de aceite sobre toallas de papel.

Se sirven con lechuga y agnacate.

[riar un poco y agregar el vinagre y el jugo de linion,

se cuela, y en esta gelatina se mojan rebanadas de

huevo cocido y figuras de pimiento morron, asi como
¢l perejil y hojitas de hierbabuena, se colocan en el
Sfondo del molde que estard mojado y puesto entre
hielo y se pone una capa de V2 cm de grueso de gela-
tina y se deja entre el hielo.

La carne se habrd cocido de la signiente manera:
Salpimentar la carne y formar albondigas grandes
) bien apretadas que se ponen en agua hirviendo con
hierbas de olor, cebolla, ajo, sal y pimienta.

Ya cocidas, se licnan hasta quedar una pasta tersa
que se mezcla con el resto de la gelatina, la crema,
las aceitunas picadas, asi como los recortes de los
huevos cocidos y los pimientos morrones.

Se sazona todo con sal y pimienta, mostaza y salsa
inglesa.

Se vacia al molde y se deja cuajar. Para servir, se
sumerge el molde unos segundos en agua caliente y se
«desmolda en un platon adorndndolo con ensalada.
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Come Movitor

i

T
Tugredientes:

400 g de carne de res en trocitos
"> cebolla chica
2 dientes de ajo
3 chiles morita, o mas si asi lo desea
8 tomates verdes lavados, sin cdscara
1 cda de consomé de res
sal y pimienta al gusto
aceite

:Pwpw«ociﬁw:

Asar a fuego lento los chiles, los tomates y el ajo.

Retire las semillas y las venas de 1os chiles y licue
todo.

- En una cacerola con poco aceite fria esta salsa y
sazone con el consonte.

Aparte, fria la carne ligeramente con un poco de sal
y pimienta.

Cuando esté lista, incorpore la salsa_y dejar hervir
unos minutos. Adorne con rodajas de cebolla.
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Cune en Frio

e
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<7

Y2 kg de carne de res molida
Y2 kg de carne de cerdo molida
2 cdas de grenetina sin sabor
1 cebolla mediana
400 g de jitomate
1 frasco chico de mostaza

1 taza de crema

:Pwpwwmw:
Se cuece la carne con poca agua, ajo, cebolla, yerbas
de olor, sal y pimienta, se deja que casi se consuma
el jugo, en un poco de aceite se pone cebolla picada
[finamente, se esté acitronada, se agrega el picadillo,
al que previamente se le retird los ajos y las yerbas.

Se agrega el jitomate asado, molido y colado y se deja
que seque bien, para esto, ya debe estar previamente
hidratada la grenetina y la crema revuelta con la
mostaza, todo se incorpora a la carne y se revuelve
bien, se vierte en un molde refractario y se refrigera.
Se corta en cuadros, ya que estd frio y se decora con
huevo cocido y perejil.

Coitadillo NJoiteio

Pl

Ingredjentes
Y2 kg de res de pulpa suave
Y2 cdta de comino molido
Y cebolla
1 diente de ajo
puré de tomate
pimienta negra molida
agia

sal y aceite

:Pwpawciﬁw:

Picar la cebolla y revolver el puré de tomate con un
poco de agua y el diente de ajo.

Acitronar la cebolla, cuidar de no dorar. Agregar la
carne en 1ro30s pequenios y la pimienta.

Aftadir el jitomate y continuar cocinando por 5 mi-

nutos, corregir el sazon y dejarla a fuego bajo por 15

LNHLOS 17145,
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“Pustos de Filete

i

Tugredientes:
700 g de filete de res cortado en cubos
190 g de queso crema
Ya de cebolla mediana picada
2 cdas de chipotle
1 pimiento morrin verde cortado en cubos
1 papa mediana cocida y cortada en cubos
2 cdas de aceite vegetal
sal y pimienta al gusto

:Pwpwmoﬁw:’

Salpimentar la carne. Reservar.

Freir la cebolla y el pimiento morrin por dos min.
‘agregar la carne y sellar perfectamente bien, hasta
quedar ligeramente dorada.

Incorporar el queso crema y el chipotle, mezclando
mnty bien todos los ingredientes.

Agregar los cubos de papa, y cocinar por 5 niin. mis

y servir.

Homburguesos

182

e~

~R
quwdzm

1 kg de carne molida de las dos
Y2 tazas de corn flakes sin azsicar
1 ¢da de salsa citsup
1 cdta de mostaza
2 huevos
cebollitas de rabo finamente picadas
perejil finamente picado
sal y pimienta

:Pwpwmdﬁw:
Juntar e incorporar perfectamente todos los ingredi-
entes.

Ir formando las hamburguesas y asarlas poco con un
minimo de aceite, tapdndolas.

Servir con zanaborias francesas.

Se cocinan al vapor a las mini zanahorias, se le qui-
ta el agua y se les agrega un poco de mantequilla y
azgiicar espolvoreada y se signen calentando un poco o
hasta que se disunelva el aziicar.

?oup cow Qp&:

e
Tugredientes

8 piezas de pollo
1 manzana pelada
G tiras de apio partidas en tres
J1g0 1maggi

aceite

:Pwpwuw'ﬁw:
Se lava muy bien el pollo. Se coloca en un recipiente
hondo y ahi se unta con el aceite y el jugo maggi, se
deja reposar un rato.

Se vacia en un refractario con todo el jugo, se aco-
modan las piezas y se le pone el apio y la manzana
pelada en el centro del refractario, se cubre el pollo
con agna y se hornea hasta que se consuma el agna y
empiece a dorar.

Se deja con un poco de jugo.



L7
“Ratotouille

i

ey
Tugredientes:

1 Y2 cebolla
1 "2 calabacitas
1 %2 berenjena
250 g jitomate
a pimiento
2 dientes de ajo
hierbas de olor (tomillo, lanrel, perejil)
sal y pimienta

:;:%cpomnuiéuc
Pele y corte en rebanadas delgadas las cebollas, la
berenjena, las calabacitas; los jitomates en pedazos
) los pimientos limpios (sin semillas) en rebanadas.

En un sartén caliente aceite de oliva y vierta prime-

- 10 la cebolla y un minuto después, todas las demds
verduras, el ajo pelado, las hierbas de olor, la sal y
la pimienta.

Cubra y cneza lentamente por 7s de hora. Si el jugo
es muy abundante, descubra a media coccion.

Retire el ajo y las hiervas de olor antes de servir.

W 183 | 184
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“Pollo Touacho

<7
Tugredientes:

1 pollo del tamaiio deseado
1 cerveza
apio al gusto
chile chipotle al gusto
sal de ajo y pimienta

:P@mﬁw:

Se lava bien el pollo y se corta en piezas.

En la olla exprés, se pone aceite y se sofrie el pollo, se
sazona con sal y pimienta.

Licuar el chile y la mitad de la cerveza.

Se agrega al pollo con la otra mitad de la cerveza.

Se cuece el tienipo necesario, segrin indicaciones de la olla.

e

“Pechugos al P rmiento

Pl

4 pechugas partidas a la mitad
3 pimientos verdes o del color deseado
Y2 cebolla finamente picada
1 diente de ajo
2 cdtas de consomé
1 taza de crema
1 queso crema chico

Y2 taza de cebolla en trozo

:Pw,pwmciﬁw:
Se cuece el pollo con sal, cebolla, una cda. de consomeé
) un diente de ajo. Se deshuesa y se le quita la piel.
Mientras tanto, freir la cebolla en trozo y los piniien-
tos rebanados en juliana. Reserve unas tiras para
adornar. Sazone con consonse.

Cuando estén acitronados, afiada la crema y el queso
crema hasta que se incorporen los ingredientes, licuar

) rectificar el sazon con el consomé.

Baiie las pechugas con esa salsa y adorne con tiras
de pimiento.
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Flbsudigos
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i

Plscados
Mam?sws

Plato Fueite

188

Bdsado

(Estilo Zona Media)

el
Tugredientes:

"2 kg de carne molida
3 tomatitos verdes
1 cebolla mediana
2 cdas de arrog
2 huevos
1 rama de perejil
3 hojas de hierbabuena
3 jitomates cocidos
1 trozo de cebolla y ajo
pan molido

[

?wpwmiﬂw:
Se muelen, en un moleajete o mortero, los tomates, el
1ro30 de cebolla, ajo, perejil, hierbabuena con un poco
de sal, se le agrega la carne, el arrog, el huevo y el pan
molido y se forman bolitas.

Aparte, se licuan los jitomates cocidos, ajo y cebolla y
Se guisa en un poco de aceite, se le agrega aguay espe-
rar a que hierva, se agregan las albondigas y se dejan
cocer, se le puede agregar chipotle al gusto.

Tgrediextes:

1 kg de carne de puerco con un poco de grasa
3 chiles anchos
3 pimientas
2 clavos
1 pizca de cominos

1 ajo mediano

:Pwpwuwif)w:

La carne se corta en trozos pequerios, incluida la grasa y
_ Se deja que se sofiiay cueza en su propio jugo, este proceso

se debe de llevar a cabo a fuego bajo, pues la carne debe

quedar bien cocida y no se le agrega nada para ello, sélo

debe ayudarse con la grasa que a propdsito tiene la car-

ne, por lo qute debe moverse constantemente, al final se le

agrega sal al gusto.

En un molcajete o mortero, se muelen los 3 chiles anchos
previamente hidratados o hervidos, a los que les quitd la
piel (solamente la pulpa) y el resto de los ingredientes:
pimientas, clavos, coniinos y ajo, y sal al gusto.

Una vez, cocida la carne, se mezcla con la salsa que se
obtuvo en el molcajete hasta que se inpregne bien, la con-

sistencia final es mds bien seca o ligeramente himeda.

e~

e
Tugredientes:

1 taza de soya texturizada sabor res
1 ¢da de caldo de pollo en polvo
Y2 cda de cebolla picada
1 diente de ajo
1 papa cortada en cubitos
1 calabacita cortada en cubitos
1 zanaboria cortada en cubitos
1 taza de puré de tomate
2 chiles serranos picados al gusto
2 hojas de lanrel
aceite de soya

sal y pimienta

:Pwpwmiﬁw:
Se remoja la soya en agua suficiente, previamente
hervida con el consomé de pollo durante 15 min. se
escurre ) se exprinie.

Se frie en el aceite a fuego medio, moviendo constan-
temente, reservar.

Contindia a la vuelta eSS



e

“Prewwew de Pluerco

i

o
Lugredientes:

2 kg de pierna de puerco en trogo
10 chiles anchos secos
1 cabeza e ajo
Y2 [ de jugo de naranja
vinagre de manzana
sal y pimienta

hierbas de olor

:Pwpwcacﬁw:
Limpiar los chiles con un trapo y quitar las venas y
las semillas. Ya abiertos, pasarlos por aceite caliente
) ponerlos a remojar en agua.

Cambiar el agna una vez, y licnarlos con el ajo, jugo
de naranja, un poco de vinagre, sal, pimienta_y hier-
bas de olor.

Acomodar la carne en un refractario y untarla con
la mezela de chile. Se puede partir por la mitad para
que se impregne bien y se deja marinar desde la noche
anterior en el refrigerador.

Se hornea cubierta con papel aluminio, mds o menos
una hora por kg.
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;

C‘quuﬂas

<
Lugredientes:

restos de carne de res
Jamon
qgueso gruyere o parmesano
1 ¢da de crema
1 huevo
pan o cereal molido
limon
perejil
sal y pimienta

:Pwpwaacif)w:

Corte el trogos pequerios la carne y el jamin. Méz-
clelo con el queso, poca sal y pimienta, y la crema
fresca para que tome consistencia. Forme pequenias
croquetas. Pase las croquetas, primero en el huevo
) luego por el pan o el cereal molido, de manera que
queden cubiertas. Se puede facilitar el procedimiento
si se pone en una bolsa de plstico el pan molido y se
sacuden las croquetas.

Dorar las croguetas a fuego medio en mantequilla o
margarina caliente. Cologuelas en un platon, deco-
rando con el limon y perejil.

Acitronar la cebolla y el ajo, agregar la papa, la ca-
labacita, los chiles y la zanahoria, hasta que estén
suaves.

Se incorpora el puré de tomate con un poco de agna
) e deja hervir.

Afadir la soya y sazonar con las hojas de laurel, sal
) pimienta, cubriry se deja cocinar por 10 minutos.

Se pueden servir en tacos o tostadas.
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Bistee de Cerdo cow

Clremo de Qutyso

o
Tugredientes:

6 bisteces de cerdo o res
1 paguete de 190 g de queso crema light
Y2 tazas de vino blanco
1 cdta de mostaza
Ya tazas de leche entera o light
sal y pimienta al gusto

aceite vegetal

:Pwpawciﬁw:
Licuar el queso, el vino, la mostaza y la leche; se bate
 para tener una mecla homogénea, y'se reserva aparte
en un tagon.

-Sazonar los bisteces con sal y pimienta, se frien por
ambos lados hasta que comiencen a dorar.

Se barian con la crema de queso y se cocinan 15 min
a fuego bajo 0 hasta que la carne esté cocida.

Se pueden acompanar con arrog o puré de papa.

i

Phollo o (Mgw‘hwws

~R
Tugredientes:

pollo
mantequilla o margarina
1 cdta de harina
"2 vaso de vino blanco seco
consomé de pollo
aceitunas verdes
hierbas de olor (perejil, tomillo y lanrel)

sal y pimienta

:Pwpwmdﬁw:

Dorar el pollo en mantequilla o margarina y reservar.

En donde se dord el pollo agregar el harina, mezcle
por un instante. Aumente el vio blanco y /2 vaso de
consomé. Remueva con una cuchara de madera hasta
que hierva, cologue el pollo con las hierbas de olor con
iy poca sal. Cubra y deje cocer a fuego lento. Cheque
frecuentemente hasta que el pollo esté cocido y no se
seque. Mientras tanto, remoje las aceitunas en agna
caliente, que hiervan un poco y séquelas.

Agréguelas al pollo y sirva.

N
Tugredientes:

Y2 kg de queso chibuahna
Ya l de crema
10 nopales cambray
400 g de tomate verde
12 chiles serranos
1 trozo de cebolla
250 g de pechuga de pollo desmenuzada

:Pwpwmiﬁw:
Lavar las pechugas, cocerlas y deshebrarlas y freir las
pechugas con un poco de aceite. T
Lavar los nopales, frotarlos con bicarbonato y enjua-
garlos hasta que pierdan su baba.

Asar los nopales con un poco de sal y ponerles el
queso chibuabua, mantenerlos en la plancha hasta
que el queso se derrita.

Al servirlos, se le pone encima la pechuga con un
poco de pimienta. Se puede acompanar con la salsa
de tomates cocidos, los chiles y cebolla.



e

| omo de
“Puerco dew

i~

g
Lugredientes:

1 kg de lomo de puerco limpio y abierto como para
cecina
sal y orégano al gusto
5 0 6 huevos cocidos
150 g de chorizo tipo espariol
1 manojo chico de perejil
1 kg de jitomate
Y2 [ de jugo de naranja

aceite

:Pwpawcﬁw:
E7 lomo limpio se espolvorea con sal y orégano mo-
- lido, se le acomodan los huevos cocidos, el chorizo,
previamente frito y bien escurrido, el perejil picado.

Se enrolla bien apretado y se cose con aguja e hilaza.
Se frie en el aceite que quedd del chorizo dorando
ligeramente por ambos lades. Se le agrega el jitomate
cocido, licuado con cebolla y colado.

En seguida se le agrega el jugo de naranja, se rectifica
la sal y se deja bervir mds o menos una hora, hasta

que la carne esté suave y el caldillo espeso.

W 194 _ 195
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Filete de Fes cow
ULONes

ol

Lugredientes:

1 kg de filete en trozos
1 lata grande de champiriones rebanados
Y2 barra de mantequilla
1 taza de crema
1 ¢cda de sazonador

sal y pimienta al gusto

:Pwpawoif)w:
Dorar a fuego lento y con mny poco aceite, el filete
previamente sazonado con sal y pimienta. Al mismo
tienmipo, y en otro sartén, derretir la mantequilla y se
va incorporando la crema, el sazonador y finalmente
los champiniones hasta que empiece a hervir, y retire

del fuego.

Ya que los filetes soltaron su jugo, y éste comience a
resecarse, se le agrega la salsa hasta que se integre, se
deja cocinar un poco mds y se sirven.

Se recomienda no exceder el tiempo de coccion de los
[iletes, para que no pierdan su suavidad y sabor.

Pollo o | imdw
estilo Chino

Pl
Tugredientes:

2 pechugas de pollo
2 huevos
50 g de maicena (6 cdas.)
4 limones
Ya taza de aziicar granulada

1 cda de maicena

pan molido

:;:%cpomouﬁéuc
Cortar cada pechuga en 4 piegas y salpimentar. Re-

servar.

Pasar el pollo en maicena (6 cdas) y eliminar el ex-

aso y pasarlas por el huevo ligeramente batido. Freir
cada pieza por ambos lados y escurrir para quitar el
exceso de aceite.

En una cacerola, agregar el zumo de limon diluido y
el aziicar, y reducir a la mitad, aprox. 10 minutos.
Y mezclar la maicena y una cucharada de agua hasta
que se disuelva. Anadir la mezcla reducida y revol-
ver. Se deja hervir unos 2 minutos mids.

Colocar el pollo en un plato y verter la salsa encima.
Se sirve con arrog.
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e
Bistee ew Solso de

Clile Posillo

e
Tugredientes:

Salsa:
1 jitomate rojo asado
Y2 cebolla asada
2 dientes de ajo asados y picados
4 chiles pasilla sin semillas y asados

V2 tazga de caldo de pollo

Otros:
1 cebolla chica fileteada
2 tazas de nopales en tiras
1 cda de orégano
1 ¢da de aceite de oliva
8 bisteces de res de 180 g cada uno
4 tazas de papas de cambray
1 ramita de romero
1 cdita de sal
1 cdta de pimienta
1 ¢da de cilantro picado
"2 taza de queso panela rallado

R . Contintia a la vuelta v

<

i

Plato Fueite

Bastw de :wao cow

Solso de Mos w

o T
Tugredientes:

1 kg de bistec de puerco
2-3 chiles serranos
2 dientes de ajo
4 cdas de mostaza
1 jitomate grande
1 trozgo de cebolla
2 cdas de perejil picado
harina, la necesaria para enharinar
aceite, el necesario

perejil picado para espolvorear

:I:'wpwmiﬁw:
Se salpimenta la carne y se enbarina cada uno de los
bisteces. Se van friendo hasta que doren un poco.

Enseguida se le agrega la siguiente salsa.

Licnar mostaza, los chiles crudos, dientes de ajo, el
Jitomate asado y sin piel, el perejil y 172 taza de
agua, se rectifica la sal y la pimienta y se deja sa-
gonar hasta que esté bien cocida la carne. Se sirve
espolvoreandolo con perejil picado.

199
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Blistee e Salsor
de Cacalumote

e
Iugmm

6 bisteces de res
6 rebanadas de jamon
2 calabazas crudas en tiras
1 taza de puré de tomate
1 ¢da de crema de cacahuate

consomé al gusto

:Pwpwmiﬁw:
Se extiende el bistec y se le pone una rebanada de
Jamony 2 tiras de calabaza, se hace un taquito y se
asegura con un palillo, se frée.
Aparte, se diluye el puré con un poco de agua y con-
somé, se disuelve la crema de cacabuate en /2 taga
de agua y se incorpora a la salsa de puré, se agregan

los rollos de bistec y se deja hervir por 5 minutos.



:Pw,pwwcif)w:

Para la salsa: licuar todos los ingredientes y reservar.

Frreir la cebolla, los nopales, los bisteces en trozos o
tiras y el orégano.

Una vez, cocida la carne, agregar la salsa y cocinar
a fuego bajo por unos 5 min para que todos los
sabores se integren y sazonar con sal y pimienta.

En una sartén aparte, calentar aceite de oliva y
colocar las papas hasta que se ablanden, sazondn-
dolas con sal, pimienta y romero.

Servir los bisteces espolvoreandoles queso panela ra-
Uado y cilantro y acompanarlos con las papas.

200
;

Sl

Tugredientes:
172 kg de lomo de cerdo en trozo
10 ciruelas deshuesadas
1 cda. de canela en polvo
2 tazas de coca cola
8 cdas de pasitas
3 chipotles en adobo
aceite de oliva
sal y pimienta

:Pwpawﬂﬂw:
Las pasitas se remojan en la coca cola durante algu-
nos minutos. Las ciruelas se revuelcan en la canela y
con esas se mecha el lomo.

E7 lomo mechado y ya con sal y pimienta, se sella
en el aceite de oliva mmuy caliente y se coloca en un
refractario.

Las pasitas se liciian con la coca cola y los chiles y

Se vierte esta mezcla sobre el lomo. Se mete al horno
tapado con aluminio.

Continiia a la vuelta @S

Bistee de 1es
Sueebollado

el
Iug'wdmtws

"2 kg de bistec de res
2 cebollas rebanadas en rodajas
1 kg de tortillas
2 ramas de cilantro picado
sal y pimienta

aceite

:Pwpaweiﬁw:
La carne se corta en trozos chicos y se pone a freir
con sal y pimienta, ya que esté frita, se le agrega la
cebolla hasta que se transparente.

Se hacen taquitos con la carne y se le agrega salsa

“de tomate y cilantro.
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Bistee de Q@s

i o

e
Iugfwdmm’/s

"2 kg de bistec de res
150 g de tomatillo verde
1 chile serrano
1 cucharadita de polvo de curry
sal y pimienta al gusto

Opcional:
200 g de diversas verduras como papas, chayoyes,
calabacitas troceadas

agna la necesaria

»

:Pwpamciﬁw:
Salpimentar la carne de res. Poner a cocer los to-
" mates verdes con el chile y al molerlos agregar el
curry. Aparte ir friendo uno a uno cada bistec y
se van colocando en cacerola,, cuando esten todos,
agregar un poco de agua.

Tapar y cocinar hasta que esten suaves. Aqui se
Ppueden agregar trozos de verdur semicocida, lnego
anadir la salsa de tomate-curry y ajustar de sal y
pimienta, seguir birviendo hasta espesar.

]

Cuando esté cocido el lomo se envuelve sin su salsa en
aluminio hasta que se enfrie para rebanarl.

La salsa se pone a hervir un poco hasta que espese
) e vierte encima del lomo rebanado para calentar y
Servir.

Plscados
Mam?sms
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Pollo ew
Solso de O lmendro

e
Ingafdwmws

2 pechugas grandes deshuesadas y sin piel
4 chiles poblanos asados y desvenados
150 g de almendras
1 taza de consonié de pollo
Y2 barrita de mantequilla
Ya taza aceite de oliva
Ya parte de una cebolla (opcional)

1 taza de crema
1 taza de leche (opcional)

1 hoja de lanrel

sal y pimienta

L}

:Pwpwcaciﬁw:
Cocer las pechugas en agua con sal, la cuarta parte de una
cebolla y una hoja de laurel, o pueden ir fritas en mante-
quilla y aceite de oliva. Si van fritas y se quieren ablandar,
se pueden macerar en leche media hora antes. Licuar las
almendyas peladas con los chiles y el caldo de pollo ne-
cesario para formar una salsa de consistencia media, se
agrega saly pimienta. Esta salsa se frie en la mantequilla
restante y se deja bervir un poco a que tenga la consistencia

deseada, se le agrega la crema y por riltino, las pechugas.



“Plechugos e Pollo ew Solso de

Solse de Mamgo T oamanindo SlaLC_a,lu‘poﬂt/

g 57

4 pechugas partidas en mitades, deshuesadas y sin piel 2 pechugas de pollo
"2 barra chica de mantequilla Y cdta de sal
4 cdas de mermelada de naranja aceite de oliva, el necesario
2 cdas de catsup 1 diente de ajo
1 ¢cda de consomé de pollo : 100 g de piloncillo
Y cdta de sal con ajo . 12 vainas de pulpa de tamarindo
Ys taza de jugo de naranja 1 chile chipotle seco
salsa inglesa 1 ¢cda de vinagre balsamico
2 mangos manila papel aluminio
2 chiles chipotle sin semillas (opcional)
sal y pimienta : IsEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE]

:Pwpawcif)w:

:P TR Hervir en dos tazas de agna junto con el piloncillo,
"WW"" b las vainas de tamarindo sin cdscara y sin semillas,
Sazonar las pechngas con salsa inglesa, sal'y pimien- la sal, el chile chipotle y el diente de ajo durante 10

i minutos. hasta que el tamarindo se ablande.
Freir las pechugas en mantequilla, sélo para sellarlas

Se deja enfriar y se licua junto con el vinagre bal-
Y que tomen un color dorade. Cudndo estén listas,

_ samico. Cocinar esta salsa con un poco de aceite de
colocarlas en un refractario. oliva durante 10 min para obtener una salsa espesa

para marinar.
Veerter medio vaso de agua en el sartén donde se frieron

Contintia a la vielta S
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Toutitas de

Coume Deshebrado

Pl
Tugredientes:

"2 kg de falda limpia, sin nervios para deshebrar
2 huevos
2 papas (61 kg de chicharos)
tomillo, mejorana y lanrel
sal y pimienta al gusto
3 dientes de ajo
1 cda de vinagre
Y2 cebolla chica

aceite para freir

Salsa:
Y2 kg. de jitomate
1 cebolla grande en rebanadas
2 dientes de ajo
* Saly pimienta
Acerte

:Pwpwmﬁw:
Cocer la carne con el tomillo, mejorana, 2 hojas de
laurel, 6 pimientas, la cebolla, los ajos, el vinagre y
sal al gusto.

Contindia a la vuelta ke
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las pechugas y baniar las pechugas con esta mezcla.

Cubrir con papel aluminio y hornear a 180° C por
20 min.

Licuar el resto de los ingredientes con cuatro cuchara-
ditas de sal inglesa y media cucharadita de pimienta.
Agrega el caldo que hayan soltado las pechugas y vol-
ver a banarlas.

o

Untar las pechugas de pollo y banar bien con la sal-
sa_y hornearlas tapadas con papel aluminio durante
60 min a 350°F (150°C).

Se pueden destapar durante los siltimos 10 minutos
para que doren.

Servir acompanado de arroz blanco.

Deshebraria en hebras cortas.

Aparte, ya se tendrin las papas cocidas y prensadas,
hechas pure.

Las claras se baten a punto de turron y se le agregan
las yemas, a éstas se les revuelve la carne ya sagonada
con sal y pimienta y se frien por cucharadas hasta que
doren por ambos lados.

Se sirve con la signiente salsa.

Dorar en aceite los dientes de ajo y se retiran, en

seguida, se frien las rebanadas de cebolla hasta que
acitrone y se le agrega el jitomate que estard cocido,
molido y colado.

Se sazona con sal'y pimienta y se deja espesar.

Puede servirse con una ensalada de lechuga.



e

| omo me ew
Solse de Sidwo

i

ey
Lugredientes:

3 kg de lomo de cerdo abierto como bistec

4 ¢das de aceite

sal y pimienta

Para el relleno:
1 kg de carne molida de pollo
Y2 cebolla finamente picada
2 dientes de ajo finamente picados
200 g de pasas
2 tazas de manzana finamente picada
Y2 taza de cilantro

sal y pimienta

Salsa de sidra:
1 botella de sidra
1 lata de puré de manzana
1 taza de azsicar
"1 raja de canela

4 cdas de mantequilla

Pollo ol \ Jiwo cor Phwog

e

<
Tugredientes:

50 g de chorizo cortado en rodajas
1"2 kg de pollo, lavado y-cortado en piezas
150 g de arroz; de grano largo
1 pimiento rojo cortado en juliana
1 cebolla rebanada
1 diente de ajo
3 cdas de aceite
1"2 vaso de vino blanco seco
1 naranja en rodajas
ramitas de albahaca
1 cda de pimentin
"2 cdla de azafran
sal y pimienta

:Pwpawciﬁw:
El azafrdan se pone en el caldo de pollo a calentar.

En un sartén se dora el pollo salpimentado, se reserva.
En el mismo aceite, se sofiie el pimiento, la cebolla y

galp’wﬁw de Q&s

Pl
Lugredientes:

1 kg de falda de res
1 cebolla entera
2 cdas de cebolla finamente picada
Y2 cebolla rebanada para adornar
1 diente de ajo grande
4 cdas de aceite de oliva o de maiz;
1 ¢da de vinagre blanco
Ya de queso fresco desmoronado
V2 cdta de orégano molido
1 latita de chiles en vinagre
1 aguacate pelado y rebanado
1 jitomate en rebanadas finas
hojas de lechnga
200 g de aceitunas (opcional)
sal 'y pimienta al gusto

:Pwpwmiﬁw:

Se cuece la carne con ajo, cebolla y sal'y se deshebra.

b Dt e i i o S Se pone en un tazon grande y se revuelve con el
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Solsos Cldos, Foalos, Stpos

:Pwpwmiﬁw:
Salpimentar el lomo por ambos lados y se reparte el
relleno de pollo por todo el lomo, enrolle y amarre con
hilo de canamo.

En una sartén, caliente el aceite y selle el lomo por
todos lados. Ya sellado, se pasa a una charola de
horneary déjelo de 2 a 3 horas.

Salsa de sidra
En una olla, mezclar todos los liquidos, cnando suel-
te el hervor, baje la flama y déjelo reducir a la mitad.

Con esta salsa, banar el lomo.

o

¢l tomate se aboga por unos minutos, se anade el
pimenton y el chorizo y se rectifica el sabor de sal
) pirmienta.

Se retira el azafran del caldo y se agrega junto con

el vino, y el pollo dorado, se deja a fuego bajo hasta
que se consuma el caldo.

Servir con rodajas de naranja y hojas de albabaca.

FPloto Fuerte
aceite, el vinagre, orégano, saly pimienta y la mitad

del queso, la cebolla picada, los chiles y las aceitunas.

Se adorna con rebanadas de cebolla, lechnga, agna-
cate y jitomate.

Se acompana con tostadas.



e

TPollo cow Salse de
T'crys :P'mﬁeulos

i

1 7
Lugredientes:

6 piezas de medias pechugas, sin hueso y sin piel
2 tazas de leche
190 g de queso crema
3 cdas de fécula de maiz
V2 taza de pimiento verde en cubos pequerios
Y2 t de pimiento rojo en cubos pequerios
Y2 t de pimiento amarillo en cubos pequerios
Ya de cebolla mediana finamente picada
1 diente de ajo picado
1 cdta de concentrado de pollo en polvo
2 cdas de aceite vegetal
sal y pimienta al gusto

 IEEEE NI E SN E SN EE NN EE NN ENEEEENEEEEEEEEEEN]
:Pwpameiﬁw:
Forrar una charola para horno con papel aluminio
y hornear las pechugas previamente salpimentadas a

180°C por 20 min aproximadamente, o hasta que-
dar perfectamente cocidas.

Licuar el queso crema y la leche. Reservar.

Contintia a la vuelta kS
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Yo
Lugredientes:
2 tazas de yoya' texturizada sabor a cerdo o pollo
V2 cebolla finamente picada
2 dientes de ajo finamente picados
3 jitomates
Y2 tazas de jugo de naranja
3 cdas de vinagre
1 paguete de achiote
1 hoja de lanrel
1 cebolla morada rebanada
Ya tazs de jugo de limon
1 pizea de orégano
tomillo, mejorana
sal y pimienta al gusto
aceite para freir

:Pwpwmoiﬁw:
Remojar la soya en agna muy caliente con el laurel
durante 30 minutos.,escurrir y exprimir.

Se sofrie la cebolla y el ajo, anadir la soya desmenn-
zada o en trozos y sazonar con tomillo, mejorana,

Contintia a la vuelta kS
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Plato Fueite

Calentar una sartén a fuego medio y agregar el acei-
te, el ajo, la cebolla y los pimientos. Cocinar hasta
que se suavicen.

Sazonar con el concentrado de pollo.

Agregar lo licnado a la sartén y calentar hasta sol-
tar el hervor.

Agregar la fécula de maiz, previamente diluida en
agray mover a que espese un poco.

Servir las pechugas calientes banadas con la salsa.

o

sal y pimienta; cocinar hasta que la soya dore de
manera uniforie.

Licnar los jitomates con el jugo de naranja, dos
cuucharadas de vinagre y achiote (si es necesario agre-
gar un poco de agna).

Agregar lo licuado sobre la soya y cocinar hasta que
esté sazonada. : ’

Mezclar el jugo de limon con el vinagre restante y
orégano, anadir la cebolla morada para desflemarla
y Servir con la soya.
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Fuiconds de Q&s
T
Tugredieses:

10 bistecs de filete 0 bola (res)

100 gr setas secas

2 jitomates bola
Y2 cebolla grande

3 dientes de ajo
3 hojas de laurel
4 ramas de perejil

1 raja de canela

barina
sal y pimienta

aceite de oliva

:Pwpwmﬂﬁw:.
Las piezas de carne se salpimientan y se revuelcan en
suficiente harina, friéndose en aceite de oliva caliente
_aproximadamente un minuto para cada lado dejando
la carne muny suave.

Los tomates se cuecen, pero que no se deshagan y se
pelan, quitando la corona, los ponemos en la licnado-
ray a esta le agregamos la cebolla, el ajo, el lanrel, el
pereil y la canela.

Continiia a la vuelta S
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Logredientes:

300 g jamon serrano en juliana

1 cebolla grande en medias lunas delgadas
6 dientes de ajo en brunoise
2 pimientos rojos en julianas finas
2 pimientos amarillos en julianas finas
2 pimientos verdes en julianas finas
1 kg de tomate (escalfados, despepitados y en cubos)
sal y pimienta
aceite de oliva
pimienton

1 cda de azicar

?wpmmzﬁw:
Se pone una sartén a calentar, se le agrega aceite de
oliva a que se caliente y entonces se le agrega el ajo y
la cebolla a acitronar.

Una veg transparente antes de que comience a dorar,
se le agrega el jamon serrano mezclandose perfecta-
mente, anadimos los pimientos y salpimentamos y
dejamos cocer a fuego medio bajo moviendo constan-
temente por 5 min, y una veg pasado el tiempo se le

Contintia a la vuelta kS
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Patiloe
Lugredientes:

3 berenjenas medianas
4 dientes de ajo en rebanadas
harina
sal y pimienta
aceite de oliva
50 g jamon serrano en juliana
150 gr de camardn de pacotilla, limpio y precocido
1 cebolla en brunoise
100 g de mantquilla
60 g de harina
1 cda salsa maggi

%4 [ leche

: :Pwpaww‘)w:

E/ queso Gruyere se cortan en rebanadas a lo largo

de un dedo de grosor aprox, se desfleman untindoles -
sal con la mano en ambos lados y se ponen en una
charola recargadas por unos 10 min de cada lado a
que suelte la leche (amargo), limpiandose la misma
con trapo hiimedo.

Continiia a la vielta kS
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Licnamos a mdixima velocidad a gue quede muy
Jino (de preferencia no se cuela), una veg licuado
se pone a hervir en una sartén a una pequena re-
duccion a que espese, la sazonamos al final con la

de pollo.

Las setas de frien en aceite de olivo. Se pueden fla-
mear o dejar hirviendo con vino tinto a que suavi-
cen.

Elplato se monta con la carne, se basia con la salsa
) Se decora con setas en forma de anillo y encima.

]

agregan los cubos de tomate, mezclamos y agrega-
mos el pimenton, la agicar volviendo a mezclar y
dejamos a fuego bajo a que tome la apariencia de
una fritada (blando, pero no aguado).

Apagamos.

Una vez desflemados, escurridos y limpios se revuel-
can en harina, se les quita el exceso y se frien en aceite
de oliva.

Se pone el aceite a calentar, se le agregan el ajo en
rebanadas a que se quemen_y una vez, bien dorados se
retiran con una espumadera.

Se checa la temperatura de aceite, se baja la flama y
se frien las berenjenas a punto anterior a que se do-
ren. Se sacan y se ponen en papel absorbente o en una
rejilla freidora a que escurran toda la grasa.

Por otra parte se pone la mantequilla a derretir, se le
agregan los camarones y el jamon serrano friéndose de
2 a 3 min a fuego bajo. Se les quita el exceso de grasa
_y Se distribuyen encima de las berenjenas las cuales se
ponen en un refractario engrasado con mantequilla
acomodadas sin encimar una con otra.

Para la salsa se frie la cebolla con la mantequilla y
una vez acitronada se le agrega la harina cernida
mezclando perfectamente en 8 segundos con el bati-
tor de globo a formar un tipo roux, se le incorpora
el jugo maggi y le agregamos la leche mezclando con
batidor de globo, dejando que espese y colamos (debe
de quedar como una crema espesa, no agiada), sa3o-
namos y la distribuimos generosamente arriba de las
berenjenas a cubrilas totalmente.

Se les pone el queso gruyere rallado sobre la salsa. Se
hornea a 180°C aproximadamente 10 min checan-
do que no se pasen.
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o
Lugredientes:

600 g arroz, (bien lavado y escurrido)
50 g manteca de cerdo
3 morcillas
2 chorizos esparioles
3 tomates maduros (escalfados y despepitados en cubos)
1 kg de papas (rodajas muy delgadas)
350 g tocino (picado en cubos)
150 g tomate frito (carrefour)
1 cabeza de ajos pelados (en brunoise)
172 It fondo de ave
1 rama de perejil sal y pimienta
pizea de azafrin
aceite de oliva

l.’l-'l-l.-l-ll.l..l..l.l.’-l-ll-ll-l-l

:Pwpwmﬁw:
- Original en cazuela de barro.
Se derrite la manteca en la cazuela, se le agrega
la papa, el tocino y el ajo, se sofrie 1 minuto y se
incorpora la morcilla rebanada y el arroz, dejandose
freir unos tres minutos y se le agregan los tomates
escalfados y despepitados en cubos. Se sofrie en for-
ma envolyente aproximadamente 5 minutos a checar
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Ssealopos de Q&s éo;: Salse

el

de Cema
e
Tugredientes:

8 escalopas de res (corte de filete mignon)
150 g jamon serrano
1 copa de brandy
50 g mantequilla
2 cdas echalote picado (en brunoise)

Ya [ vino de cava (vino blanco espumoso)

V2 [ crema espesa
Ya kg setas (corte en rebanadas o champinion
pelado)
vino cava freixene
aceite de oliva

?wpowcif)w:

Se abren los filetes en mariposa (o ¢/ bolsa), se salpi-
mientan por dentro y por fuera, y se les agrega jamon
serrano doblado (mariposa se cierran con palillos),
se enharina la carne y se frie al termino deseado
(término medio 1 un minuto de cada lado) se les
quita el exceso de grasa y se flamean todos los filetes
con brandy. Una vez, flameados apaganmos y mante-
nemos calientes,

En otra sartén ponemos la mantequilla a deshacer,

Continiia a la vuelta =S
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Pa i
Tugredientes:

"2 kg camarones (limpios y en corte de mariposa)
10 langostinos (limpio pero con cabeza)
20 almejas chirlas
Y2 kg calamar chico (limpio y cortado en rodajas)
Y2 kg filete de pescado
3 tomates (escalfados y despepitados en cubos)
1 pimiento rojo(en cubos chicos)
4 dientes de ajo (brunoise)
perejil (brunoise)
azafrdn de raiz
sal y pimienta
2 tazas de fumet
600 g fideo grueso (cocido al dente)

aceite de oliva

:Pwpmao’lﬁw:
Se cuece la pasta al dente y se enfria al chorro de agna
fria para parar la coccion, y se revuelve con aceite
para evitar que se pegute.

En una sartén se pone a calentar aceite de oliva y en
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que el arrog este dorado, salpimentamos y una vez
dorado se le agrega el tomate frito, mezclando y le in-
corpora el 1 2 de fondo de ave caliente, mezclandose
bien y le agrega el azafrin (disolviendo frito en un
poco de aceite o fondo de ave caliente). Se le agrega
al guisado y se mezcla bien, le agregamos el perejil
picado rectificando el sazon.

Se introduce en el horno durante 20 minntos a
180°C y se tapa.

De preferencia siempre tener fondo caliente en caso
de que haga falta, checando en el horno el Arrog,
) en caso de estar crudo agregar un poco del mismo

Jondo de ave.

1 taza de arroz = 2 tazas de liguido.
1 1/2 litros = aproximadamente 600 gms. de
arrog

PARA CURAR UNA CAZUELA: Agna
con vinagre a hervor hasta que evapore.
1 litro de aceite normal a que se queme.

&

le agregamos el echalote a acitronar, una vez, frito se
le agrega el vino blanco espumoso dejando hervir a
hacer una reduccion (mitad), una vez, reducido se le
agrega poco a poco la crema batiendo constantemente
con globo para evitar que se corte y se sagona con sal
de pollo, dejamos hervir a fuego bajo a que espese.
Colamos la salsa, apagamos y mantenemos caliente.

Las setas se cortan en rebanadas (champision se
pela) y se saltean con mantequilla, sal y pimien-
ta moviendo constantemente y dando un togue de
brandy para flamear.

Para servir:

Se ponen las setas en cama, se le agrega el filete y se
salsea, 0

Filete salseado con un anillo alrededor de setas

=]

Filete salseado y encima de las setas.

él se frien los tomates, el ajo y los pimientos, salpi-
miéntados y cocinamos durante 5 minutos a fuego
bajo. Se apaga y se mantiene caliente.

En otra sartén se pone a calentar aceite de oliva,
de le agregan las almejas sin concha (si estan iy
cerradas se ponen a hervir o asar en carbon). Las
que queden cerradas, no utilizarlas.

Se anaden los calamares en rodajas e inmediata-
mente los langostinos y los camarones, sofriendo en
el aceite por 5 minntos a fuego bajo.

- Elfilete de pescado se salpimienta y se corta en cubos

y este se frie en otra sartén para evitar que se rompa.
La raiz del azafran, se limpia, se muele con una
taza de fumet y se cuela.

Una vez frito todo se le agrega el pescado mezclin-
dose perfectamente, pero con cuidado, y se le agrega
el liquido de la raiz del azafrdn y la otra taza de
fumet, revolviendo todo y el incorporamos el sofrito
de tomate y pimiento. Salpimentando.

Dejanos hervir a fuego medio a reducir a una taza
de fumet.

Una veg reducido, se separa del fuego, se le agrega la
pasta integrando y mezclando perfectamente.

Se decora con perejil picado.
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Mawuoues Sweelonesw
Ry
Tugredientes:

Y4 kg macarrones
6 higados de pollo
Y2 kg carne molida de cerdo
10 alas de pollo

200 g jamon serrano (en cuadritos)

1 cebolla (en brunoise)
3 dientes de ajo (en brunoise)
3 jitomates
150 gr queso parmesano entero
172 pizea de pimentin
sal y pimienta negra
aceite de oliva

:Pwpaww‘)w:
Se cuece el macarrin al dente, se pone en el fuego 1
Y2 litro de agna y una veg hirviendo se le agrega un
chorrito de aceite y se pone el macarron de 8 a 10
minutos. Una veg cocido, se pasa a un colador y se
enfria con agua corriente, se escurre y sele ariade aceite
en forma envolvente para evitar que se pegue.

En una cacerola se pone a hervir aceite y se le agregan
Continsia a la vuelta S
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e
Tugredientes:

5 piezas de pollo
5 langostinos
5 camarones grandes
4 jitomates grandes
1 cebolla (en brunoise)
5 dientes de ajo (en brunoise)
perejil (picado)
Ya taza coniac
sal y pimienta

aceite de oliva

:Pwpawoﬁw:
Ponemos a calentar el aceite de oliva, y a este se le in-
corpora el pollo, el cual fue lavado y salpimentado con
anterioridad en piegas completas, friéndose hasta que
este dorado y una vez, dorado se retira de la cazuela.

En el mismo aceite se ponen los langostinos y los
camarones (los cuales se les quita con cuidado el hilo
negro y se les limpia la cabeza), se salpimientan y se
frien hasta que estén dorados y se retiran del fuego.

En el mismo aceite se incorpora el ajo y la cebolla

Continiia a la vuelta S
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“Poello Peredado

Pl
Lugredientes:

3 pechugas de pollo aplanadas

3 filetes de lomo de cerdo

4 salchichas para asar
10 camarones grandes

10 calamares limpios y partidos en rodajas
1 paguete de almeja chirla
1 lata de almejas
2 filetes de guachinango
3 pimientos (1 verde, 1amarillo y 1 rojo en cubos
chicos)
2 dientes de ajo (en brunoise)
100 g chorizo espariol
1 cebolla chica (en brunoise)
4 jitomates (escalfado, despepitado y en cubos)
Y2 kg arroz pre cocido
azafrin
aceite de oliva
perejil (picado fino)
sal y pimienta
12 [ fondo de ave

Continiia a la vuelta e
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los higados de 3 a 5 minutos, se agrega el ajo y la
cebolla a que acitronen.

En otra sartén se frien las alas de pollo separadas
en dos piezas (cortando las uniones y las punta se
desechan), después de 5 minutos de fritura, se agre-
ga el jamon serrano, se salpimienta dejandose unos
2 minutos y esto se le agrega al primer sofrito de
higado, cebolla y ajo. Se continua friendo, agregan-
dole V2 taza de leche (liguido/ hervor y cortar tufo
de higado), se mezcla bien a que se haga el sofrito.
Los jitomates se escalfan 1 minuto y una vez frios,
se pelan, se despepitan y se cortan como naranja de
polo a polo y se despepitan, y se cortan en rodajas y
lnego en cubos.

Los cubos se agregan al sofrito mezclindose bien, y
le agregamos poco a poco los macarrones par que no
se rompan en forma envolvente (con dos cucharas),
una vez, integrado todo se le agrega el pimentin y se
integra.
Una vez, integrado todo lo dejamos a punto de que
se caliente, se pasa a un refractario’o a una charola
amplia y le agregamos el queso parmesano rallado y
le ponemos chorritos de leche en toda la orilla para
~que no se pegue. Esto se mete al horno a gratinar
(nnos 5 minntos).

Se come una veg gratinado.
La leche se evapora.

Y una veg, acitronado se incorporan los jitomates en
cubos pelados, escalfados y despepitados, se salpimien-
ta sofriendo 3 minutos a fuego alto. Se le agrega el
perejil y el coniac y se deja hirviendo a que se evapore
el alcohol aproximadamente 5 minutos (quedando el
sabor del licor).

Se regresa el pollo y los mariscos incorporando bien
con el sofrito, se le puede agregar una taza de fondo
de ave para terminar de cocer el pollo, dejando que se
evapore.

Por cada taza de arroz, son dos tazas de liguido.
(camotillo Pinta, azafran da sabor y disuelto pin-
ta). EI pollo se corta en cubos regulares y se sal-
pimienta. La salchicha se corta en cubos regulares.
El lomo se corta en cubos regulares y se salpimien-
ta. El gnachinango se corta en cubos regulares.
Tratando de que todo sea del mismo tamario.

E/ camaron va completo. Calamares limpiar y cor-
tar en rodajas. Almejas se limpian.

En la pacellera se pone aceite a hervir, se le agrega el
pollo, el lomo, la salchicha, los calamares, la almeja
Junto con la cebolla y el ajo.

Se sella el pollo y el lomo unos 2 minutos a fue-
o medio mezclando constantemente. Se le agregan

los jitomates, el pimiento, la sal y pimienta friendo

unos tres minutos.

Le agregamos el arrog con un poco mds de aceite a

que se fria con las carnes y se mueve con una palita
9 le agregamos el azafran alrededor de la paellera

(remojarlo en una taza de fondo de ave caliente a

que se deshaga y pinte) hay que mover constante-

mente y freir unos 4 minutos.

Se agregan los camarones (los cuales fueron salpi-

mientados y salteados en otra sartén). Acomoddn-

dolos alrededor de la pacllera y le agregamos el filete
de pescado (el cual fue cortado en cubos enharinado
) frito aparte)

Se le agrega el fondo, al doble de las tazas de arrog

que se vertieron (1 taza de arrog x 2 tazas de
Jfondo) y se deja hervir a fuego medio.

Cuando ya casi esté terminado se le agrega el perejil
) Se prueba de la sazon.
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Tugredientes: Tugredientes: Tugredientes:

3 filetes de robalo 172 paquetes de canelones 1 taza de harina cernida
3 filetes de gnachinango 100 g jamin 1 taza de leche
Ya kg calamares limpios (cortados en aros) 200 g mantequilla 1 huevo
6 langostinos 150 g jamon endiablado Ya cucharadita de sal
2 latas de almeja o mejillon { 400 g carne molida de res Ya taza de aceite
2 kg. de jitomates (escalfado, despepitado y en : 100 g queso fresco : mantequilla
cubos) 1 yema
2 cebollas (en bronoise) 1 cebolla (brunoise) Relleno:
5 dientes de ajo (en brunoise) 1 diente ajo (brunoise) 250 g queso cottage (escurrido)
3 ramas de perejil (picado grueso) 2 jitomates (escalfado, despepitado en brunoise) 50 g gueso parmesano (rallado)
1 taza de conac : Y2 lata pimiento morron (brunoise) : 80 g queso suizo o provelone (molido o rallado)
sal y pimienta Y taza de leche 1 cda perejil (brunoise)
aceite de oliva 1 bolillo (rebanado) . 1 diente ajo (brunoise)
harina 1 taza de vino tinto 1 huevo
it ket d e o e Rt e R R N Yo taza de puré de tomate sal, pimienta y orégano al gusto
?WWW: Salsa: Salsa de tomate:
e MZPZ'”.”MM” /?Jﬁ o8 erankicidr 1 lata mediana de puré de tomate 4 Jitomates (escalfado, despepitado en brunoise)
ey @mg Gl e AR 4 jitomates (escalfado, despepitado en brunoise Y2 Cebolla (brunoise
dos. Retiramos. - SN e s ) ( )
1 cebolla (brunoise) 1 diente ajo (brunoise)
E/ aceite se cuela y en el mismo se frien los calamares 2 dientes de ajo (brunoise) 1 ¢da azicar
Continiia a la vuelta /eSS Continiia a la vielta i aS ; Continiia a la vuelta e
223 _ 224 v 225
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) junto se le agregan los langostinos, las almejas o
meejillones se sofrien en el aceite de 5 a 6 minutos.
Se retira el marisco.

En el mismo aceite se pone la cebolla y el ajo acio-
tronar, se le agrega el jitomate en cubos, le agrega-
mos sal y pimienta y el perejil. Mezclamos y coci-
namos unos 5 minutos moviendo de veg en cuando
para evitar que se pegue. Anadimos el coniac y
dejamos evaporar (reduccion)

Le agregamos el marisco (mejillon, calamar, lan-
gostino, almeja), sobre la mezcla, mezclamos y co-
cinamos por 10 minutos.

En caso de empezar a resecar, le agregamos funet
0 agua con sal de pollo y dejamos bervir. Pasados
los 10 minutos anadimos el pescado con cuidado
para evitar que se rompa, bandndolo con salsa y
dejamos a que el pescado se caliente.

Se acompana con arrog o con una pasta.

&

Ya taza de aceite de oliva
sal y pimienta al gusto

1 ¢da de azvicar orégano al gusto

?wpmom’iw:
Canelones al dente, enfriar al chorro de agua fria y
agregar aceite para evitar que se pegue.

En una sartén con mantequilla, freimos la cebolla y
el ajo a acitronar.

Una veg sofrito agregamos el jitomate, el pimiento
morron, sal y pimienta dejanios unos dos minutos y
el agregamos la carne molida y mezclamos, cuidando
que no se formen albondignitas, apachurramos la
carne con una cuchara y cuando este casi cocida se le
agrega el vino tinto y dejamos a fuego bajo a reduc-
cion por 15 minutos. Dejamos enfriar.

Las rebanadas de bolillo las dejamos en leche a que

se remojen.

Una vez frio el sofrito de la carne, en la licnadora
mezclamos poco a poco toda la mezcla (sofrito), pan
remojado en leche, queso fresco, jamin, agregdandole
el jamon endiablado y la yema de huevo y el puré
de tomate.

Una vez que este todo licnado (mezclado), se relle-
nan los canelones cocidos y una veg, rellenos.

Contintia a la vielta v

Y2 taza vino blanco
hierbas de olor (trituradas)
Ya taza aceite de oliva
172 taza de fondo de ave

Y4 taza crema dcida

?@mw‘ﬂw:

En un bowl se ponen 74 de taza de harina con '/ ¢ de
sal, 1 huevo, 1 taza de leche y las 2 ¢ de mantequilla
derretida. Se baten con globo hasta desintegrar los
grumos dejandose reposar unos 5 minutos la masa.
A una sartén se le pone poca mantequilla, ponemos
una cucharada de la masa en el centro y giramos a
que lo cubra completamente, cuando empieza a re-
secar se voltea. Aproximadamente 20 segundos de
cada lado. Las dejamos enfriar un poco.

Relleno:
En un tazin ponemos el queso cotagge con un poco
de liguido, el parmesano y el suigo y los acemanos
con una cucharita. Una vex que estén perfectamente
integrados, se les agrega el perejil y el ajo integramos
) le agregamos /2 buevo bien batido y al final sal,
pimienta y orégano.

Las crepas se puede hacer como burrito o como en-

panada. Rellenas las crepas las acomodamos en un
refractario previamente engrasado con mantequilla y

Contintia a la vuelta (ke
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Spoguetti Carbonore
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Lugredientes:

400 g espagueti
90 g mantequilla
160 g tocino (brunoise)
100 g jamin serrano (brunoise)
2 dientes de ajo (brunoise)
"2 cebolla (brunoise)
Y2 taza de vino blanco
Va4 taza crema
75 g queso parmesano (rallado)
sal y pimienta

laurel, tomillo, mejorana, albahaca

?wpaww‘)w:.
Espagueti al dente, enfriar al chorro de agua fria y
agregar aceite para evitar que se pegue.

En una sartén ponenos mantequilla a derretir y frei-
mos la cebolla, el ajo, el tocino y el jamon serrano,
mezclandose todo a sofreir perfectamente.

Una vez, bien sofrito le agregamos con cuidado la cre-
mia revolviendo y le agregamos el vino blanco, integra-

Continiia a la vuelta S
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Engrasamos un refractario con mantequilla, aco-
modamos los canelones y se banan con salsa ita-
liana, cubriéndose con queso manchego rallado. Se
hornean a 180°C a gratinar.

Salsa:

En una sartén con aceite sofreimos ajo y cebolla a
acitronar, agregamos el jitomate, sal y pinienta,
dejamos que hierva a que tome un color naranja,
agregamos el puré de tomate, la cucharada de azii-
cary le agregamos el orégano.

Dejamos hervir a que espese.

se hornean a 180 °C por 10 minutos. Deben que-
dar doradas sin que se tuesten.

Salsa: Base Italiana

[Jitomates escalfado, despepitado en brunoise, ajo y
cebolla en brunoise.

En una sartén con aceite sofreir el ajo, la cebolla
a acitronar y agregar el jitomate dejando unos 6
minutos, le agregamos las biervas de olor, agiicar,
mezclamos y dejamos cocinar unos tres minutos, se
le agrega /2 taza de vino blanco a hacer reduccion

"y después de esta reduccion se le agrega 1 taza de

Jondo de ave a nueva reduccion. Checamos sazon.

Servir: Crepas montadas y salseamos en los lados y

la crema en gotitas o hilitos.
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mos todo perfectamente, le agregamos las hiervas de
olor trituradas o picadas.

Con dos palitas o cucharitas le vamos poniendo poco
a poco el espagueti mezclandolo perfectamente.

Una vez que ya esta completamente integrado, se le

ralla el queso parmesano y se gratina.

]

i

Fetuceisi ex Slso do Phuchoos
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Lugredientes:
200 g de fetuccini
1 lata puré de tomate
10 alcaparras (brunoise siper fina)

8 aceitunas verdes (rodajas)

1 lata anchoas (aplanadas)
100 g queso manchego (rallado)
50 g queso parmesano (rallado)

Y2 taza de crema
90 g mantequilla
perejil (brunoise)
Va cebolla (brunoise)
1 diente ajo (brunoise)
Ya taza de aceite de oliva

sal y pimienta

-, ' fondo de ave

:Pwpwmcif)w:

Fetuccini al dente, enfriar al chorro de agna fria y

agregar aceite para evitar que se pegue.

La cebolla y el ajo se acitronan en aceite de oliva.

Continiia a la vielta i

Fileto di Pesei i Boneo
ol Pepe New

S
Lugredientes:

5 filetes de pescado

90 g mantequilla
1 taza de vino blanco

1 taza de crema
"2 taza de aceituna de cala mata (negra) (rodajas)
5 aceitunas verdes (brunoise)
1 kg pasta de hojaldre
2 huevos
sal

pimienta negra en bola

Materiales:
1 cuadro de carton de 10x30 cm (caja de 3apatos)
tijeras

:Pwpawciﬁw:
Se expande la pasta de hojaldre con un grosor de 1

- centimetro. En el carton se dibuja un pescado y se

recorta.

E/ molde del pescado se pone sobre la pasta de hojal-
B i alh e ="
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Tugredientes:

2 pagquetes de pasta para lasaria

Se le agrega la lata de puré de tomate, haciendo un
sofrito unos 3 minutos, después se le incorporan las
alcaparras y las anchoas integrando todo perfecta-
mente.

Se sazona con poca pintienta y se liga con la crema
despacio revolviendo con batidor de globo.

E/ fondo de ave nos sirve como apoyo. 1e agregamos
Y de taza de fondo de ave y revolvemos y dejamos

Y2 kg carne molida de res S

10 jitomates grandes (escalfado, despepitado en brunoise)
1 cebolla (brunoise)
2 dientes de ajo (brunoise)
1 lata puré de tomate

2 zanahorias (brunoise)

Una vez que estd todo bien integrado se le agrega
el queso parmesano y el queso manchego mezclando
¢ inmediatamente después le agregamos el fetuccini
agregando unos tro3os de mantequilla y revolvemos

2 taza de aceitunas verdes sin hueso (rodajas delgadas) G e

1 manojo de biervas de olor trituradas AR e
(lanrel, tomillo, mejorana)
1 mangjo de albabaca (triturada) Se decora con aceituna verde en rodajas y perejil.
1 taza aceite de oliva
1 taza de leche
Y2 taza de crema
300 g queso parmesano o mozarella

sal de pollo

: :Pwpwmﬁw:
Para el relleno: En una cacerola ponemos /2 taza de
aceite de oliva a calentar, el ajo y la cebolla a acitro-

Continiia a la vuelta S
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dre y con un cuchillo se corta y se sacan las piezas

de hojaldre.

Estos hojaldres para cada figura dos cortes. En el
1° se corta un centimetro y se monta sobre la otra
Jigura pegandola con huevo a que quede un tipo vo-
lovin. Lo que queda en medio del corte se vuelve a
palotear.

Se acomodan en una charola engrasada con mante-
quilla y se barnizan completamente con huevo por
encima y se hornean a 180°C aproximadamente
por unos 20 minutos a que inflen y doren.

Los filetes se salpimientan por ambos lados y en un
refractario untado con poca mantequilla se acomo-
dan los filetes agregandoles el vino blanco, se hornea
a 180°C aproximadamente por 15 minutos.

Una veg cocidos se sacan del refractario, el liguido
lo colamos y lo ponemos, cnando legne el primer
hervor, se liga con crema, se le agrega aceituna verde
integrando y se pone la llama a fuego bajo a dejar
un ratito a que espese, revolviendo de vez; en cnando.

* Probar y salpimentar.

Con el hojaldre ya horneado montamos los pescados, ~
salseamos y le ponemos pimienta negra recién moli-
da. Y adornamos los lados de con las rodajas de las
aceitunas negras.

Se puede acompariar con pan con ajo y perejil
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nat, y la carne molida apachurrando con una cucha-
ra cuidando que no se hagan albondiguitas, sofriendo
durante 5 minutos, ya que este masomenos frito, se le
agregan los jitomates, se salpimienta y se sagona con
sal de pollo dejando otros 5 minutos.

Agregamos la zanaboria y la 2 taza de aceitunas
megeclamos y una veg integrado todo le agregamos el
puré de tomate.

Se mezcla todo perfectamente y le agregamos las bier-
bas de olory la albahaca, mezclandose todo y se le in-
corpora el fondo de ave natural caliente, dejandose a
reduccion unos 15 minutos a juego medio bajo. Debe
de quedar una mezcla espesa. Cuando al relleno le
qgueden unos 5 minutos de hervor ponemos a cocer la
pasta.

En una charola extendida vamos poniendo las tiras
de lasania a que se queden al dente. Las sacamos,
escurrimos y las extendenos en un refractario el cual
fue previamente engrasado, acomodandolas a cubrir
la parte inferior, se le incorpora una cama de relleno,
otra de pasta y otra de relleno terminando con una
cama de pasta.

“En un tazon mezclamos la leche y la crema y con
una cucharita a los lados de todo el refractario a que
escurra internamente en las orillas. =l sobrante lo
ponemos encima de la pasta y cnbrimos con una capa
de queso rallado.

Se hornea a 180°C por media hora sin tapar.

Servir: Dejar enfriar unos 15 minutos.

i

“Hletto di Solmone TFuits
Di More
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Lugredientes:

4 filetes de salmon natural de 180 g ¢/ n
1 paguete de mariscada (picado finamente)
1 taza de vino blanco
3 jitomates grandes (escalfado, despepitado en brunoise)
1 diente de ajo (brunoise)
V2 cebolla blanca (brunoise)
sal y pimienta
papel aluminio
2 tazas salsa de mantequilla blanca (ver receta 34)
2 tazas de salsa de mantequilla roja (ver receta 34)

:Pwpwwdﬁw:
Los filetes de pescado se salpimientan por ambos la-
dos.
Con poca mantequilla de frie el ajo y la cebolla a
acitronar.
Se le agrega el jitomate, sal y pimienta cocinando a
fuego medio por 5 minutos, moviendo constantemente,
le agregamos la mariscada y mezclamos y le agrega-
mos el vino blanco y dejamos a reduccion, debiendo
quedar en caldo muy ligero.

Continiia a la vielta =S

Moso pare Pigga

e
Tugredientes:

1kg harina
100 g azricar
200 g mantequilla (pomada, agnada sin ser liquida)
20 g sal
10 g levadura
700 i refresco de limon (sprite o seven up)

?@awu‘éw:
Harina, azsicar, sal y levadura se juntan y se mez-
clan formando un volcan y en el centro ponemos la

mantequilla en pomada agregindole un poco de re-

fresco y a medida que se va amasando, seguinos agre-
gandole refresco hasta tener la consistencia de maza
trabajandola en buen rato como si fuera lavado de
ropa a la antigiiita.

Ya que no tenga grumos, la peloteamos (de afuera
hacia adentro) a formar una bolita. Se pone en un
bowl tapada con un trapo hiimedo para que trabaje
la levadura y levante.
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Tugredientes:

2 zanahorias (brunoise)
3 tallos de apio (brunoise)
1 cebolla (brunoise)
2 dientes de ajo (brunoise)
1 echalote (brunoise)
10 jitomates (escalfados, despepitados en brunoise)
1 lata puré de tomate
2 cdas de aziicar
3 cdas de mantequilla
4 cdas de aceite de oliva
1 manojo de hiervas de olor (triturada)
1 manojo de albahaca (triturada)

sal y pimienta

:Pwpwmiﬁw:
En nna sartén con aceite y la mantequilla sofreimos
la cebolla, el ajo y el echalote a acitronar, le agregamos
el jitomate y un toque de sal y cocinamos unos tres mi-
nutos y le agregamos la zanahoria y el apio dejando
cocinar otros dos minutos, y le agregamos el puré de
tomate mezclamos y agregamos el agricar, me3clanos

Contintia a la vuelta kS
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Ponemos el salmon en la tabla a lo largo, incorpora-
mos el relleno en una punta y enrollamos a lo largo.

E/ papel aluminio lo engrasamos ligeramente con
mantequilla, ponemos el salmin, enrollamos y sella-
mos. Debe de quedar bien sellado, no debe de entrar
agna.

Ponemos a hervir agua y cuando este en hervor fuer-
te, se ponen los rollos en dicha agna de 25 a 30
minutos a fuego medio alto.

E/ rollo cocido con cuidado lo desenrollamos y qui-
tamos el papel. Ponemos el salmon en el plato y
banamos la mitad con salsa blanco y la otra mitad
con salsa roja. Se adorna con pimientos de colores
en brunoise alrededor.

Se puede acompariar con pasta en salsa de anchoas.
Salsas al centro de la mesa:

Salsa de Mantequilla Blanca y Salsa de Mante-
qguilla Roja.

*Ver recetas en Salsas

Se utilizan mucho en pescados de las dos salsas
para marmoleado /2 de unay V2 de otra.

el
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Pl
Lugredientes:

2 zanahorias (brunoise)
3 tallos de apio (brunoise)
1 cebolla (brunoise)
2 dientes de ajo (brunoise)
1 echalote (brunoise)
10 jitomates (escalfados, despepitados en brunoise)
1 lata puré de tomate
2 cdas de aziicar
3 cdas de mantequilla
4 cdas de aceite de oliva
1 manojo de hiervas de olor (triturada)
1 manojo de albahaca (triturada)

sal y pimienta

IEEEEEEE E N EEEEE NN EEEEEEEEEEEEEEEEENEENI
]

:Pwpawm'ﬁw:

En una sartén con aceite y la mantequilla sofreimos
la cebolla, el ajo y el echalote a acitronar, le agregamos

el jitomate y un toque de sal y cocinamos unos tres
minutos y le agregamos la zanahoria y el apio dejando
cocinar otros dos minutos, y le agregamos el puré de
tomate mezclamos y agregamos el azricar, meclamos y

le incorporamos las hiervas de olor y rectificamos

233



y le incorporamos las hiervas de olor y rectificamos
sazon. La dejamos enfriar un poco, la licuamos unos
10 segundos poniéndola en un bowl para proceder a
servirla.

Paloteamos la masa a extender a dejarla aproxima-
damente de 1 cm de grosor, engrasamos una charola
de preferencia con mantequilla y una veg extendida
la maza, la ponemos en el rodillo enrollandola en el
mismo y desenrollandola encima de la charola. Pro-
cedentos a pegarla

Si queremos la orilla rellena de queso, dejamos unos
3 cm mids de orilla, ponemos queso y enrollamos ha-
cia adentro.

Se pone una cama de salsa y encima los ingredientes
que deseenos y tapamos con queso que sea manchego
0 mozarela.

Se hornea a 180 °C por aproximadamente /2 hora.

| 234
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24 camarones grandes con cola
1 taza de harina
4 huevos
1 ¢ dade escamas de chile de drbo!
1 ¢da de salsa tabasco
1 bolsa de miga de pan de dulce (panko)
1 taza de coco rallado dulce
sal y pimienta

aceite

?wpwmcif)w:
Los camarones se limpian y se abren en mariposa. Se
salpimientan y se empanizan. Para el empanizado
se necesita harina y huevo batido con unas gotas de
salsa tabasco, panko mezclado con coco rallado dulce
) las escamas de chile de drbol.

Se maneja empanizado simple y con la mano forra-
mos_y apretamos un poco a que quede perfectamente
integrado, se frien con un dorado bonito.

Presentacion: Salsera en medio con los camarones a

los lados o colgados.

Solse de Mowgo

N
Lugredientes:

pulpa de mango
1 ¢da de jugo de limin
1 ¢da de salsa tabasco

Sfondo de ave

:Pwpwmiﬁw:
Se licna la pulpa de mango diluida con un poco de

Jfondo de ave.

Se pasa a un sartén con poca mantequilla agregando-
sele la salsa tabasco y el jugo de limon. ‘

L}
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Seloting Kommelado
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g
Tugredientes:

40 g de café soluble
29 g de grenetino knos (natural)
300 ml de jarabe natura

1 taza de Kahliia

1 taza de leche clavel
1 frasco de cerezas

hojas de menta o hierbabuena
1/ de agna

helado de vainilla

:Pwpwmciﬁw:
Se pone a hervir el litro de agua, se le agrega el café
 una veg que este hirviendo, megclamos.

La grenetina la hidratamos en 1 taza de agna fria
-mezclando a que quede sdlida, y esta se le agrega de
cucharadita en cucharadita batiendo con globo al café
hirviendo.

Una vez, disuelta se apaga el agua y se vacia en las
[flaneras de mitad a 74, dejandose enfriar un poco a
que deje de salir humo.

Continiia a la vuelta S
236

smaloda/ Sumono

. 237

Lugrediestes:

3 hojas nori
4 pepinos
2 zanahorias en julianas delgadas
1 cda de semillas de ajonjoli
Y2 taza de vinagre de arrog o de manzana
2 cdas de miel
4 cdas de aceite de ajonjoli

:Pwpwmcif)w:
Pelar el pepino, cortarlo a lo largo a la mitad de
punta a pintay con una cuchara quitarle las semillas,
hacemos cortes delgados a lo ancho, debiendo quedar
como medias lunas (corte Saratoga).

La hoja de nori la salpicamos con la mano de agna
limpia para que se hidrate. Una veg que este suave
la cortamos en julianas.

E/ ajonjoli se tuesta sin aceite.

Aparte hacemos una mezcla del vinagre y la miel y
un toquecito de aceite de ajonjols.

Contintia a la vuelta kS
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2 ajos cincelados
1. %21 de agna
4 tallos de apio sesgados en Saratoga
Ya cda de pimienta blanca
2 cdas de salsa de soya
350 g de camardn chico
1 taza de arroz, cocido al vapor
2 bolsitas de 1 de jazmin
2 cdas de concentrado de pescado
2 ¢das de aceite de ajonjoli
ctlantro

sal y pimienta

: ?wpmoﬁﬁw:
E/ ajo es rebanado a lo lardo, se tuesta en aceite.
Tallos de apio sesgados corte Saratoga.

Ponemos a hervir el agua y cuando suelte el hervor
le agregamos el apio, la pimienta, la soya y las dos
cucharadas de concentrado de pescado (aparte tener
Ya cucharada de concentrado diluida con 1 /2 taza de

Contintia a la vuelia kS
238



Se meten al refrigerador a que cuajen como cualquier
gelatina. También se puede poner en un refractario
de vidrio.

Una vezg cuajado, le agregamos un poco de jarabe
natural, licor de café, una bola de helado de vainilla,
un poco de leche clavel y adornamos con una cereza y
una hoja de menta.

S es un refractario, se corta, se pone en una copay se
signe el mismo procedimiento.

]

En un tagon el pepino, la zanahoria, la hoja de
alga, mezclamos con la vinagreta integrando com-
pletamente todo.

Se espolvorea con ajonjoli tostado.

Se puede complementar con camarones, pulpo y/ o
cangrejo.

Plscados
Mam?sms

agua), y una cucharadita de sal de pollo, dejindose
hervir aproximadamente 15 minutos a fuego medio.
Después de este tiempo se le agregan los camarones y
el arrog ya cocido y suelto y se baja la flama.

Hervir el t¢ aparte y exprimir las bolsitas en 1 72
taza. Este concentrado se le agrega al caldo y se deja
hervir unos cuatro minntos mas a fuego bajo. Pro-
barlo, si sabe cdmo a agua ponerle un poco mids del
concentrado de pescado que tenemos disuelto.

Servir: remover todo, servir y arriba se le agrega

- ¢l ajo cincelado y tostado y una hojita de cilantro

ligeramente picado.
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Lugrediextes:

4 pechugas de pollo (corte en cubos)
2 ¢das de salsa de ostion
2 cdas de vino blanco
1 ¢da salsa de soya
2 cdas de aceite de ajonjoli
1 cdita de jengibre (rayado)
2 tallos de apio (sesgado)
2 cdas de maicena (diluida en 12 tazas de agna)
1 ¢da de aziicar mascabado
3 cebollitas cambray con tallos (rebanaditas)
Y2 melon chino (perlas ¢/ parisien)
Y2 melon verde (perlas ¢/ parisien)
1 cdita de ajo (brunoise)
1 taza fondo de ave
'~ sal y pimienta

?wpmmu'éw:
Los cubos de pollo se salpimientan. En un bowl de
vidrio combinamos la salsa de soya, salsa de ostion,
vino blanco, aceite de ajonjols, jengibre rallado, mai-

cena diluida, aziicar mascabado, sal y pimienta e

Contintia a la vielta kS
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Lugrediestes:

20 hojas de papel de arroz o de egg roll
350 g filete de cerdo (tiras delgadas)
150 g champiriones (fileteados)

200 g camardn chico (partido a lo largo)
2 zanahorias (julianas)

2 tallos de apio (julianas)

100 g germinado de soya
Y2 taza de aceite de ajonjoli
2 huevos
sal y pimienta

Salsa
1 frasco de mermelada de chabacano
1 naranja
1 raja chica de canela
1 cda de salsa citsup
2 tazas de agna

Yo linion

o
?wpawww:
En una sartén con aceite normal y un toque de ajonjo-
11, ponemos a freir la carne de cerdo unos tres minutos,

Contintia a la vielta kS
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Pl
Lugrediextes:

4 Pechugas de pollo
1 ¢cda de salsa de soya
3 cda de aceite de ajonjoli
1 diente de ajo (brunoise)
1 pimiento verde (cubos)
1 pimiento amarillo (cubos)
1 pimiento rojo (cubos)
4 tallos de apio (sesgado)
1 cebolla (cubos)
1 lata de piia en almibar (cubos)
2 cda salsa de ostion
2 cda de salsa catsup
1 naranja (jugo)
1 cda de maicena
4 huevos
1 taza de harina
2 tazas de pan molido

—/-Pwpwmiﬂw:
Se cortan las pechugas en cubos chicos y se salpimien-
tan, y se empanizan con un empanizado doble.
Contintia a la vuella S
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integramos perfectamente a que todo se deshaga y una vez, cocida, le agregamos la zanahoria y el apio un Una vez empanizados se frien con aceite

en esta wgz[/dpgﬂgmg‘; a marinar g/po//o (dgprg_ miniuto a que qﬂedeﬂ crocantes, moviendo constante-
ferenia con nnas 12 brs,) mente, se le agrega el camardn y el champiiion unos 2 En una sartén ponemos aceite de ajonjoli, el ajo y la
minutos y después le agregamos el germinado de soya cebolla sin dejar de mover (2 minutos), le agreganmos
: : S lavado y escurrido. Sazonamos con un toque de soya, los pimientos (2-3 minutos) y le agregamos el apio

En una sartén ponemos a calentar aceite de ajonjoli : - s
. maggi, salsa de ostion a sofreir todo perfectamente y al final se le agrega la
y el agregamos las cebollas con los rabos y el apio, Ppitia escurrida. Se deja friendo a que quede crujien-
sofreinos unos tres minutos a fuego alto sin dejar A un pirex o bandeja le ponemos agua fria. Las ho- te, agregandole el pollo frito.

de mover, agregamos las perlas de los melones y ba- Jjas se meten al agua fria para que se aflojen, que se
Jjamos la flama a medio fuego mezclando con dos cu- pongan suaves, las sacamos con cuidado del agna a En un bowl ponemos al jugo de naranja, unos to-
e et RS e escurriry la ponemos en la tabla engrasada. ques de salsa de soya, aceite de ajonjoli, salsa de
Se apaga la flama Se le pone el relleno en una de las orillas y se empieza 0stion y salsa catsup, agregandole una cucharada
: a cerrar apretando y una veg que tengamos unas  de maicena disuelta en un vaso de agua caliente y
: e partes pegamos con huevo las orillas y las puntas do- aproximadamente V2 taza de jugo de almibar, sal

En otro sartén agregamos aceite de ajonjoli a ca- blando hacia adentro, terminando de enrollar. ' y pimienta.

lentar, ponemos el ajo a que dore perfectamente y Una vez enrolladas y pegadas se pasan a una charola
entonces le agregamos el pollo escurrido moviendo engrasada dejando que se deshidraten con el dobles Toda esta mezcla se la incorporamos al sartén don-
hasta que el pollo quede perfectamente cocido (blan- para abajo. de se estd friendo el pollo con las verduras, dejamos

0o y firme) Cuando empiezan a ponerse dura se pasa a fritura espesar moviendo constantenente.
profunda a dorarse de 1 V2 a 2 minutos (con la parte :
; : del dobles hacia abajo y con una cuchara ponerle aceite La salsa debe de guedar de un color naranja ligera-
Se integran las dos mezclas revolviendo y le agrega- ! 3 s :
; arriba). Se sacan y se ponen en una rejilla a escurrir. mente caramelizada.
mos el marinado que nos queds, dejando hervir a
hacer reduccion, debiendo quedar un caldo espeso. Salsa: Se ponen a hervir 2 tazgas de agua, se le agrega Servir con arrog.
(Rectificamos sazn con todas las salsas) ¢l frasco de mermelada, revolviendo con globo, le agre-

gamos el jugo y la ralladura de la naranja, y la media .
rajita de canela troceada. 1a salsa cdtsup y el jugo de

V2 limén. Sin dejar de mover con el globo constante-

mente. Le agregamos un toque de sal de pollo. Una

vez que este todo integrado subimos la flama a que

hierva y bajamos flama a reduccion.

Se cuela.

Se sirve caliente.

Servir: Rollos partidos en corte transversal con la sal-
sa de chabacano encima.

&
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Lugredientes:

4 pechugas de pollo aplanadas
1 lata de mangos en almibar (durazno)
1 lata de leche de coco 0 media lata de crema e coco
2 ¢ de curry en polvo
2 ¢ ralladura de limon

2 hojas de linion

2 ¢ de jugo de limin
ralladura de coco

sal y pimienta

aceite

:Pwpmm’sw:

- Las pechugas se salpimientan, los mangos en almibar
los rebanamos y los integramos a la pechuga, doblin-
dose como una quesadilla. Se frien ligeramente a se-
Uar por antbos lados en sartén con poco aceite.

Una vez, selladas, se pasan a un refractario previa-
mente untado con poco aceite, se salsea y se termina
de hornear a 200 °C, de 10 a 15 minutos 0 hasta
que estén cocidas.

Contintia a la vuelta eSS
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Lugrediestes:

2 tazas de fondo de ave

2 dientes de ajo (brunoise)

Y2 kg fideo de huevo

Y2 kg germinado de soya (sumergir en agua con hielo
V2 hora para que este crujiente)

6 tallos de apio (sesgado)

Ya cda de cardamomo

Y2 ¢ de canela molida

V2 ¢ de sal
2 golpes de maggie
Ya taza de salsa de soya
Va taza de salsa de ostion
3 cdas de aziicar
1 ¢ escamas de chile de drbol
Y2 kg carne molida de res
"2 kg filete de res aplanado (magro) | julianas)
1 huevo
V2 taza de cilantro picado
harina
aceite de ajonjoli

aceite normal

Contintia a la vielta kS
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Lugrediextes:

V2 kg arrog
200 g carne de res magra (brunoise)
1 pechuga de pollo (brunoise)
200 g camaron chico (brunoise)
1 diente de ajo (brunoise)
Ya cebolla (brunoise)
Ya kg tocino (brunoise)
2 zanahorias medianas (brunoise)
2 calabacitas (brunoise)
1 tallo de apio (brunoise)
1 pimiento amarillo (brunoise)
1 taza de aceite de ajonjoli
2 huevos
Y2 taza de salsa de soya
" sal y pimienta

Salsa
Y2 taza de salsa de soya
1 limén

1 naranja

- Continiia a la vuelta eSS
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Salsa: 8i se utiliza leche de coco se pone la lata com-
Ppleta, si utilizamos crema se coco, se pone V2 lata de
crema con /2 lata de agna.

En un bowl anadimos la crema de coco con V2 lata de
agua, el curry en polvo, las dos cucharadas de: ralla-
dura de limdn, de hojas de limon y el jugo de limon,
mezclamos perfectamente, debe de pintar ligeramente
amarillo.

Freimos

Pechugas a refractario
Salseamos

Horno

Una vex horneadas las pechugas, las retiramos del
refractario. El liguido se pone aparte.
Doramos la ralladura de coco en un sartén sin aceite

Presentacion: La pechuga se puede cortar en rodajas
0 con corte en medio, se salsea y se decora con coco

_ rallado.

&

:Pw{lwwcif)w:
Ponemos a hervir 12 litro de agua y cocemos el fideo
de huevo como cualquier spaghetti. Sabemos que esta
al dente cuando lo mordemos y queda un poco blanco
de en medio.

Marinado: En un bowl ponemos el cardamomo no-
lido en mortero, canela molida, sal, pimienta, salsa
de soya, salsa de ostion, azvicar, aceite de ajonjolt,
maggi, le agregamos '/ tazga de agua y con una cucha-
radita disolvemos e integramos todo completamente.

Eista mezcla la dividimos en dos tazones:

Ter. Tazin: Ponemos la carne molida y mezclamos
bien a incorporar, le agregamos 1 huevo completo,
un poco de sal y revolvemos (se pone megra por el
marinado). Formamos albondigas del tamario canica.

Una vez formadas las revolcamos en harina y so-
Jreimos (V2 aceite normal y V2 aceite de ajonjoli) y
eSCUTTINIOS.

2° Tazon: El filete de res cortado en julianas, lo re-
volcamos en el marinado, dejamos minimo V2 hora y
lo sofreimos (/2 aceite normal y /2 aceite de ajonjoli).

La mezcla de los dos tazgones se puede dejar desde
12 horas antes, para que tomen mejor sabor de la
marinada. Esta marinada nos sirve para cualquier
tipo de carne molida o sin moler, res, pollo, camardn,
cerdo.

Continiia a la vuelta i

:Pwpawc&’)w:

Cocer el arroz 1 taza de arroz en 2 tazas de agua.

Poner a hervir el agna, le agregamos s de taza
de vinagre de arrog y una veg que esta hirviendo
el contenido agregamos el arrog, extendiéndolo, se
tapa y se baja la flama dejandolo unos 20 minutos.
Una vez cocido se pasa a una charola grande, lo
extendemos y lo dejamos enfriar.

Todas las verduras y carnes van cortadas muy finas

- En una olla extendida ponemos aceite y un togue

de ajonjoli, sofreimos el ajo, la cebolla y el tocino
agregdndole las carnes de res, pollo camaron, sazo-
namos con sal y pimienta.

Sofreir hasta que las carnes estén doradas y pone-
m0s las verduras duras: zanahoria, apio, pimientos
sofriendo unos 2 minutos, volvemos a sagonar con
sal y pimienta y agregamos las verduras suaves:
calabacita y mezclamos, debe de quedar todo bien
Sofrito con la verdura crocante. No dejar de mover
mientras se sofrie.

Se le agrega poco a poco el arrog, frotandolo para
desbaratarlo, mezclamos todo teniendo cuidado de
que no queden pelotitas de arrog.

A la mitad del sartén abrimos un voledan en medio

dejando un hueco, ponemos un chorrito de aceite con
un toquecito de ajonjoli. Aparte batimos dos huevos

Continiia a la vuelta i
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Lugredientes:

1 paguete de hojas de alga (hojas nori)
4 cdas de vinagre de arrog
1 kg arrog cocido al vapor sin sal
1 paquete de queso crema
1 agnacate
2 zanaborias
100 g camaron chico
Surimi
salmon
Nota: se puede poner cualquier otro ingrediente de

su eleccion

Salsa
Y2 taza de salsa de soya
1 naranja

1 limon

‘ :Pwpwmﬁw:
Su cuece el arrog (una taza de arrog por de agua bien
medida) de 15 a 20 minutos, poniéndole unas gotas

Continita a la vuelta (RS
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Otro sartén: Aceite de ajonjoli y normal, ajo en
brunoise con escamas de chile de drbol a freir hasta
que el aceite se pinte de rojo, agregandole el apio
sesgado y le agregamos el germinado de soya debi-
damente lavado y escurrido. Agregindoselo al aceite
con apio, mezclamos unos 2 minutos moviendo cons-
tantemente, le agregamos las bolitas de carne y las
tiras de res ya sofritas. Salteamos a calentar todo,
agregamos una taza de fondo de ave y dejamos que
hierva, le incorporamos el fideo mezclando en forma
envolvente y con cuidado, y le agregamos la otra taza
de fondo de ave y lo dejamos a reduccion, dejando
que evapore y quede ligeramente caldudo.

Servir: Solo se le agrega cilantro fresco picado, es-
polvoreado.

con un poco de sal y se vacia en el volean y cuando

Ya casi este blanco, con dos cucharas aventamos el
arrog hacia el centro y después lo revolvemos en for-
ma envolvente.

Salsa:

Se mezclan la soya con el jugo de limon y el jugo de
naranja (los jugos se cuelan), agregdandole un poco
de esta salsa (1/ 2 taga) a nuestro arroz. Se apaga.

Puede ser plato fuerte o servirse pollo agridulce y
poco de arrog, frito.
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de vinagre de arroz. Una vez cocido se extiende en
una charola y se deja enfriar.

Se pone el tapete y encima una hoja se nori, el lado
brilloso va hacia abajo y sobre el opaco el arroz.
Teniendo un traste con agna al lado, con las manos
salpicamos la hoja para que hidrate, nos mojanos
las manos tomamos arrog con las manos extendién-
dolo sobre la hoja a lo ancho y a lo largo dejando
libre Y de hoja sin arroz. Lo rellenamos.

Rebanadas de queso Philadelphia
Salmon

Camardn

Surimi

Pepino

Todo en tiras largas.

Se dobla con las manos se enrolla apretando. Y al
[Jinal se moja un poco el pedazo de la hoja que quedo
sin arrog para que pegue.

Dejar un rato secando.

De cada rollo salen 8 porciones.

' Se corta a la mitad y las dos mitades se acomodan y
se cortan a la mitad.

Salsa: Soya, naranja y limon.

]

i
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Iug'wdieam:

250 g fideo de huevo chino
1/ agna
Ya taza de aceite
sal

Relleno
150 g surimi
150 g camardn chico
50 g germinado de soya
4 cebollitas cambray con rabo
1 cda de jengibre rayado
2 ¢das salsa de soya
10 champiniones
1 zanahoria

Salsa
15" tamarindos naturales
3 chiles chipotles deshidratados
V2 piloncillo
1/ agna
sal de pollo

Continiia a la vuelta i S

Comonones O dobados

25 camarones grandes enteros

1 chile mulato

2 chiles anchos

1 chile pasilla
V2 cebolla

2 ¢ de aceite de oliva
de V2 a1 caballito de vinagre de manzana

orégano

sal y pimienta

:Pwpwmiﬁw:
Los camarones se lavan y se les quita la cabeza y
las patas.

Dejando la cola, se salpimientany se frien en aceite
de oliva.

Los chiles se despepitan y se asan a fuego directo y se
dejan desflemando un poco en agua.

Una vez suaves los ponemos en la licuadora con la

Continia a la vuelta iaS
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Tugrediextes:

5 chiles poblanos
Y2 kg jitomate (escalfado, despepitado y en cubos)

Y2 cebolla (brunoise)

3 chiles serrano (brunoie o rodajas)

2 dientes de ajo (brunoise)
"2 mangjo de cilantro (picado)
V2 kg jaiba (pulpa limpia) (picada)
Y2 kg camaron pacotilla (picado)
Y2 kg mero (picads)
1 a 2 plitano macho
sal y pimienta

aceite

:Pwpawc&‘)w:
Se escalfan los chiles. E/ chile se unta de aceita con
las manos y se quema en la lama directa.

A una bolsa de plistico le ponemos sal e introduci-
m0s los chiles quemados, giramos la bolsa y cerramos
con un nudo, los dejamos sudar un rato a que infle
la bolsa y los movemos un poco para que se integre
la sal.

Continiia a la vuelta /e
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?wpmmiﬁw:
Se pone a cocer la pasta al dente. Una vez, cocida la
enfriamos en el chorro de agua fria y la lnbricamos con
un poco de aceite para que no se pegue.

Relleno: El surimi lo abrimos y extendemos a sacar
las hojas, se corta en julianas.

E/ camardn si es chico asi se queda.

E/ germinado de soya se lava.

La cebollita se corta en aritos y el rabo en aros ses-
gados.

Los champiiiones se filetean.

Las zanaborias en juliana con corte Saratoga.

En una sartén con poco aceite ponemos el germinado,
el camardn y el surimi junto con la cebollita, jengibre,
los champifiones y las zanahoria a saltear y mezclar
unos dos minutos integrindose poco a poco la salsa de
s0ya, pimienta y poca sal. Una veg que este ligeramen-
te sofrito se aparta.

Salsa: Se ponen 2 litros de agna a hervir, al soltar el
hervor se le agregan 15 tamarindos naturales pelados,
el V2 piloncillo troceado y los chiles chipotles, dejando
hervir unos 15 minutos. Se cuela el liguido y el tama-
rindo se limpia dejando la pura pulpa. El sobrante de
piloncillo y chile se desecha.

La pulpa se pone en la licnadora con el liguido de la
coccion a que se licue siper bien. Se pasa a una sartén
caliente volviéndose a colar y agregandole el liguido
restante a que reduzea y espese. Sazonar con un poco

de sal de pollo.

Contintia a la vuelia
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cebolla, el orégano y el vinagre de manzana y un
togue de sal y pimienta.

Se licuan siper bien con un chorrito de agua, se
pasa a una sartén con aceite caliente, rectificando
sazon, le agregamos los camarones y dejamos que
hiervan a fuego medio bajo por 10minutos.

Después los pasamos a un refractario y se hornean
destapados a 180°C por otros 10 minutos.

Se acompanan con arrog.



Los sacamos y pelamos con el chorro del agua, le Debe de quedar una salsa agridulce. /Ané%

hacemos un pequerio corte transversal sin atravesarlo

completamente y con la ayuda del agua, los limpia- Pasta cocida, relleno y salsa: e’u.‘m M
ew ogodol
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mos por dentro, quitando las semillas y las venas. Ponemos aceite en una ollita que este bien caliente y
tomamos dos cucharones de aluminio grande y uno :
Se pone suficiente agna de 5 a 8 litros, a hervor, al mids chico y los ponemos a hervir junto con el aceite &QEZW
Ppldtano macho le gquitamos las puntitas y los pone- para que tomen teflon. :
mos a cocer en el agua unos 20 minutos de que el Se pone pasta en el cucharon grande y con el chico
hervor llegue y bajamos la flama. se apachurra dentro- del aceite a que se haga un IWM@S:
- . , mdoheﬂire/ﬂzzzdo. Una veg tostado S g i ealfeden)
na veg, cocido, se hace un corte de la cdscara, se pe- cuchillo y se pone a escurrir. Se repite la operacion . :
lan y se cortan y los ponemos en un bowl y se macha- hasta terminar la pasta. lanrel, tomillo y mejorana
can perfectamente, en caso de gue se hagan chiclosos 450 g carne molida de cerdo
se les agrega un poco de agua. Debe de quedar mny - Se le agrega a cada nido una cucharada de relleno : 1 jitomate (escalfado, despepitado y en brunoise)
molido sin grumos como puré de papa espeso. y salseamos. 2 dientes de ajo (brunoise)
: S come con las manos. Y4 cebolla (brunvise)
En una sartén agregamos aceite a calentar, ponenos Vs taza de almendras peladas (picadas)

la cebolla y el ajo a acirtonar y le agregamos el chile

. g . Y2 platano macho (cuadritos)
serrano, dejamos que se fria unos dos minutos y agre-

gamos la jaiba, el camardn y el mero, se salpimientan 1 durazno no muy maduro (cnbos)

) se sagonan y dejamos cocinando unos 5 minutos 1 manzana (cubos)

megelando continuamente y le agregamos el jitomate Y2 taza de pasitas

Junto con el cilantro picado. : 1 acitrin (bignaga cristalizada) (cubos)
1 cda de azricar

Los chiles abiertos con un corte transversal se relle-

“nan bien. El puré del platano macho debe de estar

frio.

4 huevos s

1 taza de harina

sal y pimienta
Tomamos el chile y lo limpiamos y secamos por fuera aceife
) forramos el chile con las manos con el puré, exten-
diéndolo por fuera a que se cubra completamente. Nogada
200 g nuez de castilla

Una veg forrado, untamos una charola con aceite y 57 s o

Contintia a la vuelta ks : Continsia a la vuelta @RS
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acomodamos los chiles y los refrigeramos como mi- 2 granadas peladas

nimo 15 minutos, pero se pueden quedar nnas 12 _‘de d& ?%de o lﬂl Um Va taza de azjicar

horas de anticipacion. % g Y2 caballito de oporto
ew Coma de Sspinoca Soude
Se sacan del refrigerador, y se ponen en aceite calien- &c’@zgf’/ et il plabb s Hipleindt ol S L Colglndb s

te a freir dejando un color quemado bonito.
:Pwpawciéw:

Servir: Un espejo de concasse (jitomate, cebolla, ajo, Iﬁg’m= Se escalfan los chile. E/ chile se unta de aceite con
hiervas de olor) con el chile en medio. 4 piezas de filete de pescado (filete de atiin, mero, las manos y se quema en la lama directa. A una
blanco del milo, gnachinango) bolsa de pldstico le ponemos sal e introducimos los

800 g espinaca chiles quemados, giramos la bolsa y cerramos con un

nudo, los dejamos sudar un rato a que infle la bolsa

30 g pinon (previamente tostado) :
9 los movemos un poco para que se integre la sal.

1 barrita de mantequilla

fa Los sacamos y pelamos con el chorro del agna, le ha-

30 g nuex, picada cemos un pequeinio corte transversal sin atravesarlo

1 It agua de jamaica sin aziicar completamente y con la ayuda del agua, los limpia-
Ya [ vino tinto mos por dentro, quitando las semillas y las venas.

1 taza de azsicar
Relleno: En una sartén ponemos a calentar aceite y

sal y pimienta : :

2 pupas le agregamos la cebolla J el ajo a que acitrone y le
agregamos la carne molida desintegrandola perfec-
: tamente con una cuchara y la sagonamos en cru-
; Materiales: do, agregandole también las hierbas de olor (lanrel,
1 Tubo de PV'C 0 1 lata de crema Campbell. tomillo 'y mejorana), revolvemos y le agregamos el
IEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE Jitomate, revolvemos dejando un minuto y agreganios
las almendras, el platano macho, los duragnos, la
?’@WMW: manzana, las pasitas y el acitron, le ponemos un

Se pone a calentar el concentrado de Jamaica con el toquecito de sal y pimienta y mezclamos bien.

Ya litro de vino tinto, le agregamos el aziicar, se pone
a fuego alto a hervir fuerte y se baja al minimo (debe Le agregamos de /2 a 74 de taza de consomé de po-
hervir a reduccion de 1 "2 a 2 horas). Uo liguido, el azvicar y cocinamos aproximadamente
Continiia a la vuelta =S | Continiia a la vuelta S
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e
TFlete de Pescodo e Solsor
de Clilasino

e
Tugredientes:

G filetes de pescado (mojarra, mero, blanco del milo)
1 mangjo de cilantro
4 limones
Y2 cebolla
Y2 taza de crema (decoracion)
150 g queso chibuabua rallado
Y2 taza de leche
maigena
mantequilla

sal y pimienta

»

:Pwpawﬁﬁw:
Los filetes los untamos con limdn, sal'y pimienta por
“ambos lados y los dejamos macerandb.

En la licnadora, mezclamos el cilantro, la cebolla y
el jugo de tres limones, sal y pimienta y una taga de
agua.

Licuamos bien (ya que no se cuela) y lo pasamos a
una cacerola, dejamos calentar y le agregamos unos

Continiia a la vielta @RS

~

La espinaca se lava y se corta en chifonada, le damos
una ligera pochada, se escurre y se enfria ligeramente.
Cebolla en medias lunas y se frie en mantequilla a
acitronary suavizar, le agregamos la espinaca pochada
sazonamos con sal y pimienta y le agregamos la nues y
el pirion. Reservamos

Las piezas de pescado se salpimientan, las enbarina-
mos mny bien y se frien en mantequilla a que gueden
bien cocidas.

Las papas se pelan y se hace corte Saratoga, ponién-
dolas en aguna concentrada con sal unos 15 minutos, se
escurren_y se frien

Servir: Se pone un aro de papa escalonada, dentro de
una cama de espinacas, sobre ella se pone el filete de
pescado y se salsea.

Nunca hacer esta receta con salmon, ya que le ganaria
el sabor.

15 minutos. Ya que este seco sin caldo, rellenamos los
chiles con todo el guisado anterior.

Nogada: Licuamos Nuez + Crema + Aziicar ali-
gerando con poco leche a que quede espeso. Hacerlo en
pequenas cantidades.

Servir: Se ponen los chiles, se barian con salsa y se les
espolyorea la granada encima.

De preferencia servir caliente el chile y la salsa tibia.
Calientes saben mejor aungue también se pueden ser-

vir frivs.

Los chiles se pueden meter al horno a que se calienten.



trocitos de mantequilla y en cuanto hierva, mezcla-
7058 poco a poco la 2 taza de leche integrando per-
fectamente bien

La 2 cucharada de maicena la diluimos en 2 vaso
de agua y se la agregamos a la salsa a bervir dejando
a fuego bajo a espesar.

Los filetes se escurren (quitando el exceso de limon)
) se frien en mantequilla ligeramente (1 /2 a 2 mi-
nutos por cada lado).

Una vez, fritos con cuidado los sumergimos dentro de
la salsa y los dejamos dos minutos mads.

Servir: El pescado bien salseado lo ponemos en un

Pplato, poniendo un poco de mids salsa a los lados, la
crema sirve para decorar ya sea como aranas.

Le ponemos el queso rallado y lo metenos a gratinar.

i

Flow de Cluitlococke
ew Solso Poblowo

el
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Lugredientes:

2 cdas de aceite
Y2 cebolla finamente picada
4 hojas de epazote picadas
1 taza de caldo de pollo
3 chiles serranos picados
275 g cuitlacoche limpio y picado
4 huevos
sal y pimienta
salsa poblana
"2 mantequilla chica
Y2 cebolla picada
4 chiles poblanos en tiras finas sin semillas
Y2 taza de crema
190 g queso crema
1 cda consomé de pollo instantineo
1 lata de granos de elote
2 chiles poblanos para presentacion

:Pwpwww)w:
En el aceite sofreir la cebolla con el cuitlacoche, los chi-
les serranos y el epazote, cuando estén suaves, anadir

Contintia a la vielta kS

Medallin de Fes en Salsor NJeguo
cow Qufzso de Cobw

Peseados y
Mmi:sws

Pe i
Tugredientes:

4 medallones de res de 180 g ¢/ u
1 cdas jugo maggi
2 cdas salsa inglesa
V2 taza de agna .
Ya cdas dasal de pollo
pimienta negra
salsa
5 tomatillos verdes
Y2 cebolla
1 diente de ajo
2 chiles chipotles adobados
1 chile ancho desflemado y desvenado
1 chile pasilla desflemado y desvenado
Y2 taza de cilantro
3 hojas de epazote
50 g crema dcida FEER
sal
. pimienta negra

queso de cabra o queso ranchero seco ariejo

Continiia a la vuelta S
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Ml Hojos de Camaroncito o lo
Cema de Clipotle

e
Tugredientes:

1 kg pasta de hojaldre
1 diente de ajo (brunoise)
Y2 cebolla (brunoise)

Ya pimiento morrin (verde, rojo o amarillo)

300 g camardin pacotilla chico
100 g champision (fileteado)
sal y pimienta
aceite

2 huevos

Salsa
1 lata chica de chile chipotle
Ya cebolla (brunoise)
1 diente de ajo (brunoise)
1 jitomate (escalfado, despepitado y en brunoise)

1 Cda sal de pollo

Y2 taza de agna
1 taza de crema

sal y pimienta

Continsia a la vieltn kS
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el caldo de pollo, sazonar con sal y pimienta y hervir
durante 5 minutos. Retirar del fuego.

Cuando esté casi frio, licuar perfectamente é/ cuitlaco-
che con los huevos.

Engrasar 6 flaneras y verter é/ cuitlacoche licuado.
Tapar con papel aluminio y cocer a Bario Maria du-
rante /2 hora o hasta que estén firmes.

Para la salsa: Sofreir la cebolla en la mantequilla y
agregar los chiles poblanos; cocinar 5 minutos aproxi-
madamente, revolviendo ocasionalmente.

Licuar los chiles, la cebolla, la crema, el queso crema
) la mitad de los granos de elote, la otra mitad inte-
grarla a la salsa una veg licuada.

Servir: Cuando los flanes estan cuajados, desmoldar
sobre un plato de servir y distribuir la salsa de po-
blanos alrededor adornando la misma con julianas
de poblano asadas y granos de elote encima del cuit-
lacoche.

:Pwpowciﬁw:
Marinada: Jugo Maggi, salsa Inglesa, sal de pollo,
pimienta y Vs taza de agua para aligerar. Se intro-
ducen los medallones y se dejan marinando de prefe-
rencia unas 4 horas, dandoles la vuelta y untindolos
en ese periodo.

Salsa: Los tomatillos verdes se queman ligeramente
en el comal.

La 2 cebolla en media luna el ajo completamente
pelado. El chile ancho y el pasilla los abrimos, quita-

mos la semilla, despepitamos y quemamos en flama

directa. 1os ponemos en agna para que se hidraten.

En la licnadora ponemos el tomatillo verde, la cebo-
Ua, el ajo, un poco del caldito de la lata del chile chi-
potle, los chiles pasilla y ancho hidratados, el cilantro
9 las hojas de epazote, se le agrega poca agua de los
chiles desflemados para diluir.

Stiper bien licuado unos 5 minutos, ya que no se -

cuela, se pasa a un sartén a calentar la salsa y se
sazona con sal de pollo.

Se frien en aceite los medallones al término deseado
Servir: Con arrog blanco.

Se pone el medallon en medio del plato, se salseay se
espolvorea con queso molido.



Exctendemos /ﬁr’ﬁpmz; ) la dejamos ?mgﬂl d& :Pou,o ?0('/ eluu'/

aproximadamente de 1 cm, de grosor pareja. Se \
4 - ol T masco

pueden cortar figuras cuadrados, triangnlos. Ju-

gar con las fignras. &962 Sao'/ &c”éz Sa@k
Teniendo los cortes bechos, en una charola engra- = ! - 1
sada acomodamos los hojaldres barnizados con IW. IWM.

huevo y los horneamos a 180°C durante 'z hora 4 pechugas de pollo aplanadas # Jiletes de cerdo de 150 g o/ u
a que esponjen_y doren. 2 huevos 30 g pasta de achiote

pan molido Y2 kg naranja (jugo)
La cebolla, el pimiento y el ajo lo sofreimos en aceite Y2 kg limon (jugo)
un poco de aceite a fuego medio por 5 minutos, le B 2 dientes de ajo (apachurrados)
agregamos el camaron flyampz'ﬁo'.n dejanios unos sal'y pimienta orégano, tomillo, comino (en mortero)
dos minutos y el camardn un minuto solamente. : cal ypinkionsa
Retiramos del fuego.

Relleno salsa
Salsa: 2 cda de mantequilla 2 chiles habaneros desflemados ***
Dos formas 1 cda de cebolla (brunoise) Y2 cabeza de ajo
' 1 jitomate (escalfado, despepitado y en medio bru- : Ya cebolla

1. La cebolla y el gjo a freir en aceite, una vex noise) Y2 kg jitomate (escalfado, despepitado, troceado)
acitronado se le agrega el jitomate, haciendo un 150 g cnitlacoche :

sofrito ligero. E/ chipotle se puede picar finamente

¢ incorporarlo al sofrito. 4 B de epaxote (picadas)

1 diente de ajo (brunoise)

s

?@mﬁﬁm

- 2. O, en la licuadora, todo troceado, saly pimien- orégano A las tiras de carne le vamos a hacer dos cortes, para
ta y le agregamos 2 chiles chipotles, 2 taza de sal y pimienta poder hacer una trenza con ellos. De un lado dejamos
agna y sal de pollo. 1icuanmos bien. No colamos. Ya caballito de tequila unos 3 cm. sin cortar, para poder hacer la trenza.
Regresamos al sartén de sofrito y cocinamos a que _ Al final la sujetamos con palillos. Las tiras de lomo las
hierva, probamos y sazonamos. Estando caliente salpimentamos siper bien por todos lados y le untamos

Continiia a la vielta S Continiia a la vielta i : Continiia a la _w:elm ="
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incorporamos la crema poco a poco con batidor de
Slobo.

Se ponen 3 capas. .. hojaldre, relleno, hojaldre, re-
Ueno, hojaldre.

3 hojaldres con dos capas de relleno y salseamos al
momento de servir.

Hojaldre puede ser caliente o frio.

Relleno de preferencia caliente. Salsa caliente.

]

:Pwpazmiﬁw:
Se salpimientan las pechugas por ambos lados.
Preparamos lo necesario para empanizado.

Relleno: Derretimos la mantequilla y sofreimos el
ajo y la cebolla a acitronar, le agregamos el cuit-
lacoche con corte mirepoix (ligeramente picado).

Sofreimos unos dos minutos y agregamos el ji-
tomate y las dos hojitas de epazote. Mezclamos
perfectamente y le agregamos orégano al gusto, sal
Y pimienta, la 2 taza de agna y el 72 caballito
de tequila, se deja hervir a que no tenga liguido.

Se rellenan las pechugas en la orilla y se enrollan,
metiendo las puntas y aseguramos al final con
palillos. Empanizados ya con los rollos hechos
(harina, huevo, pan), con cuidado

Se frien a que doren y se hornean de 7 a 10 mi-
nutos a 180°C.

el ajo por todos lades. En la licuadora mezclamos
el jugo de naranja, de limon_y el achiote, el orégano,
tomillo y comino, de preferencia cargado de hierbas de
olor. Una vez licuado perfectamente se cuela.

Las trenzas de carne las ponemos en un refractario,
le agregamos el achiote, tapamos con klen packy de-

Jamos macerando minimo 12 horas.

Salsa: En la licuadora el jitomate con la cebolla, el
ajo y los dos chiles habaneros y "/ taza de agna, -
cuamos perfectamente, sazonamos con sal y pinienta.

Una vez, licuado y después de pasadas las 12 horas
de maceracion, se le vacia al refractario donde estdan
las trenzas de cerdo y la marinada y se mezcla per-
fectamente.

Se hornea a 200 °C por una hora, si son trenzas
gruesas, si son delgadas /2 hora.

Destapadas y girar las trengas cada 10 minutos.

Debe de secar y hacérseles una tapita.
s

***Desflemar: Quitar el exceso de picante.

Envolver las manos, abrir, cortar la colita, el rabito
y quitar las semillas en el chorro de agua.

E7 Chile se deja en vinagre completamente cubierto
minimo una hora.

-Chile se deja en leche

-Chile se deja en agna con sal



—lan

Pollo ew Solso de Coeahuote

Lugredientes:

1 pollo entero en piezas (piernas y cuadriles)
2 barras de mantequilla
3 bolillos
50 g cacabuate sin sal
50 g nueg molida
1 rajita de canela
2 clavos de olor
1 rama de cilantro
1 cebolla
4 chiles anchos
2 pimientos verdes chicos

sal y pimienta

:Pwpaww‘m:
E/ pollo se cuece. Ponemos la mantequilla a derretir
y Se agrega el bolillo en cuadritos del tamario de un

croton y se frien hasta dorar.

Una vez, dorado se le agrega el cacabnate y la nuez a
que se doren (con mucho cuidado de que no se queme

Continiia a la vielta S
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Comarsw Swpanigodo cow

Clluunpiiones
Sowwsa/

Lugredientes:

2 paquetes de philadelphia
1 bolsa de pan molido
5 huevos
15 camarones grandes con cola
1 lechuga sangria
50 gr aceituna negra
harina

sal y pimienta

Aderezo
30 gr aleaparras
1 cda mostaza de dijon
1 echalote
Ya taza de vinagre blanco
Y2 taza de aceite de oliva
2 limones
Ya taza de agna

:Pwpwmﬁw:
E/ queso philadelphia se acréma con una cuchara.
Se limpia el camaron dejando solamente la cola y se

Continiia a la vuelta kS
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Lugredientes:

30 champiriones grandes
2 paquetes de queso philadelphia
1 cebolla chica (brunoise)
300 g tocino abumado
1 pimiento chico (brunoise)
6 huevos
pan molido
harina
aceite

sal y pimienta

?wpmam' W
Se pelan los champiiiones, se les corta el rabo, se
abuecan ligeramente con un parisin o una cuchara.

Aparte picamos el tocino en cubitos muy pequerios
(se facilita si se sofrien ligeramente en una sartén
moviendo bastante rapido a que sellen).

En un sartén ponemos el tocino en cubitos, la cebo-
Ua y el pimiento, sofreimos a que dore el tocino y la
cebolla acitrone.

Contintia a la vuelta ke
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el cacabnate y la nuez ya que se amargan), se dejan
unos dos minutos.

E/ chile ancho de despepita, se asa a fuego directo y
se desflema en agua.

En un bowl, vaciamos el pan, el cacabuate, la nuez,
la canela, el clavo, cilantro, cebolla, chiles anchos y
los pimientos verdes (limpios sin semillas), y se licuan
poco a poco con el consoné de él pollo liguido.

Debe de quedar perfectamente bien licuado, se pasan
a una sartén con un poco mds de sal, rectificando la
sazon, de 8 a 10 minntos.

La textura es de un mole. Se le agrega a la salsa
las piezas de pollo y dejamos en la lumbre unos 5

LNULOS 145,

abre por la parte de abajo (panza) un poco mds de la
mitad sin atravesarlo y con las manos ayndarle.

Se untan los camarones con limin y se les ponen sal y
pimienta. Con el camaron abierto, con la mano le un-
tamos el queso a cubrir el camardn con una capa del-
gada. Una vez cubierto se empanizan normalmente.

- Revolear Harina »
- Pasar Huevo (poca sal y pimienta)
- Revolcar Pan

Y se vuelven a repetir los dos iiltimos pasos:

-Pasar Huevo (poca sal y pimienta)
-Revolcar Pan.

Se frien a que empiecen a dorar bonito, se retiran del

fuego.

Aderezo:

Una cucharadita de alcaparras, las cuales se apachu-
rran con una cucharita, se les agrega el echalote en
burnoise, vinagre, aceite de oliva integrindose todo.
La vinagreta va sobre la lechuga.

La lechuga se corta en chifonada. Solo le cortamos
el rabo y la hoja separada se lava, se le da forma
original y se corta en rodajas.

Las aceituna negras se corten en aros. Se pone una
cama de lechuga, se acomodan las aceitunas al borde
del plato, se le agrega la vinagreta y se ponen los ca-

marones en medio o sobre la lechuga.

Plscados
Mam’:sws

En un tazin aparte apachurramos el queso phila-
delphia y el sofrito, quitamos el aceite y asin caliente
se le pone encima el queso y mezclamos a que quede
perfectamente integrado.

Con una cuchara chica tomamos un poco de relleno
y lo ponemos dentro del champiiion y con la parte
de adentro de la cuchara, suavizamos y le damos la
forma redonda. (No rellenar demasiado, que siga con
la misma forma. Se recomienda rellenar todos antes

de freirlos).

Se ponen los champiriones para el empanizado:
- Revolcar Harina

- Pasar Huevo (poca sal y pimienta)

- Revolcar Pan.

Se revuelcan los champisiones es este orden

Nota: Cunando son muchos, se puede poner en una
bolsa harina y en ella se revuelcan los champiniones.

Y se vuelven a repetir los dos diltimos pasos:
= Pasar Huevo (poca sal y pimienta).
- Revolear Pan

Ya con doble empanizado ponenos un sartén con su-
[Jiciente aceite a fuego mdaximo y cuando este caliente
bajamos la flama, ponemos los champiriones primero
por la base y después por el relleno, se voltean una
sola vez, se frien aproximadamente de 1.5 a 2 mi-
nutos a que tomen un color dorado bonito. Un poco
mds la base (80%) y por la parte del queso (20%)
del tiempo.



e

Cepos de Solmidw
OMusnado

i

o ys P
Tugredientes:

Crepas
%4 harina
Yo cda sal
1 huevo
1 taza de leche
2 cda de manteguilla

aceite para freir

Salsa de albahaca:
1 cda de mantequilla
1 echalote
Y2 taza de vino blanco
Y2 taza de crema
1 taza de salsa bechamel
Ys taza de albaca fresca

sal y pimienta

. Salsa Bechamel
3 cdas de mantequilla
3 cdas de harina

1 taza de leche

Continiia a la vuelta /e
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Ghatiné de Bllmejos
Qeﬂe«o;s

e

R
Lugredientes:

1kg almejas
1 frasco de pulpa de almejas
1 diente de ajo
V2 cebolla
150 g tocino ahumado
queso parmesano
pan molido
mantequilla
Ya taza de vino blanco

sal y pimienta

Salsa blanca
3 cdas de harina
3 cadas de mantequilla
1 taza de leche
nueg moscada

sal y pimienta

TPreponaion:
Se limpian las conchas de las almejas (en caso de no
estar abiertas de hierven). Se les quita la pulpa e la

Continsia a la vueltn i
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Tugredientes:

4 filetes mignon
8 tiras de tocino abumado
Y2 kg espinacas
2 cdas aceite de oliva
2 cdas aceite de ajonjoli
Ya cebolla (media luna)
Ya taza de aceitunas verdes
Y taza de vermouth rojo dulce
1 zanahoria (corte sesgado)
1 papa (bolita ¢/ parisin)
1 tallo de apio (sesgado)

sal y pimienta

: :Pwpwmoiﬁw:

Los filetes se salpimientan por ambos lades. En un
sartén se pone aceite de oliva y aceite de ajonjoli a
calentar.

Freimos los filetes en la combinacion de aceites a que
sellen unos dos minutos de cada lado a fuego medio.
Una vez fritos y sellados los retiramos del aceite y

- Continiia a la vuelta eSS
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Relleno
1 cda de aceite
1 taza de poro en juliana
1 taza de calabacita en juliana
1 taza de salmon abumado en juliana

sal y pimienta

:Pwpowcif)w:
Se preparan las crepas
En un Bow! se pone 74 de taza de harina con '/ ¢ de
sal, 1 huevo, 1 taza de leche y las 2 ¢ de mantequilla
derretida. Se baten con un globo hasta desintegrar
todos los grumos dejandose reposar unos 5 minutos
la maza.

Salsa de albahaca

Se pica el echalote en brunoise y se frie en 2 C de
mantequilla a que acitrone. Ya que este acitronado,
se le agrega el vino blanco y se hace una reduccion.
Una vez, reducido se la agreda la albahaca troceada
(no corte fino), revolvemos y le vamos incorporando
poco a poco la crema  batiendo con globo constante-
- mente. Una veg incorporada la crema se agrega la
taza de bechamel revolviendo a integrarse completa-
mente y al final se sagona con sal y pimienta.

Relleno

Se pone aceite en un sartén y se agrega la juliana del
poro, la calabacita y del salmon al mismo tiempo,
Se frien ligeramente unos 4 minutos y se sazonan.

Continsia a la vielta kS
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concha y se limpian. Las conchas las separamos, las
limpiamos y lavamos bien.

Mezclamos la pulpa de las almejas de frasco con la
pulpa de las conchas, las picamos finamente. Picamos
el ajo y cebolla y el tocino en brunoise.

En un sartén con un poco de mantequilla ponemos el
ajo, la cebolla acitronar y el tocino unos 5 minutos.
Ponemos las almejas bien escurridas a freir unos 5
minutos, sazonamos ligeramente. Le agregamos el vino
blanco y hervimos hasta que evapore (que quede com-
pletamente seco).

Se saca del fuego y para darle cuerpo, le agregamos de
V2 a 74 de taga de pan para empanizar. Mezclamos
perfectamente bien.

Salsa blanca

Se hace un roux y se sazona con sal, pimienta y nueg
moscada y al final un togue de vino blanco (Vs de
taza). Mezclamos y dejamos que espese un poco.

Con las conchas bien lavadas, se les pone una cucha-
radita cafetera a que compacte y estas se acomodan
en una charola de horno. Una vez mezcladas y bien
rellenas, se les agrega una cucharadita de salsa blanca
sobre el relleno y se les pone un toque de queso parmze-
sano rallado y se meten al horno a gratinar (costra).

Se sirven calientitas montadas sobre una chifonada de

lechuga, o en una cama de sal de grano encajadas en
ella.

escurrimos un poco y los ponemos en otra sartén la
cual debe de contener los /s de taza de vermouth dulce
que hierva y se cuezan el mismo liguido, girdndolos
de vez en cuando para que se cocinen parejos.

Se les agregan las aceituna fileteadas. En el aceite
en el cual se sellaron los filetes, freimos las tiras de
tocino a dorara que se puedan doblar y una vez, fritas
se separan del aceite. Las espinacas se cortan desde
el tallo, se cortan y se ponchan (de 1 a 172 litros de
agua hirviendo con sal), se meten en esta agua de 1
Y2 a 2 minutos e inmediatamente las sacamos y las

- ponemos en un colador a enfriar con agna del grifo a

cortarles la coccion.

La papa en perlas, sacadas con el parisien, se ponen
a cocer con agna con sal de 8 a 10 minutos. La cebo-
la en el mismo aceite a que acitrone. La zanahoria
Junto con la cebolla, la papa y el apio se pasan por el
mismo aceite revolviendo todo a que doren un poco.

Servir: Se retira la carne del hervor, se forra con to-
cinoy se le acomodan las espinacas alrededor se pone
en un plato y se decora con las verduras salteadas
(cebolla, apio, papa y zanahoria).

La decoracion puede ser primero el tocino y después
la espinaca o al revés, primero la espinaca y después
el tocino. Y se le salsea con el liguido sobrante y las
aceitnnas.

Para que espese un poco la salsa 1 cda de maizena
con /2 vaso de agua, se le pone a la salsa y se deja
hervir unos 4 minutos.



Ya que esta la maza, la salsa y el relleno:

Ponemos un sartén pequeiio a calentar con flama
alta a teflonear, le agregamos aceita a que se queme
'y saque humo. Este aceite se desecha y se limpia el
sartén con una servilleta.

Se le pone poca mantequilla, ponemos una cucha-
rada grande de maza en el centro y giramos a que
lo cubra completamente. Cuando empieza a resecar
se voltea. Aproximadamente 20 segundos de cada
lado. Las dejamos enfriar un poco.

La crepa la calentamos en comal, ya que se vayan a
usar. Se pone en /s de crepa el relleno, se dobla como
empanada y se vuelve a doblar.

Se ponen en el plato y se salsea por encima.

Una crepa, por persona con ensalada como entrada

0 dos crepas como plato fuerte.

Sl
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Tugredientes:

4 pechugas de pollo fileteadas
4 rebanadas de jamin
8 rebanadas de queso amarillo
3 buevos
1 taza de pan molido
2 ¢ de mantequilla
Ya taza de harina
* 2 champiriones
1 aceite

sal y pimienta

:Pwpwm&‘)w:
A las pechugas, le damos una apachurradita para
aplanarlas, salpimentar por ambos lados.

Rellenar por la parte rugosa, que la parte lisa quede
por fuera y le ponemos una rebanada de jamon y dos
rebanadas de queso.

Se empiezan a enrollar y a la mitad las puntas se
meten hacia adentro y se sigue enrollando se enreda.

Contintia a la vielta kS

Twengado de Solurdw

500 gr lomo de salmin en una pieza
500 g lomo de guachinango
50 g mantequilla
1 echalote (brunoise)

1 litro de vino blanco
1 taza de crema
3 zanahorias (corte sesgado)
2 jitomates (rosa)

1 manojo de pereil
sal
pimienta
papel aluminio
palillos de madera
1 limin

:Pwprw:
Del filete de salmon y de pescado cortamos unas tiras
del grosor de un dedo a lo largo (gruesas). Se extien-
den las tiras, se les pone jugo de limon, saly pimienta
por ambos lados y una vez sagonados se trenzan las

Continiia a la vuelta fkaS
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Lugredientes:

1 berenjena
2 jitomates
3 calabacitas
Opcional: pimiento naranja, cebolla, chayote
1 taza de aceite de oliva
250 g espinaca

sal y pimienta

Salsa
1 pimiento rojo (troceado)
1 pimiento amarillo (troceado)
1 diente de ajo
1 echalote

consomié de pollo en polvo

Pesto
1 manojo de cilantro
1 taza de aceite de oliva
4 dientes de ajo

Contintia a la vielta kS
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Una vez enredada se revuelea en harina cernida con
sal y pimienta, luego por huevo y pan molido, después
por huevo y pan molido.

Una vez empanizados. En un sartén con suficien-
te aceite caliente se frien ligeramente a que el pan
se dore. Se retiran y se hornean a 200°C unos 15
minutos.

Mientras estan en el bhorno se prepara la crema de
champiriones y el champinion natural.

Se pone un espejo de crema de champinion (ligera-
mente espesa) se pone la pechuga horneada cortada
en rebanadas y se agregan los champisniones fileteados
o en flor a los lados o encima.

Dorar ligeramente los champiriones en mantequilla,

sal y pimienta.

mismas. Se pueden poner dos tiras de salmon_y una
de pescado o viceversa. Se fija la punta con un palillo,
se trenga y se fija la otra punta con palillo.

A un refractario le untamos mantequilla y acomoda-
mos las trenzas dejandolas un poco separadas unas
de otras y en una sola capa. Se le agrega del /2 a 2
tazas de vino blanco y tapamos con aluminio el re-
fractario. Hornéanos a 200 °C de 20 a 25 minutos
aproximadamente. En lo que se hornea acomodanios
por separado las anahorias, el jitomate y el perejil
los cuales nos sirven para decoracion.

Una veg horneadas, se retiran las trenzas. Coloca-
mos el jugo de la coccion el cual colocamos en otra
sartén a calentar agregandole el echalote y una vey
que suelte el hervor, se agrega /2 taza de vino blanco
subiendo la flama a que hierva otra vez. Al momento
de hervir se baja la flama y se le agrega poco a poco
crema moviendo con globo a integrarla completamente
Y le agregamos una cucharada de mantequilla para
que de sabor. Al momento del hervor se le puede
agregar albahaca, menta o laurel. ‘
Una vez que este todo integrado, se hierve a fuego
bajo para que espese.

Servir: Se pone un espejo de salsa, encima colocanos
la trenza y se decora con el jitomate, la Zanaboria y
el perejil alrededor del plato.

Nota: no salsear encima de la trenza

Se puede acompariar con arrog al vapor.



50 gr Pirion tostado ligeramente en una sartén
(se puede sustituir con nueg, pistache o cacabuate
almendras y todo se debe tostar)

Y2 cda de curry

:Pwpwmﬁw:
La espinaca se le quita los rabos y se poncha en
Sforma natural.

Se corta la berenjena, el jitomate y la calabacita en

rodajas (igual las opcionales), salpimentdndose por .

ambos lados. Se frien cosa por cosa en un poco de
aceite (menos de "4 taza) y una veg sofrito se van
poniendo aparte.

En la lata se ponen rebanadas de berenjena, jito-
mate, calabacita, opcionales, a dos capas y al final
tapamos con espinaca.

Antes de sacar la lata oprimir un poco con la mano

para que compacte. 5
Salsas: una roja y una amarilla.

© Se divide el diente de ajo y el echalote mitad por mi-
tad. Ponemos a hervir un litro de agna, le agregamos
consomié de pollo en polvo Para darles mds color a los
pimientos los pochanos una veg troceados.

En la licuadora se pone el pimiento rojo, junto con

Continiia a la vielta S
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Lugredientes:

4 filetes misnion de res
2 papas blancas (corte chip o saratoga)
20 champiriones (pelados y rebanados)
10 g tuétano (dos huesos)
2 latas de consomié de res
1 litro de vino tinto
3 echalotes (brunoise)
1 barra de mantequilla
Ya taza de brandy

sal y pimienta

:Pwpmmﬁw:
Las papas se pelan y se cortan en corte chip y se frien
en aceite con poca sal, en el mismo sartén de la carne
a que se doren un poco.

Los champiriones los pasamos en poca mantequilla.

Ponemos a hervir agna con sal y una vez que burbuje
agregamos los bhuesos con tuétano aproximadamente
10 minutos a que el tuétano este suave y tome un co-

Continiia a la vuelta RS
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Sspimw/q Telo

Pe i
Lugredientes:

4 pechugas de pollo aplanadas
1 manojo de espinacas (pochar)
300 g queso feta o doble crema
180 g mantequilla
80 g nuez, picada
1 taza de fondo de ave

Concasse
5 jitomates bola
1 taza de puré de tomate condimentado
15 hojas de albahaca fresca (brunoise)
2 dientes de ajo (brunoise)
Ya cebolla (brunoise)
50 gr mantequilla
: laurel
tomillo
mejorana

. Saly pimienta

Continiia a la vuelta S
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la V2 de ajo ya la 2 de echalote poniendo un poco de
consomé para ayndar en el licnado ya que debe gue-
dar como puré, dejandolo superbién licnado, debido
a que no se debe de colar.

Se lava la licnadora y se realiza el mismo proce-
dimiento con el pimiento amarillo. Al momento de
servir deben de estar calientes.

Pesto
A la lienadora se le incorpora una tazga de aceite de
oliva, los cuatro dientes de ajo y el pirion.

E/ manojo de cilantro se pone a hervir con el res-
tante de caldo de pollo solamente un minuto, se saca,
escurre ) se pone en la liciadora, se le agrega el curry
) comenzamos a licuar. En caso de estar muy espe-
50, le podemos poner cucharaditas de caldo de pollo
sobrante. Checar sazon.

Se monta en el plato el timbal sacandose de la lata.
Se le agregan por una mitad la salsa amarilla y en
la otra mitas la salsa roja uniéndolas con un palillo
(podenos adornar con gotas de crema separadas con

Ppalills).

Una vez puesta la torre de verduras, en la parte de
arriba se agrega el pesto lentamente a que chorree
por los lados.

lor ligeramente amarillo. Se sacan del agna caliente
a que se enfrien un poco y los golpeamos para que
salga el tuétano.

En un sartén ponemos /2 barrita de mantequilla a
derretir y agregamos el echalote a que se acitrone. Se
le agrega el tuétano ligeramente picado y le incorpo-
ramos dos latas de consomié de res, subimos la flama
a que hierva. Una veg que tenga hervor, bajamos la
Sflama a fuego medio.

Una veg reducido el fuego se le agrega una lata del
consomé de res de vino tinto, subimos la flama a
hervor y volvemos a bajar para hacer reduccion.

Ya casi al terminar la reduccion se prueba y se sa-
zona. Teniendo cuidado de la sal ya que el consomé
de res es salado.

Para espesar se le pueden poner trozos de mante-
quilla a que se derrita. Se salpimientan por ambos
lados los filetes y se sofrien en aceite al término de-
seado. Se les agrega brandy y se flamean los mismos,
teniendo cuidado de moverlos al momento del flanmeo.

Servir: Se pone una cama de papas fritas poniendo
el filete encimay sobre él champiiones y se salsean
los champiriones y el filete, mds no las papas.

Podemos poner salsa alrededor del plato mds no en-
cima de las papas.

?@amciﬁw

Se salpimientan por ambos lados las pechugas.

La espinaca se pone a pochar y enfriar para cortar
coccion. La pechuga se extiende, se le pone un hilo de
espinaca y encima una rebanada de queso y encima la
nues picada y se enrolla la misma metiendo la puntas
a la mitad.

Se engrasa un refractario y se acomodan en el las
pechugas dejando espacio entre las mismas y le agre-
gamos un poco de fondo de ave, para evitar se peguen.
Se hornean destapadas de 25 a 30 minutos girando
las mismas a la mitad del tiempo.

Concasse: Escalfamos y despepitamos el jitomate y lo
cortamos en cubos. En una sartén con mantequilla
freimos el ajo y la cebolla a que acitronen_y después se
le agrega el jitomate, sal y pimienta a cocinar unos 5
minutos a fuego medio, para agregar el puré de toma-
te y mezclar a incorporar perfectamente y anadinios
las hojas de albabaca al sofrito pudiendo agregarle un
puiiito de hierbas de olor (laurel, tomillo y mejorana).
Asi mismo le anadimos una taza de fondo de ave
mezclandolo perfectamente y se deja hervir a reduc-
cion moviendo constantemente. Una veg, que reduce se
pasa por la licuadora y se vuelve a poner en un sartén
a calentar para proceder a servir.

Las pechugas se sacan del horno.

Servir: Se pone un espejo de concasse y en ella se
acomoda la pechuga rebabada adorndndola con algo
verde salseadb.
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Gauflws de Pusos

T
Tugrediextes:

125 g de harina
pasas
mantequilla o margarina
125 g de aziicar
2 huevos

1 cda de ron caliente

?@mw‘éw:

Se lavan las pasas, luego depositelas en el ron caliente.

En una ensaladera, con cuchara de madera ponga
125 g. de mantequilla y un poco de harina.

Ponga una pequenia cantidad de pasta de manera que
queden galletas chiguitas.

Separe aprox. 2 0 3 em. Para permitirles anmentar
de volumen. Mételas en el horno caliente como 10
MINHLOS.

Se separan inmediatamente al sacarlas del horno y
depositelas en un plato.
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Qeloting de Lanohosio
Tugredientes:

2 tazas de zanahoria rallada en crudo

1 taza de azsicar
Ya de litro de crema
1 litro de jugo de naranja
40 g de grenetina
50g. de nuez limpia y picada

?wpwm&‘m:
E/ jugo de naranja se pone al fuego con el azsicar y
al soltar el hervor retira y se le agrega la grenetina
previamente remojada en una taza de agna fiia.

Ya bien disuelta la grenetina se deja enfriar un poco
y se le agrega la crema, enseguida la zanahoria ra-
llada y la nuez, picada.

Se vacia a un molde que estard mojado y puesto en el

refrigerador y se deja hasta que se cuaje.

e

Helado de Fueso

Peseados y
Mani:sws

Pl
Tugredientes:

1 taza de fresa
1 taza de yogurt Alpura
Y2 de onza de sustituto de aziicar granulado
1cda de vainilla

2 claras de huevo

:;:%cpomouiéua
Machacar las fresas, mezclarlas con el yogurt, la vai-
nilla y el sustituto de azsicar.

Batir las claras a punto de turron, envolverlas en las
mezclas de las fresas.
s

Vaciar al refractario.

Congelar durante 4 horas.
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Gelativa de, “ompope

e
Tugrediextes:

1 taza de rompope

1 taza de azyicar
2¢da. de grenetina
2 tazas de fresas

:Pwpwmiﬁw:
Disuelva la grenetina en /2 tazas de agua fria. Hier-
va el azvicar en 4 tazas de agua y agregue la grenetina

disnelta.

- Mezcle bien cuando se deshaga, retive del fuego, deje
enfriar un poco y anada el rompope, mezcle, vacié en
un molde y refrigere cuando cuaje bane las paredes
“excteriores del molde con agua caliente para que se
afloje la gelatina.

Volteé en un platon.

]
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quwdmws:
2 /az;czs de leche condensada
6 huevos
2 tazas de leche
2 cda. de vainilla

1 taza de azsicar

:Pwpwmﬂw:

Licuar las dos leches con los huevos y la vainilla.

Aparte vaciar el aziicar en un sartén a fuego lento
para que se haga el caranmelo.

Vaciar en un refractario o una fiambrera un poco
de caramelo, vaciamos la mezcla de la licuadora, cu-
brimos con papel aluminio, colocamos sobre la pa-
rrilla de la olla expresa con agua hasta la mitad
del misno.

Cocer por 25 minutos.

Desmontarlo y refrigerario.

Poy de Mango

S
Tugrediextes:

2 mangos frescos

1/ 3 tazga de leche Nestlé

1 gelatina amarilla preparada en la mitad del agna

?@mwéw:
Para la costra:
1 paquete de galletas marias molidas y una barra
de mantequilla.

Incorporar todo y forrar el molde para pay.
’Hommr 10 minutos y vaciar el relleno.

Los mangos pelados se licuan con la leche Nestlé y
se revuelve con la gelatina preparada en la mitad del

agua y a temperatura ambiente.

Todo esto se vacia sobre la costra horneada y se refri-
gera hasta que cuaje.

Es deliciosa y ficil de preparar.
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Taxtalﬂm de @w«ogm

T
Tugrediextes:

2 tazas de cereal integral de frutas (molido)
1 2 barra de mantequilla

Relleno:
1 lata de duraznos en almibar
2 sobres de grenetina (bidratados en /2 taza de
agua y disuelta)
1 lata de crema

ZPieponacion:
Se mezclan el cereal con la mantequilla y se forra el
 molde, se refrigera por 30 minutos.

Se licna el durazno con la crema y la grenetina di-
suelta.

Se vacia la mezcla a la base y se refrigera por una

hora.
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Tugredientes:
180 g de mantequilla
180 g de azyicar
215 g de harina
100 g de pasitas
1 cda de royal
5 huevos

ralladura de linion

?wpwwﬁf)w:
Se bate la mantequilla con el azsicar hasta acremar,
se agrega la harina previamente cernida con el royal,
las pasas enharinadas y la ralladura de limon.

Se vacia en el molde para panque untado de man-
tequilla y enharinado, se mete a horno precalentado
a 200 g.

Durante aproximadamente 20 minutos.

Doados de Mdﬁw

Pl
Tugredientes:

2 melones
2 tazas de jugo de naranja
1 cucharada cafetera de yerbabuena picada
Y2 taza de vino blanco

:P'w,pawoiﬁw:

Pele y parta lo melones en forma de dado.

Mezcle el jugo de naranja con el melén y el vino.
Sumerja ahi los dados de melon.

Sirva en plato hondo y espolvoree con yerbabuena.
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Celating Sspumosw

e
Tugrediextes:

1 gelatina de agna
1 puiio de malvaviscos

fruta para adornar

:Pwpwmciﬁw:
Agregue un pusio de malvaviscos a una receta de ge-
latina en agua y licue.

]
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Y
Tugredientes:

2 tazas de mangos
1 litro de yogurt Alpura
1 lata de lechera
1 lata de leche clavel
1 taza de leche

:Pwpwmﬁw:
Licuar el mango con el yogurt, la lechera, la clave y
la leche normal.

Se ponen en unas copas.

Se adorna con una cereza y poquita sal.

el

—fl‘-(ow de Q_u&so

Ve
Tugredientes:

250 g de queso crema o doble crema
1 lata de leche condensada
Teda de esencia de vainilla
8 huevos
2 latas de leche evaporada
1 taza de rompope

“Pocedimiento:
Se mezcla con la batidora y se pone en un molde
caramelizado a bario maria 20 0 25 minutos a fuego
meedio. !

Se deja enfriar se desmolda y se sirve.



e

vag cow | eche

(Estilo Zona Media)

o
Lugredientes:

1kg de arrog
1 vara de canela
5 [ de leche
1kg de azricar
100 g de pasas previamente hidratadas
canela molida

:Pwpwcaciﬁw:
Se pone a hervir el arrog en suficiente agna junto con

la vara de canela hasta que se cueza y este suave, se
le anade los 5.

De leche y se menea constantemente hasta que este casi
seco, se le agrega el aziicar y las pasas deshidratadas,
esto es para que no se vayan al fondo, se debe hervir un

- poco mds menedndole hasta que el azvicar se disuelva
e incorpore perfectamente, el punto es que entre mds
hierva quede mejor la consistencia y el sabor.

Se sirve en moldes y se decora con canela molida.

Se puede hacer en cantidades mds pequesna calenlan-
do las cantidades en medidas proporcionales.
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Lugredientes:

1 taza de arrog
4 tazas de leche
1 raja de canela
"2 cda cafetera de extracto de vainilla
1 taza de azsicar

2 cdas soperas de pasas

:Pwpamwiﬁw:
Remaje el arroz en agua fria (15 minutos). Escurra
Y pdngalo a cocer a fuego muy bajo en 2 tazas de
leche con la raja de canela.

Cuando se cueza se anade el resto de la leche, la
vainilla y el azicar y mueva de vez en cuando.

Al espesar se retira del fuego y se vacia en un platon.

Adorne con pasas, refrigere (se puede meter al horno
con un 1roz0 de margarina encima hasta que se dore

ligeramente y servir caliente).

Bigeoeho e

Bt
Lugredientes:

bizeocho
4 huevos
4eda. de agna
100 g de aziicar
75 g de maicena

1¢da de levadura fresca

Crema de mantequilla:
150g de mantequilla
1 yema de huevo
Agiicar glass
1 pizea de sal
1 copa de ron
1 cucharada de vainilla

:Pwpwmiﬁw:
Batir las claras con el agua a punto de turron, lnego
poco a poco agregar el azicar, las yemas mezcladas
con la levadura y por diltimo la harina cernida con la
maicena. 1 aciar en molde engrasado y en harineado
y meter 20 minutos en horno a 170/ 180C.

Continiia a la vielta kS
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Bollos de O B

i

2
Lugredientes:

2¢da de manteca
1 taza de all bran
1 taza de harina
Ya taza de aziicar
1 huevo
Y2 cda de sal

2 2 cda de royal
Ya taza de leche

?wpwmiﬂw:.
Se bate la manteca con la aziicar, el huevo, el all
bran, la sal y el royal, se vacia al molde que selec-

cionaron o capacillos.

Bolsos de Fuitos

e
Lugredientes:

22 tazas de barina
250 g de mantequilla a temperatura ambiente
1 queso crema filadelfia a temperatura ambiente

azgilcar glass

:Pwpawm'éw:
FPartir el queso y la mantequilla en trocitos, colocar
sobre una superficie limpia y agregar la harina cer-
nida. Incorporar todo con los dedos hasta lograr una
mesa tersa.

Exctender con rodillo y cortar rectingulos de 1212
cm. Colocar en el centro de cada uno, unos trozos de
duraznos en almibar y cerrar juntando las cuatro
esquinas. Ir colocando sobre la charola engrasada y
hornear a 180C por 15 0 20 minutos.

Sacar, espolvorear con azsicar glass. Estas bolsitas
se pueden preparar con mangos y otras frutas en al-

mibar. También con macedonia de frutas escurrida.

Este biscocho redondo y de bastante grosor se deco-
ra con la crema de mantequilla.

A cremar la mantequilla e ir agregando el aziicar
glass poco a poco enseguida la yema de huevo, la
vainilla y el ron.

Para decorarla se corta el biscocho dos veces en for-
ma horizontal a que queden tres discos que igual

grosor.

A Vi taza de mermelada de frambuesa agregar un

- poco de ron y mezclar.

Cubrir la parte inferior de la tarta con 1/3 de la

crema de mantequilla. Se cubre esto con el segundo
disco del biscocho.

Se cubre éste con la mermelada con ron. Se coloca
el diltimo disco encima y se cubre todo con la crema
de mantequilla restante.

Adorne con almendra laminada, nuez o coco ra-
“lado.



e

Buwchetos de Dulees

i

o
Lugredientes:

1 bolsa de bombones
500 g de fresas lavadas y desinfectadas
4 kiwis, pelados y partidos en cuartos
3 mangos, solo la pulpa en cubos grandes
1 taza de zarzamora
palillos para brocheta (los necesarios)
300 g de chocolate de leche fundido

1 "2 tazas de crema para batir

:Pwpawoiﬁw:
Avrma las brochetas alternando los bombones y las
- fratas.

»

Para la salsa mezcla el chocolate con la crema para
_ aligerar.

Ofrece las brochetas acompanado con la salsa.
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Lugredientes:

300 g de harina
350 g de azsicar morena
1 cda de polvo para hornear
Ted de sal
30 g de cacao en polvo
250 mil de agna
200 g de chocolate
200 g de margarina
1cda de vainilla

50g de nueces

:Pwpw«aciﬁw:
En un tazin se mezcla la harina, el azsicar, la sal,
el polvo de hornear y el cacao.

A continnacion deshacemos el chocolate y la marga-
rina en un mismo cazo a fiego medio.

Mezclamos la harina con le chocolate fundido, el
agita, la vainilla y las nueces.

Introducimos la masa en una bandeja de 2040 cm
'y horneamos a 150C durante 50 minutos. Dejamos

enfriar y cortamos en pequenos rectangnlos.

Budii de \Joinillo

Pl
Tugredientes:

1 paquete de budin comercial sabor vainilla
2 tazas de leche fria
2 cdas de harina de soya

2 cdas de leche

ZPeponacion:
Disolyemos el contenido del paquete en 14 tazas de
leche, revolvemos bien.

Aparte, mezclamos la harina de soya con la leche
restante y anadinos lo anterior.

Calentamos a fuego bajo y sin dejar de mover con el

sbatidor de globo, hasta gue espese.

Vaciamos en dulceras individuales o en un molde -

grande, dejamos entibiar y cubrimos con papel alu-
minio para que no se forme nata.

Refrigeramos hasta que se cuaye.
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Coulotow de Cofe

el
Lugredientes:

150 g de mantequilla
4 yemas.
1 taza de leche condensada
3eda. de nescafé diluido en 1cda. de agua
1 cda de vainilla
1 sobre de grenetina disuelto en 2cda. de agna fria
soletas (las suficientes) o galletas marias

nueg picada al gusto

:Pwpwmu‘)w:
Se prepara una crema al meza/a-r la mantequi-
lla, la leche condensada, el nescafé, la vainilla, y
la grenetina previamente calentada a basno maria.

En un molde rectangular engrasado, se coloca una
capa de soletas o galletas marias, se cubre con crema,
se coloca una nueva capa de soletas, otra de crema,
ect., segiin lo delgado o grueso que se desee, al final se
empareja la crema y se decora la nuez, picada.

Se refrigera de 2 a 3 horas y se desmolda.

e
Clailoto de i

290

e~

TLugredientes:
250 g de mantequilla
30 g de azsicar grannlada
2 yemas
V2 lata de leche condensada
1 lata de 1 kilo de pinia rebanadas
Ya taza de jugo de pina
40 soletas

cerezas para decorar al gusto

:Pwpwmoiﬁw:
Batir la mantequilla hasta a cremar, anadir el azi-
cary las yemas una a una. Incorporar poco a poco y
sin dejar de batir la leche condensada, seguir batien-
do o quedar bien esponjado.

Agregar 5 rebanadas de pinia molida y jugo de pina.
Forrar con las soletas un molde de unos 22 cm de
didmetro; colocando una capa de pasta, otra de so-
letas y asi hasta terminar con soletas. Poner en el
refrigerador por 2 horas. Se vacia en un platon y se

decora con el resto de la pinia y cerezas.

Comavol

e
Tugredientes:

2 paquetes de gelatina de fresa
1 paguete de gelatina de limon
1 paguete de gelatina de naranja
3 cdas de grenetina
V2 litro de crema ffria
Ya litro de jugo de ‘pina de lata

:Pwpawcif)w:
Se preparan las gelatinas de fresa, naranja, y limon
como se indica en el paquete agregando a cada una
cda. De grenctina previamente remojada en mmy
poca agna fria. Se vacia cada gelatina en un molde
bajo y se meten al refrigerador. Ya firmes se vacian
) se cortan en cuadritos chicos, re revuelven rapida-
mente con la crema y se vacian todo en un molde
grande y se deja cuajar. Ya cuajada se vacia en un
platon. Para preparar la crema: El otro paquete de
gelatina de fresa se disuelve en el jugo de la pinia que
estard caliente agregandole una cda. De grenetina ya
remojada. Se deja enfriar un poco y se le revuelve la
crema. Esta crema se revuelve con las gelatinas en

cradritos.
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Coheesecake de Fudas

T
Iugatdmtws

Base:

3 tazas de galletas maria molida
150 g mantequilla

Ya taza de azricar

Relleno:
500 g queso philadelphia
2cda. de leche
Ya cda de sal
1cda de vainilla
4 huevos
1 taza de azsicar

2 cda de harina cernida

Cobertura:
400 g de fresa
1 lata de durazno de almibar
3 kawis: firmes (no miny maduros)
250 g uva verde de semilla
1 frasco mermelada de chabacano
Y2 litro de agna

Continiia a la vuelta /eSS
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Celotine de | iteki

e

<7
Tugredientes:

G sobres de grenetina
Y2 t de agna
750 ml de agna
200 g de azicar blanca
1 lata de litchis 0 250 gr de litches frescos
litches al gusto para decorar
molde con capacidad para 1 litro

:Pwpwmiﬁw:
Hidrata la grenetina en media taza de agna y di-
suelve en el microondas o a bano Maria.

Licna los litchis con el agna y el aziicar, aniade la
grenetina bidratada e integra bien.

Vacia al molde y refrigera hasta que cuaje por com-

pleto.

Desmolda y decora con litches.

TPoste de
emnowq Pl

Belilie <
Lugredientes:

2 camotes
"2 pinia
3 tazas de azicar
1 paquete de galletas marias
3 cucharadas soperas de jerez; dulce

nueces para adornar

:Pwpwcadf)w:
Cueza los camotes en un poco de agna, liciialos con
la pina.
Disuelva el azsicar en una taza de agua y hierva
hasta obtener una miel ligera, retire del fuego.
Aparte V2 tazas de miel, agréguele el jere3 y mezcle.
En la miel que queda ponga poca pina y camote
licuados. Se bierve hasta que se vea el fondo de la
olla, moviendo constantemente.
En un platon coloque sucesivamente una capa de
galletas mojadas en la miel con el jerez y una capa
de pasta de fruta. Termine con la pasta y adorne con
las nueces. Enfrié¢ antes de servir.
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:Pwpwm&ﬁw:
En la licnadora metemos la galleta maria y molemos
bien.

Una veg molida la pasamos a un bowly con la man-
tequilla en pomada hacemos un maza agregandole
también el azdicar, revolviendo e integrando bien.
En un molde, extendemos bien la maza cubriendo
las paredes. Forramos bien dejandola de aproxima-
damente 2 cm de grosor.

En la liecnadora ponemos el queso juntos con todos
los ingredientes del relleno y se licua, checando que
no queden grumos, esto se vacia al molde de la ga-
leta a “a de capacidad aproximadamente. Checar
con palillo a que salga seco y la parte superior un
poco dorada. Se retira del horno y se deja enfriar a
temperatura ambiente.

Se corta toda la fruta (duraznos en rebanadas del-
gadas, nva pelada en mitades, kiwis pelados en re-
banadas, fresas en rodajas a lo largo).

Se pone a hervir /4 de litro de agna y se le agrega un

-~ frasco chico de mermelada cuando el agna este bir-
viendo se le agrega la mermelada a que se desintegre,
se barniza con una brocha.

La fruta se debe de acomodar cuando el pie esta frio.

i

ekocopbmqué me

~R
Tugredientes:

2 panques marnmoleados comerciales
1 lata de lechera
1 taza de arandanos, nueces, almendras
3 cdas de café fuerte

1 barra de queso crema

:Pwpw«oﬁéw:
Se desmorona el pangue y se le agrega el café, se
mezela bien con la lechera.

Se bate el gueso y se le agregar los frutos frescos.
En un refractario cubierto de papel encerado se vacia
la mitad de la mezcla del panque, encima se agrega
el queso crema con la fruta y se cubre con el resto de
la mezcla del pangue, se refrigera por 2 horas.

Se desmolda y se decora con azicar glass.

295
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Cocada de ieamo

e

2 jicamas medianas peladas y ralladas
Ya de taza de agna
Ya de taza de agricar
Ya de taza de cajeta
Mantequilla

:Pwpawcif)w:
Ponga una cacerola al fuego y anada la jicama, el
agua y el agiicar, mezcle hasta que se cueza, suelte
el liguido y se consuma totalmente para que no se
quenze. 34
Cuando esté totalmente reseco afiada la cajeta y deje
nuevamente que se reseque, retire del fuego.
En una charola engrasada, coloque bolitas utilizan-
do dos cucharadas, barnicelas ligeramente con man-
tequilla y hornéelas a 180°¢ hasta que estén doradas
) déjelas enfriar.
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C.‘?opa»s de :Duwgww

s P
Tugredientes:

6 duraznos maduros pelados y sin hueso o de lata
Y de tazas de azvicar
Y2 taza de crema dulce

1 sobre de grenetina

:Pwpwm&‘)w:
Pele cinco duraznos y pongalos a hervir con azicar
hasta que estén suaves. Licsielos con un poco de azi-
car si es necesario.

Agregue la cremay el obre de grenetina previamente
disuelto en agna. Si se usa duraznos de lata se hace
lo mismo, pero no se deje hervir.

Se coloca en copas, se adornan con el durazno en

_gajitos y una hojita.

W 296 _ 297
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Cremoso :Posm de _twm‘)w cow
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el

Tugredientes:

22 tazas de agua hirviendo
4 paquetes chicos de gelatina sabor lipon amarillo
1 taza de nvas rojas sin semilla cortadas por la
mitad
1 taza de nvas verdes sin semillas cortadas por la
mitad
1 lata de leche condensada

1 taza de crema agria

:Pwpwwoﬁw:
En un tazin mediano disolver 2 paquetes de gelati-
na en 12 tazas de agna birviendo.
Se vacia la mezcla anterior en un molde rociado con
aceite en aerosol se refrigerar hasta que la gelatina
este ligeramente cuajada, se colocan las wvas enci-
ma, empujandolas suavemente; y se refrigera por 20
minutos.
En un tazon mediano disolver los otros 2 paquetes
de gelatina en la taza de agua birviendo restante, y
licuar con la leche condensada y la crema agria.
Vaciar lo anterior a la gelatina con las nvas, refri-
gerando por dos horas o hasta que el postre este bien
[Jirme. Desmoldar y servir.

Cuepos de emexa

Pl
Tugrediextes:

16 onzas de harina
6 huevos
5 onzas de azsicar
una pizca de sal
4 tazas de leche
3.5 onzas de mantequilla
1 taza de aceite
1frasco de cajeta
5 ongas de nuez, picada
10 cerezas

1 manojo de menta

:Pwpmmﬁﬁw:
En un recipiente de acero inoxidable poner la ha-
rina, los huevos, la sal y el aziicar, agregar la leche
poco a poco y mezcla con un batidor hasta obtener
una pasta homogénea. Anade la mantequilla y deja
reposar 30 minutos. Cocinar porciones de la masa
en una sartén engrasada con aceite y mantequilla.
Doblar las crepas en 4 partes y ponerlas en un plato.
Derretir la cajeta a basio maria y rociala sobre las
crepas. Poner un poco de nuez picada, una cereza

roja y decorar con una hoja de menta.
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=S
Tugrediextes:

200 g mantequilla a temperatura ambiente
Y2 cda de vainilla
2 tazas de harina
Y4 taza de almendras
Ya taza de azricar
150 g chocolate seni-amargo derretido

Ya taza de azicar glass

:Pwpwuociﬁw:
Mantequilla a temperatura anmbiente, suave como pomada.
~ En la batidora se pone la mantequilla y'se bate agregindo-
le el azdicar a que incorpore perfectamente por 2 ninutos,
entonces se le agrega el chorvito de vainilla. Se integra y le
" agreganios poco a poco la harina, aproximadanente 172
taza, integrar perfectamente bien y al final se le agrega la al-
mendya molida. Se hornea a 180°¢ por 20 nainutos. Para
cuernos: Se hace el bolilito o bigotito, se le da vuelta con los
dedlos a que quede grueso en medio y delgado en las orillas
y estas se doblan hacia adentro. En lo que se hornea, se
pone a dervetir el chocolate a bano maria. Si es cuerno, ya
horneado se pasan las puras puntitas por el chocolate y se

ponen un momento en el refrigerador a enfriar:

i

:Deliu'a de _twvu')w

~R
Lugredientes:

Ya de taza de jugo de limon

1 taza de leche descremada
1 lata de leche condensada light
1 taza de crema baja en grasa

Y2 ¢da de ralladura de cascara de limion

q)wpawciéw:
En una olla a fuego medio se calienta las leches y
cuando suelte el hervor, retira.

Licunar la mitad de la leche con el jugo de limin y la
cremay cuando estén integrados se agrega el resto de
la leche y la ralladura de limon.

Se reparte el postre en copas o vasos pequerios, se re-
frigeran durante 30 minutos o hasta que este firme.

Para adornar el postre se puede colocar y una delga-

da rodaja de limon.

301

e~

e
Tugrediextes:

4 tazas de crema
3 buevos
250 g de crema acidificada
1 taza de azsicar
2 cdas de royal
1 ¢da de bicarbonato
aceite
agilcar y canela molida para espolvorear

:Pwpmadﬁwz

Se baten ligeramente los huevos con un tenedor, des-

Dés se le agrega la crema, agiicar, royaly el bicarbo-
nato, batiendo alternadamente con cada ingrediente
esto con una espatula de globo.

Después con una pala de madera se le pone la ha-
rina poco a poco batiendo, hasta que se despegue la
masa.

Después solo amasar con las manos hasta que se
de una textura suave la cual se puede dividir en 5
porciones bien amasadas.

Continiia a la vuelta /e
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Dulee de Pimole

i

s P
Tugrediextes:

4 cdas soperas de pinole
6 tazas de leche
3 yemas de huevo
1 taza de azsicar
1 raja de canela
3 cdas de ron
2 tazas de fresa

Pieparacion:
Mezclar las yemas con el aziicar, el pinole, la canela
9 la leche.

- Ponerlo todo al fuego. Cueza sin dejar de mover has-
ta que se vea el fondo de la olla.

Retire, agregue el ron y méclelo.

Machacar unas cuentas fresas en el fondo del refrac-
tario y verter la mezcla de pinole.

Enfrie y adorne con fresas enteras.

W 302 _ 303
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Suiambw de }\)eg/«ﬂos

Tugredientes:

Chocolate obscuro derretido y atemperado a 28°C
Choco krispies

:Pwpawu'ﬁw:
Al chocolate oscuro derretido, se le agrega el cereal,
de manera que el segundo sea en mayor cantidad que
el primero.

A una charola se le pone encima papel encerado y
aynddndose de 2 cdas se pone el enjambre encima, (-
son pequenias bolitas de la mezcla) se refrigera por
un momento para que se solidifique la mezcla.

En caso de que se endurezea el chocolate y no se pue-
da trabajar con é/ se calienta en baso maria.

Se pueden alternar con enjambre de corn flakes con

chocolate blanco.

De una porcion se forma como una tortilla con la
ayuda del rodillo con medio centimetro de espesor y
se recortan las donas con un cortador de limina o
aluminio o si no lo tienes puedes usar una copa de
vino tinto y una copa tequilera para darle la forma
de donas pequenias, las vas colocando en platos o en
una mesa sobre servilletas de papel.

Se frien en el aceite y que este cubra la mitad de la
dona en su espesor cuando estén doradas, de un lado
de voltean, lo mejor en que se haga con dos diablos
para su manejo sin riesgo de quemaduras.

- Pasarlas a que se escurran del aceite y después espol-

vorear el azsicary la canela.

Te duran nna semana crujiente.
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TFow de Copuehine

i

e
Lugredientes:

Y2 taza de aziicar
2 yemas.
1 lata de leche evaporada
5 cucharadas de polvo para preparar café capuchino
instantaneo
4 huevos
1 lata de leche condensada

1cda de esencia de vainilla

?wpwmiﬂw:
e calienta en un molde para rosca’ el azsicar hasta
que se forme un caramelo. Evite mover el azsicar,
s0lo ladea el molde de un lado a otro.

Licna el resto de los ingredientes y vierte en una
flanera. Cubre con papel aluminio, sellado bien las
orillas. Coloca el molde sobre una charola con agua
-y hornea a 170°C durante 50 minutos.

Deja enfriar. Refrigere durante 3 horas antes de
desmoldar

Flow cow Coramelo

306

e~

1% de taza de leche natural
1 lata de leche condensada

4 huevos

Teda. de vainilla

Para el caramelo:

Y de taza de aziicar en una cacerola hasta que se

Jfunda

:Pwpawu’ﬁwz
Se bate todo en la licuadora y se vacia en donde esti
el caramelo.

Se tapa el recipiente y se pone a bano maria 30
minutos, si es olla express y 90 minutos si es una
olla natural.

o NJopolitano

e
Lugredientes:

1 taza de aziicar
20 g de mantequilla
3 pldtanos tabasco
8 huevos
1 lata de leche condensada
1 lata de leche evaporada
2 cda. de vainilla

:Pwpmw‘ﬁw:
Ponga al fuego un molde metilico o flanera de 2
litros, agregue la taza de agiicar sin mover hasta
qute empiece a deshacerse, ladee ligeramente para que
el caramelo se distribuya, debe de quedar de color
dorado claro, retire del fuego y mueva el molde para
que se cubran las paredes, deje enfriar.
En un sartén al fuego coloque la mantequilla con las
tres cucharadas y mezcle hasta que se cuezan. Licue
los huevos, las leches, la vainilla y los pldatanos, vierta
el molde y hornee en baio maria a 180°¢ por una
hora o hasta que este cocido. Deje enfriar. Caliente
la base del molde en la estufa, verifique que las pa-
redes no estén pegadas o despéguelas con un cuchillo,
desmolde y decore al gusto.
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Flow de P laitowo

i

e
Tugredientes:

1 taza de azsicar
20 g de mantequilla
3 pldtanos tabasco
8 huevos
1 lata de leche condensada
1 lata de leche evaporada

2 ¢das de vainilla

:Pwpwmcif)w:

Ponga al fuego un molde metdlico o flanera de 2
litros, agregue la taga de azsicar sin mover hasta
que empiece a deshacerse, ladee ligeramente para que
el caramelo se distribuya, debe de quedar de color
dorado claro, retire del fuego y mueva el molde para
que se cubran las paredes, deje enfriar.

En un sartén al fuego coloque la mantequilla con las
tres cucharadas de partidos por la mitad y mezcle
hasta que se cuezan.

Licue los huevos, las leches, la vainilla y los pldta-
nos, vierta el molde y hornee en bano maria a 180°¢
por una hora o hasta que este cocido. Deje enfriar.
Caliente la base del molde en la estufa, verifique que
las paredes no estén pegadas o despéguelas con un

cuchillo, desmolde y decore al gusto.

W 307 |

TFesos ol Tequilo
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Tugrediextes:

1 taza de tequila blanco o reposado
1 taza de jugo de naranja
Y de taza de aziicar
600 g de fresas lavadas, desinfectadas y partidas en
cnartos

hojas de menta fresca, para decorar

:Pwpawm'ﬁw:
En un recipiente mezela el tequila con el jugo de
naranja_y el azuicar, agrega las fresas e integra por
comipleto.

Tapa con plistico adherente toda la noche.

Sirve en copas decoradas con las hojas de menta.

308

Fuitas

Pl
Tugrediextes:

2 latas de leche condensada

1 u 8 limones
1 lata de coctel de frutas

TPiepororion:
Se ponen las 2 latas de leche condensada en un mol-

de grande, y se le ponen los limones hasta que quede
poco dulee.

Enfrielo antes de servir.
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Colletos de Clispas
de Clocolate

i

312

el

el
Lugredientes:

1 taza de mantequilla
Vs taza de azdicar moscabada
Y4 taza de azdicar
2 huevos
1 cda. de vainilla
2 Ya taza de harina
1¢da. de bicarbonato
Y2 de sal
V2 de royal
1 taza de nuez molida
2 tazas de chispas de chocolate

:P‘wpawl'ﬁw:

- Mantequilla en pomada en batidora se le agrega el
agilcar, los dos huevos completos, la vainilla, la hari-
na y una veg perfectamente integradas, le agregamos
la sal, juntamos el bicarbonato y el royal y se ciernen
agregdndoselos a la mezcla, juntamos el azicar nor-
mal y moscabada, todo signe batiéndose.

Al final se le agrega la nuez molida y las chispas de
chocolate solo a integrar, cuando mucho /s minuto.

Contintia a la vielta kS
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Colletos Suecos

e
Lugredientes:

225 g mantequilla a temperatura ambiente
Y2 taza de azricar
1 %2 taza de harina
2 yemas
2 claras
1 %2 taza de nuez molida

"2 taza de mermelada de cualquier sabor

?@mm
En la batidora se pone la mantequilla y se bate
agregandosele el azzicar a que incorpore.

Se le agrega poco a poco la harina y ya que esta
incorporada se le agrega 1 por 1 las yemas.

Una vez que la maza ya tenga cuerpo, se retira de
la batidora y en la tabla se le da vuelta a la maza.

Las claras se baten a punto de turron.

La nuez debe de ir siper molida.

Contintia a la vielta kS

Gelatine de
- Pguay Jecke

Ve
Lugredientes:

1 litro de agna
300 g de azvicar
3 limones
40 g de grenetina

1 lata de duraznos en almibar

Gelatina de leche:
1 > litros de leche
450g de azricar
5 yemas
60g de grenetina
Tcda de esencia de almendras

:Pwpmadﬁw:
E/ agua se pone al fuego con el azicar y al soltar el
hervor se le agrega la grenetina previamente remo-
Jada en una taga de agua fria, se retira del fuego y
se deja enfriar un poco. después se le agrega el jugo
de 3 limones y se vacia un poco en un molde gue
estard mojado ) frio, se deja cuajar y se le colocan

Contintia a la vuelta ke
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Se engrasa una charola.

Agarramos mazay la dejamos caer en la charola (lo
mds boluda que se pueda).

Cuidado de ponerlas con bastante separacion, ya que
expanden a los lados.

Se hornean a 180°C por 20 minutos.

De la maza se forma bolitas chicas y estas se pasan
por la calara a punto de turrin_y después se revuel-
can en la nuez.

Engrasamos una charola con mantequilla, se aco-
modan las bolitas y con la parte de debajo de un
vaso apachurramos ligeramente y con el dedo indi-
ce lo hundimos en la parte de en medio ligeramente
para hace un cuenco.

Se hornean a 180°C por aproximadamente 20 mi-
nuzos.

La mermelada se pone cuando estdn ligeramente do-
radas, se saca de la charola y con 1cda. le agregamos
la mantequilla en el cuerpo y se vuelven a meter al

horno durante 2 minutos.

los duraznos, lnego se le agrega otro poco de gelatina
transparente y se deja cuajar perfectamente, se vacia
la gelatina de leche y se deja cuajar, se sumerge un
momento en agna caliente y e vacia en el platon.

Gelatina de leche: la leche se pone en el fuego con el
azilcar y se le van agregando las yemas poco a poco
que estaran diluidas en un poco de la misma leche,
al soltar el hervor se saca del fuego se deja enfriar un
poco y se le agrega la grenetina que estard remojada
en agna fria.

Se deja enfriar para vaciarla sobre la gelatina de

. agua.
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Celotio, de Cojeta

i

2
Tugrediextes:

4 litros de leche
2 frascos de cajeta de /> litro

150 g de grenetina

:Pwpwmeiﬂw:

Se ponen los 4 litros de leche en un sartén a hervir.
Se le agrega la cajeta.

Remojar la grenetina con leche fria y agregar hasta
 disolyer. .

Vaciar y dejar cuajar.

Qeloting de
TFrueso cow Zomahovio

315

e~

~R
Tugrediextes:

30 g de grenetina
2 tazas de jugo de fresa
Y2 taza de agua
2 tazas de jugo de zanahoria
200 g de azsicar

:Pwpmaoﬁw:
Hidrate la grenetina en el agna, caliente el jugo de
fresa con el azzicar y disuelva la grenetina en esta
mecla, revuelva bien.
Deje enfriar un poco agregue el jugo de zanahoria.

Vacié en un molde y refrigere hasta que se cuaye.

Desmolde y decore a su gusto.

Selotina cow +igos

e
Tugredientes:

4 tazas de crema para batir
1 lata de leche condensada
1¢da. de esencia de vainilla
4 sobre de grenetina
500g. de higos, cortados en cuartos
Higos partidos a la mitad (para decorar)

:Pwpmam'ﬁw:

Se licua la crema para batir, con la leche conden-

sada, la esencia de vainilla y agrega poco a poco la

grenetina previamente hidratada y disuelta; vierta
un poco de la mezcla en un molde con la mitad de los
higos hasta cubrirlos.

Refrigera hasta que se cuaje ligeramente.
Retira del refrigerador y agrega el resto de la gela-
tina, refrigera nuevamente hasta que se cuaje por

completo.

Desmolda y decora el centro de la gelatina con miis
higos.
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Celotino de Queso Cottage
y Piia

i

s
Tugrediextes:

1 caja de gelatina de limon
1 lata de pinia en almibar
Y2 litro de queso cottage
200 g de nuez picada
2 tazas de agna
1 lata de leche clavel
1 taza de néctar de pina

:;:%cpomcuﬁﬁw:
En dos tazas de agna birviendo se prepara la gelati-
na de limon y luego se le agrega el néctar.

S deja enfriar un poco y luego se le agrega la piria pi-
cada, el queso cottage, la nuez picada y la leche clavel.

“Se vacia en un molde y se mete al refrigerador.

W 316 _ 317
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el

Tugrediextes:

1kg de masa de maiz;
1 queso molido seco y vigjo
canela molida al gusto

aziicar al gusto

:Pwpawaﬁw:
Se mezclan todos los ingredientes y se baten hasta
oblener una consistencia suave.

Se le da forma a las gorditas, que es una bolita
de masa ligeramente aplanada de aproximadamente
1x3x5¢cm.

O bien se le dan diferentes formas segrin la creativi-
dad: cuadros, estrellas, rombos, etc.

Se colocan en charolas previamente engrasadas y se
meten al horno, mas o menos 30° a 200°C.

Se guardan en una servilleta de tela y en un molde
de pldstico.

Gelotina de
::;:%ihx'couz::[:>un(y;uo

Pl
Tugrediextes:

1 caja de 170 g de grenetina sabor piria
80 g de queso crema
1 lata de duraznos en almibar, escurridos y rebanados
1 taza de almibar de los duraznos

2 tazas de agua hirviendo

:Pwpwmciﬁw:
Disolver la gelatina en las 2 tazas de agna hirvien-
do. Separar la mitad y ariadir una taza de almibar.

Se pone en un molde una capa delgada de la gelatina

anterior a refrigerar hasta que se cuaje. Poner la -

mitad de los duraznos formando otra capa y baiar-
los con cutdado con el resto de la gelatina; refrigerar
hasta que se cuaye.

La otra mitad de la gelatina de piria licuarla con el

queso y los duraznos restantes. Vaciar esta mezcla
sobre la gelatina ya cuajada y de nuevo refrigerar

hasta que se cuaje.

Desmoldar y servir.
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Celotino, de Nowdaina

e
Lugredientes:

3 ¢da soperas de grenetina

14 tazas de jugo de mandarina
12 tazas de agua
V2 taza de aziicar
12 cda. de ralladura de mandarina
1 lata de leche nestle

:Pwpwmdﬁw:
En media taza de agua se remoja la grenetina, la
taza de agna se coloca en una cacerola y se agrega la
- leche Nestlé, la ralladura de mandarina y se pone
a fuego sin dejar de mover ya que suelte el hervor
se retira del fuego, se cuela se le agrega la grenetina
_remojada, que se incorpore bien se sigue meneando
ctando este casi fria se agrega el jugo de mandarina
) enseguida la crema, que quede fodo muy bien mez-
clado y se vierte sobre la gelatina de agna que debe

estar mny bien cnajada.

0

i

321

e~

Lugredientes:
1 lata de leche condensada
2 tazas de agna
1 lata de mangos en almibar escurridos
1 lata de media crema
30 g 0 4 sobres de grenetina
1 taza de agna

:Pwpwmoiﬁw:
Calentar en un recipiente la leche condensada con el
agua, moviendo constantemente.

Retira del fuego.

Licuar el mango, la media crema y la grenetina pre-
viamente disuelta en la taza de agna.

Vaciar a la mezcla de la leche con el agua.

Mezclar perfectamente bien y vaciar a un molde, re-
[frigerar hasta que cuaye.

Desmoldar y servir.

Twetido de v

Lugredientes:
300 g de harina
250 g de azvicar
250 g de mantequilla
8 huevos
3 cdas de royal
5 cdas de almibar de piria

Adorno:
100 g de cereza en almibar
2 latas de piria en almibar
100 g de aziicar mascabado
100 g de ciruela pasas
50 g de mantequilla para engrasar
papel mantequilla

:Pwpwaaciﬁw:
Se a crema la mantequilla con el aziicar hasta es-
ponjar, se le agregan las yemas batidas a punto de
turron, y el jugo de la pina, se sigue batiendo y se le
va agregando la harina cernida por tres veces con el

Contintia a la vuelta kS
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Mahfowiscos

s P
Tugrediextes:

1 bolsa grande de malvaviscos
Y2 barra de mantequilla
1 taza de crema
1 paquete de galletas marias
1 lata de pinia en almibar
Y2 taza de nueg picada

:Pwpwzau‘ﬂw:

En un molde refractario mediano se mezclan hasta
integrarse perfectamente la galleta previamente mo-
lida y la mantequilla derretida y se cubre toda la
superficie en una capa que no sea muy delgada.

En un sartén grande se derriten a fuego lento los
malvaviscos mezclindose con la crema, ya derretidos
Se vacian en el molde, encima de la galleta y se le
integra la mitad de la pina, la que se va al fondo, se
deja enfriar y cuando empieza a condensar se agrega
el resto de la piria.

Cuando esti totalmente frio se coloca encima de la
nueg y se refrigera. Se sirve frio.

322
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Y2 de leche
1¢da. de harina
1 lata de leche evaporada
1¢da. de vainilla
2 huevos
2cda. de mantequilla
1 taza de azsicar

?@wmciéw:
Se baten las yemas ligeramente, se le agrega el azi-
car, la harina. A esto se le ariade /2 litro de leche, se
incorpora bien todo y se cuela.

Liuego se pone a hervir, se le pone la mantequilla
moviendo hasta que se espese. Se seca y se enfria.

Las claras ya batidas a punto de turrin se agregan
a lo anterior junto con la vainilla y se deja congelar.

La lata de la leche debe estar muy helada, se le va
anadiendo a la mezcla congelada y una vez, bien in-

corporada, se vuelve al refrigerador.

royal, alternando con las claras a punto de turrn

) los recortes de la pifia que hayan quedado.

E/l molde se engrasa y se forra con el papel mante-
quilla y se vuelve a engrasar abundantemente y se
rocia con el azuicar mascabado.

Se acomodan las rebanadas de pinia en el molde y
en el centro de cada una se pone una cereza y entre
cada rebanada de ciruela deshuesada, alrededor se
ponen mitades de rebanadas de pina y se vacia la
pasta sobre la pina.

Se hornea a 300° F durante una hora y cuarto.

Se saca, se deja enfriar por 20 minutos y se vacia

al platin.
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Tugredientes:

"2 taza de harina
Vs de taza de avena
V2 taza de aziicar mascabado

Y2 cda de canela
600 g de mantequilla Alpura

Relleno:
4 tazas de manzana Golden
Yac da de canela
"2 onza de sustituto de azicar granulado
Y2 limon

aerosol para cocinar

:Pwpwmiﬂw:

Pelar y cortar las manzanas en gajos.
Cubrir un refractario con aerosol para cocinar.

Colocar dentro los ingredientes del relleno y mezclar-
los bien .

Contintia a la vielta kS

<

Maagdms Clolientes
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~R
Tugrediextes:

2 manzanas
20 g de mantequilla
3 cdas de aziicar en polyo
mermelada

:Pwpawoaﬁw:
Lave y seque bien las manzanas, quitele las semillas
sin romperlas, prenda el horno.

Ponla las manzanas sin pelar en un molde para el
horno. Ponga un poco de mermelada, la mantequilla

después en cada hueco de la manzana.

Arriba de la mantequilla, la azsicar bien espolvo-
reada.

Para que no se rompan durante la coccion, con un
cuchillo filoso, haga una figura como espiral en la

piel de cada una.

Mételas al horno caliente 20 o 30 minutos.

Sirva las manzanas tibias.

“Plitos de Quc/so

Ve
Tugrediextes:

1 barra de pan binibo blanco
queso a su gusto en rebanadas
huevo
leche

mantequilla

:Pwpwmdﬁw:
Se descostra el pan de 3 en 3 rebanas, se dobla a la
mitad en la cual se coloca una rebanada de gueso
oprimiéndolas orillas como si fuera una empanada
con los dedos, aparte se bate el huevo y la leche en
vel cual se pasa el pan por ella y el sartén de teflin
con mantequilla caliente se va colocando el pan_y se
doran por los 2 lados.

Se sirven como acompananmiento frio o caliente.



Mezclar el harina, la avena, el azicar y la canela
en un tagon.

Anadir la mantequilla cortada en trogos y desba-
ratada con las yemas de los dedos o con un tenedor.

Espolvorear el rellenc.

Hornear 200°¢ durante 25 minutos

W ' | _ 327
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“Pow Douis

el
Tugredientes:

4 tazas de harina cernida
12 taza de azvicar
2¢da. de levadura seca
1¢da. de sal
Y2 taza de agua
Y2 taza de leche
Ya taza de mantequilla
2 huevos
2 cda. de canela en polvo

Glaseado:
1 taza de mermelada de chabacano

1 taza de agna caliente

TProcedimiento:
En un tazin mezelamos 2 tazas de harina /2 taza
de azvicar, levadura y sal. Dejar aparte.

En una ollita ponemos a calentar /2 taza de agua,

"2 taza de leche y después le agregamos 2 taza de
mantequilla aynddandonos con un tenedor a que se

Continiia a la vielta i S

Poastel, de
NJueg y Lonahovio

Bl
Tugredientes:

2 tazas de harina
1"> cda de bicarbonato
Y2 cda de sal
2 cdas de canela
2 tazas de zanahoria rallada
172 taza de nuex
4 huevos
2 tazas de aziicar
172 taza de aceite

“Pocedimiento:
Se cierne la harina, el bicarbonato, la sal, y la canela

a esta mezcla se le agrega la zanahoria rallada y la
nuez.

Aparte se baten los huevos enteros, el aziicar y el
aceite.

Una vezg que estén bien batidas ambas mezclas, se

imcorporan, una veg que estén uniformemente mes-
cladas, se vacian en un molde previamente engrasado

y se hornea.
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“Phustel, de Choeolote

e
Lugredientes:

3 tazas de harina
2% ¢das de bicarbonato
1 pizea de sal
1 taza de cocoa
1 taza de aceite
4 huevos
2 ¢das de vainilla
2 2 tazas de azsicar
2 tazas de leche

“Pocedimiento:
Se separan las claras de las yemas se baten con el
agiicar y la vainilla, se le incorpora todos los ingre-
dientes restantes, esto se bate y al final se baten las
claras a punto de turron y se incorporan con una
pala a la mezcla anterior, se enaceita y se enbarina
un molde se vacia la pasta y se hornea a 250°C por

40 minutos.

integre perfectamente estando caliente que no hierva.

Se retira del fuego, ya con la mantequilla derretida,

y este liquido se le incorpora a la mezcla de polvo,
integrando bien con las manos y dejando amasar,
le incorporamos los 2 huevos, y le agregamos poco a
poco la harina restante hasta que ya no se pegue la
maga en las manos.

Boleamos y estrujamos la maza por 6 minutos en
superficie lisa y apoyandonos en la harina. La de-
Jamos reposar 10 minutos tapada con un pario hii-
medo. La paloteamos a hacer un rectangulo, parejo
de un grueso de aproximadamente /2 ci.

Con la mantequilla restante, se derrite y se le unta
sobre la maza y le agregamos azsicar y canela bien
espolyoreadas y empezamos a enrollar a lo largo
bien apretado, y en la punta al final de cada rollo
presionamos para juntar las mazas.

Cortamos con un cuchillo sacando rodajas de 2-3
em. Y los ponemos en una charola engrasada. Ya
puesto en la charola, apachurramos con la mano a
qute nos quede como concha de pan.

Dejamos reposar otros 10 minutos bien tapados.
Hornear a 180°C por 20 minutos, ya que estén

dorado se sacan los panes del horno y se barnizan
con el glasead.

Glaseado: derretir mermelada en agna caliente.

6 piezas de huevo
50 g de harina
Y2 taza de limon
500 g de requesin
100 g de endulzante bajo calorias
4 cdas de agna

“Procedimiento:
Calentar al horno a temperatura de 180°C meter
un refractario con un poco de agua.

Separe las claras de las yemas y agregue un poco de
sal y 50 gramos de endulzante bajo calorias.

En una batidora mezcle los ingredientes restantes
haya que la consistencia sea una crema espesa.
Agregar esto en las claras, agregar la cascara de li-
mon_y revolver con movimiento circulares.

Poner la mezcla en el refractario y cocina a bario
maria. Esperar 40-45 minutos.

Puedes agregar encima de la rebanada un poco de
cdscara de limon.
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“Pustel de Zonahosia
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o
I’Ww"um:

4 huevos
172 taza de azricar
1 ¢da de sal
14 taza de aceite
2% taza de barina
Y2 cda de nuez moscabada
1 cda de bicarbonato
"2 kilo de zanahoria (pelada, rallada y cruda)

1 taza de nuez, picada

:Pwpwmiﬁw:

- En la batidora se ponen los huevos, el aceite, y el
azdicar, se baten por unos minutos, Se le agregan los
ingredientes secos, cernidos y juntos, en seguida con
una palita se agregan las zanaborias y la nuez. Se
“vaclan a una rosca grande engrasada y enbarinada

+ y semete a un horno de 350° por 45 a 50 minutos.

Recién salida del horno se voltea y se basia con /2

taza de mermelada de naranja, con una copa de

s

e

R
Tugredientes:

300 g de harina de trigo integral
270 g de azsicar morena
1 ¢da de sal
1 cda de canela
1 cda de bicarbonato
1 ¢da de polvo de hornear
300 g de zanahoria
200 ml de agna
1 cda de vainilla
180 g de aceite de girasol
130 g de nueces

Para la naranja:
300g. de azvicar glass
100g. de zumo de naranja

:Pwpawciﬁw:

“Pineipe N lberto

Pl
Tugrediextes:

1 tableta de chocolate semi-amargo
"2 taza de almendra tostada y fileteada
Y2 taza de avellana tostada y fileteada

1 taza de azsicar
100 g de mantequilla
4 yemas de huevo
1 caja de soletas
1 café soluble
corrito de jerez

:Pwpwmm:
Se acrema la mantequilla con tenedor, sin derretir a
que quede como pomada, la pasamos a la batidora
9 le agregamos el azsicar a que esponje y blanqguee,
después se le anade nna por una las yemas de huevo
hasta que estén bien mezcladas. Se deja aparte.

Se derrite el chocolate rallado a bario maria y le agre-
gamos una nuez. de mantequilla. Ya que este bien

En un tazin mezclamos la harina, el azsicar, la sal,

brandy o cogiiac, se ponen en la licuadora y se revuel- derretido se une las dos mezclas a batir mny lento,

; . la canela, el bicarbonato y el polvo de hornear. Pela-
ven un poco, dejando que queden en trocitos peque-

ol una veg bien integrado le agregamos las almendyas,
7103, cortamos, y rallamos las zanahorias bien finas. : :
avellanas de preferencia molidas.

Continiia a la vuelta i Continiia a la vielta S Contintia a la vielta RS
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7105 y las cascaritas de naranja de la mermelada.

Este pastel es mds sabroso si se hace con varios dias

de anticipacion y estd cubierto con una pastelera.

o

Incorporamos a la mezcla el aceite, el agua, la vai-
nilla, la zanahoria 'y las nueces. Batimos hasta
obtener una masa bien homogénea.

Introducimos la masa en un molde de corona y hor-
neamos a 180°C hasta que esté bien cocida.

Pinchamos el bizeocho con un palillo de madera
para comprobar si estd cocinando.

Para la naranja glass mezclamos el azsicar glass
con el zumo de naranja y batimos bien hasta que

no queden grumos.

Cubrimos el pastel con el glaseado y servimos.

Las 3 tazas de café soluble, aziicar, jerez o kalhua,
se integran y las soletas se remojan muy bien en esa
mezcla.

Soleta, capa de crema, soleta capa de crema.

Reservar poca avellana y almendra para decorar mi-

nimo refrigerar por 6 horas.



e

“Put de Zopole

s P
Lugredientes:

4 zapotes maduros
3 naranjas
1 limon

:Pwpwwoiﬁw:
Pele el zapote, ponga en un recipiente con jugo de
naranja y limon.
Forme un pure.

Enfrié y sirva.

- Endulce si es necesario.
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:Paq Clhuocolaisiimo
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Iug«cdmle;’ 3
1 paquete de galletes marias
3 cdas de chocolate en polvo
1 barra de mantequilla derretida
1 lata de leche condensada
1 lata de leche evaporada
1 taza de chocolate en polvo

2 sobres de grenetina disuelta en /2 de agna
:Pwpawoﬁw:

Se mezclan las galletas molidas con el polvo de cho-
colate y la mantequilla se cubre el molde.

En la licnadora se vierte la leche evaporada y la
lechera con chocolate en polvo y poco a poco se va

agregando la grenetina ya disnelta.

Se vacia la mezcla licnada a la base y se refrigera
por dos horas.

Se decora con crema batida y rulos de chocolate y

[fresas.

333
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“Regaiadas

Pl
Tugredientes:

500 g de harina
450 g de manteca
250 g de azvicar
1 cda de royal
6 huevos
200 g de azvicar
50 g de canela para espolvorear

:Pwpwmciﬁw:
Se cierne la harina y se hace una fuente poniéndo en
el centro los demas ingredientes, se mezclan con una
espdtula, se amasan y se cortan poniéndolas en hojas
engrasadas.

Al sacarlas del horno se revuelven en el azsicar y

canela.
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el
Lugredientes:

harina
Y2 barra de mantequilla
1 taza de miel maple
3 huevos
1 pizea de sal
Y2 taza de azricar
1 taza de nuez,
1 cda de agua

:Pwpwmdf)w:
Para la costra se poneen un recipiente se incorpo-
ra poco a poco y se van meclando con un tenedor,
la harina (cernida), la mitad de una de las partes
“de la mantequilla, 1 huevo, la sal y el agua hasta
conseguir una mecla uniforme, esta se coloca en un
molde para pay previamente engrasado y enbarina-

do, se hornea por 20 minutos a una temperatura de
200°C.

Esta costra puede ser utilizada para cualguier re-
Uleno, annque es importante mencionar que para un

Contintia a la vielta kS
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Tugredientes:

1 litro de jugo de mandarina
1 limon (solo el jugo)
1 taza de azsicar
1 cda de grenetina
1 taza de agna

hojas verdes para decorar

?‘uﬂ)anwf)w:
Mezcle el jugo de mandarina con el de limon y el
azgicar hasta gue esta se disuelva, reserve.

Hidrate la grenetina con el agua, fiindala a baio
maria y agrégnela a lo anterior.

Mezcle perfectamente, vierta la preparacion a un
recipiente de vidrio o de preferencia de acero, tape y
congele hasta que esté perfectamente congelado.

Para servir, raspe el trozo de hielo con utensilio para
hacer raspado, con uno hacer bolas de helado o con
una cuchara grande que no se doble sirvalo inmedia-

tamente, decdrelo con hojas verdes.

Q)s de
@mwg qw:’Puio/

e
Lugredientes:

250 g de harina de arroz
100 g de harina de trigo
200 g de mantequilla
100 g de aziicar
1 lata de lechera
8 huevos
1cda. de vainilla
22 cda de royal
pina

] :Pwpawciﬁw:

Se a crema la mantequilla con el aziicar, se agrega
la lechera y las yemas una a una se bate otro poco,
Inego el harina con el royal, después las claras bati-
das a punto de turrin en forma envolvente, se pone
en el molde la mitad de la pasta, después la pira en

trocitos bien escurrida y después la otra mitad.



pay que va en frio en necesario verificar que se en-
cuentre muy bien cocida.

Para el relleno en un recipiente se incorpora la niel,
el azsicar, los huevos, el resto de la mantequilla y
la nuez hasta que se mezclen perfectamente y no se
sientan grumos, esta mecla se coloca sobre la costra
ya preparada y se hornea por 30 minutos a una
temperatura de 200°C se deja enfriar y se sirve.

Es importante considerar que no todos los hornos
son ignales y la recomendacion de tiempo y tempera-
tura para coccion es aproximada, por lo que es nece-
sario verificar que se encuentre listo antes de retirar
¢l proceso de horneado.

W ' ’ | 340
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Lugredientes:
1 z;a{a de jugo de limon
5 cdas de ralladura de limon
1 taza de aziicar
2 tazas de crema batida

?wpanwf)w:
Batir la crema con aynda de una batidora para po-
der ir agregando el jugo de limin, el agdicar y la
ralladura de limon.

Continnar batiendo hasta obtener mezcla homoge-
nea.

Verter al recipiente donde se vaya a servir y que
pueda meterse al congelador.

Tapar el recipiente con papel aluminio y poner al
congelador.

Para decorar tn mousse fina y deliciosa, usa unas
hojitas de chocolate amargo o blanco.

e~
Studel de Fuios

Y INJueg
Tugrediextes:

5 hojas de pasta de hojaldre, descongelada
1/ 3 taga de durazno en cubos
1/3 taza de pasa
V2 taza de queso ricota
2 cdas de miel
1 cdas de brandy
Ya taza de chocolate semi-amargo en tro3os
1 cda de ralladura de naranja
1 pizea de pimienta negra
1 pizea de sal gruesa
172 tazas de mantequilla sin sal
Vs tazas de nuez, picada
2 cdas de aziicar

?\fpmm'ﬁw:
En un recipiente hondo basta el queso ricota. Agre-
gue los duraznos, las pasas, el brandy, el chocolate,
la miel, la ralladura de naranja, la sal, y la pinien-
ta. Mezcle y reserve.

Pre caliente el horno a 180°C
| - Continsia a la vuelta S
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Tugredientes:

500 g de hojaldre
1 taza de galletas Graham de cereal molidas

1 canela en polvo
3 agdicar
1 ralladura de limon o naranja
Y tazga de pasitas
Ya taza de almendras tostadas o molidas
4 manzanas verdes medianas
1 huevo
Y2 taza de azdicar glass

Y2 taza de cocoa

:Pwpwmdf)w:
Se extiende la pasta. La pasta se divide en 2, pa-
loteamos y sacanmos dos rectangulos de 30x10 y de
40x15 o0 sea uno mds grande que el otro. Que quede
bien paloteada 1] 2em de grosor. La galleta se muele
Junto con la almendra tostada en la licnadora. Se
mezclan al azicar y la canela.

Contindia a la vielta kS
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1 taza de harina
Ya taza de cocoa en polvo
1 taza de aziicar
100 g de mantequilla sin sal
2 cda de mermelada de fresa
4 huevos separados
200 g chocolate semi-amargo
Ya taza de crema

Pueponacion:
Precalentar el horno a 200°C.

Engrasamos un molde con mantequilla completa-
mente.

En un colador vamos a tamizar la harina y la cocoa
Juntas y después le incorporamos el azsicar.

Por otro lado derretimos la mantequilla y le incor-

poramos las dos cucharadas de mermelada e integra-
mos perfectamente haciéndolo en un poco de fuego.

Continiia a la vuelta S

Prepare una charola para hornear galletas y cologue
sobre ella 1 hoja de papel encerado.

Engrase el papel encerado con la mantequilla derre-
tida y cologue una lamina de hojaldre sobre el papel
) tintela con la mantequilla.

Espolvoree el hojaldre con 2 cucharadas de nuez, cu-
bra con una segunda lamina de hojaldre, iintela con
mantequilla y vuelva a espolvorear con 2 cucharadas
de nuez. Repita con las 3 laminas restantes.

Con una cuchara haga la linea de la mezcla de ricota
del lado pegado a usted. Usando el papel encerado
forme un cilindro compacto. Cierre los costadps.

Con una brocha unte la mantequilla los costados y
la parte superior del strudel. Horneé por 35 minutos
0 hasta que este crujiente.

Retire del horno y permita que se enfrie por 15 mi-
11105.



Ralladura de naranja.
La manzana se descorazona y de corta mny del-

gada.

Es una charola engrasada con mantequilla, pone-
m0$ la base mis chica, le ponemos la galleta junto
con la almendra, dejando un marco alrededor, des-
pués le agregamos la manzana, sobre la almendra
se le espolvorea azsicar y canela, se le agregan las
pasas, la ralladura de naranja y de ahi le ponemos
la otra capa de maza de hojaldre.

E/ huevo se bate y con una brochita ponemos huevo
en el marco inferior, ponemos la maza superior y se
pega con un tenedor apretando las orillas para unir
las dos mazas.

Se barniza toda la superficie y con un cuchillo ha-
cennos unos cortes paralelos en la parte de arriba.
Se hornea a 220°C por unos 30 niinutos.

A esta mezcla se le agrega con cuidado a los pol-
vos (harina, cocoa, azvicar) en volcan, se juntan los
polves, mezclamos. De preferencia con las manos,
pero teniendo cuidado por el calor de la mermelada.

Batinos con las manos a que queden perfectamente
integrados y muy despacio. Ya bien ligado le inte-
gramos las yemas una y seguimos batiendo. Nos
podemos ayudar con un globo.

Por otro lado las claras se baten a punto de turrin
a que queden bien levantadas y éstas, con la mano
se mezclan  con toda la mezcla anterior en forma
envolvente gue quede bien ligada.

Esta mezcla la vertimos en el molde engrasado, gol-
peamos el molde para sacar el aire y se hornea por
50 minutos.

Una vez horneado, dejamos enfriar por 15 minu-
tos, con un cuchillo desmoldamos y volteamos a una
rejilla enfriadora.

Cobertura: chocolate rallado junto con Vi taza de
crema a bano maria a integrarse.

Una veg bien frio, se parte de en medio y se unta
con mermelada diluir en un poco de aporto o jerez,
lo tapamos y forramos con el chocolate.

e

—mez;sa

Pl
Tugredientes:

60 soletas de Macma
2 tazas de leche
3cda, de café instantineo
6 cdas de azsicar
Ya taza de jereg dulce
Ya taza de brandy

Relleno:

500 g queso de doble crema
2 quesos crema grandes
500 g queso ricota
250 g azricar
6 yemas
1 cda de vainilla
Ya taza de jerez dulce
Ya taza de brandy
Ya litro de crema chantilly

6 claras

- Continsia a la vuelta S
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Lugredientes:

300 g de mantequilla
Ya taza de azdicar
3 buevos
3 tazas de harina
150 g de aziicar mascabado
8 cerezas
1 lata de leche condensada
1 cda de polvo para hornear
1 taza de almibar de pina
8 rebanadas de piiia en almibar

:Pw{)anwf)w:
Horno precalentado a 200°C. Acrema la mantequi-
lla, agrega los huevos uno a uno y la leche condensada.
 Aiade la harina cernida junto con el polvo para hor-
near revolviendo suavemente. Alterna con el almibar.

Engrasa con suficiente mantequilla un molde de 30crm.
De didmetro y cubre el fondo con el azzicar mascabado.
Acomoda las rebanadas de pira, en los huecos de éstas
van las cerezas. Vacia la masa del molde.

Hornea de 45 a 60 minutos. Saca y desmolda ense-

gutida.

Tips q@ te atjuuolovoun:

Q5
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| o moyorie de los wstomantes sigue
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'Sicompws whou pesev pequeney poros
tw eociny podndis seguiv al pie de lo
letvov los distintos wecetos, sobwe todo
los de posteleio ew que lo exoetitnd
es pumodiol.

:Pwpwmﬁw:
Mezclamos la leche, con el café, el azvicar, licor de jerez;

Y oporto, con una cuchara se deshace y se integra todo
perfectamente.

Ponemos los quesos a que se acremen en un bowl
ayuddndonos con las manos a que se integren todo
perfectamente.

En la batidora ponemos las 6 yemas agregiandole el
agricar a que quede a punto de liston, después le agre-
gamos vainilla, jere, oporto y seguinos batiendo.

Las claras batidas a punto de turron, que queden
bien esponjadas y levantadas.

Quitamos los globos de la batidora y se las agregamos
a la mezcla del batido de huevos con la mano en forma
envolvente y a que se integran perfectamente y después
le ponemos la crema chantilly batida y al final le agre-
gamos la mezcla de quesos acremados, suavemente con
las manos.
En la mezela del principio remojamos las soletas com-
pletamente a que tomen completamente el sabor, las
soletas bien empapadas, las acomodamos en una cama
en el refractario cubriendo completamente el fondo y le
agregamos la mezcla, ponemos otra cama de solteras
) terminamos con una mecla. Se refrigera minimo 6
horas y se sirve frio

Una vez en el plato montado y servido se decora con
cocoa.






Adobar: [ntoducir carne, pescado u otros alimentos crudos en una mezcla a base
de especias, vinagre, vino, aceite, sal... con el fin de que ablande y coja un sabor
especial o también para conservarlo.

Albondiga: Bola de masa picada de carne o de pescado gﬂe Se une 0 liga con pan
rallado, huevo fresco y especias.

Alcaparra: Bofin o capullo de la planta del mismo nombre, que se conserva en
vinagre y sal.

Alifar: Aderexar o sazonar con sal, aceite, limon... un plato ya preparado

Amasar: Trabajar una masa cofeccionada con harina, algin liquido y/ o huevos
con las manos para darle cobesion y elasticidad.

Anchoas: Lomos de boguerdn curados en salmuera y envasados en aceite.

Apetitivo: Peguesia cantidad de comida o bebida que se toma antes de las co-
midas. . - :

I I ‘I‘ I I

elnsafu’n

Aromatizar: Perfumar una preparacion culinaria con bierbas aromaticas o con licores.

Asar: Cocer un alimento en el horno o en la parrilla previamente banado en
grasa, aceite u otro liquido. 5

Asustar: Por gemplo, las alubias. Consiste en parar de golpe la coccion, general-
mente afiadiendo agua fria.

Baiiar: Cubrir totalmente un alimento con una salsa o caldo. También se le da a
esta operacion el nombre de “napar”

Bafo maria: Introducir en un recipiente amplio con agna hirviendo, otro reci-

piente con el alimento que deseamos cocinar para calentarlo o cocerlo suavemente.
s

Batir a punto de nieve: Batir claras de huevo hasta que se ponen blancas y

consistentes.

Batido: Bebida que se prepara con la batidora, triturando frutas solas o con leche
u otros liguidos o dulces. :



Bizcocho: Masa esponjosa a base de huevos, agvicar, harina y a veces leche o
yogur, que se cuece en el horno.

Blanguear: Sumergir un alimento en agna hirviendo para que reduzea su color,
sabor o dureza. :

Blonda: Erncaje de tela o papel sobre el que se presentan las tartas o pasteles.

Brasear (o pochar): Cocer con mmny poco liguido o en su propio jugo nn alimen-

to, tapado y a baja temperatura.
Brunoise: Forma de cortar las hortalizas en pequernos cuadritos.

Budin (o pudin): Alimento (carne, pescado, verdura o miga de pan) troceado
Y mezclado con huevos batidos que se cuece al basio maria y se acomparna de nna
salsa. Pueden ser dulces o salados.

Bunuelo: Masa de harina y otros alimentos que se frie en aceite bien caliente.
Pueden ser dulces o salados.

Burgos (queso de): Queso fresco de leche de oveja, blando, blanco y ligero.

Caldereta: Guiso que puede ser de pescado y marisco o carne, con aceite, cebolla,
pimientos, vino y tomate. Recibe el nombre del recipiente donde se cocinaba.

Caldo: Liguido resultante de cocer en agua carnes o pescados con hortalizas y
hierbas aromaticas.

Caldo cotto: Elaborados con despojos de pescados y mariscos cocidos con cebolla,
zanahoria, hierbas aromaticas como apio o perejil y vino blanco.

Canelon: Trozo de pasta rectangular que se enrolla como un tubo, se rellena
con picadillos diversos y se napa con salsa.

Caramelizar: Cubrir un producto o un miolde de reposteria con azsicar fundido
9 doradb. ’

Cascara: Cubierta exterior no comestible de algunos frutos.

Cecina: Carne magra, generalmente de vacuno salada y curada al aire o al
humo, tipica de 1 edn.

Cobertura: Basio de chocolate, aziicar, mermelada con el que se cubren pasteles
) tartas. :

Cocer: Hervir un alimento con caldo o agua.

Colador: Utensilio con mango y un cacillo de malla metdlica con agujeros qu
se utiliza para colar liquidos. '

Compota: Fruta cocida en un almibar nmny ligero. No es una conserva por lo
qute o se consume pronto o se congela.

s
Condimentar: Sazonar la comida con sal y especias.

Confitar: Cocinar un alimento en aceite ni muy caliente ni muy fréa (entre 70°
9 90°) lentamente, hasta que se ablanda sin tomar color.

Confitura: Conserva de frutas, enteras o partidas, cocidas en almibar.



Cuaja: Conseguir que una salsa o liguido se espese. :

Cubrir: Bariar o napar.

Champinon: Seza cultivada o silvestre, de carne prieta y pie comestible con

sombrero blanco y laminas rosadas o color crema.
Chino: Colador de metal en forma de cono con las perforaciones muy finas.

Chorizo: Embutido preparado con carne de cerdo, adobado con pimentin, ajo
y orégano y curado al frio o al humo.

Clarificar: Aportar transparencia a un caldo mediante una coccion muy cui-
dada o con la utilizacion de elementos clarificantes como las hortalizas y claras
de huevo.

Decoccion: Resultado que se obtiene al cocer en agna algunas plantas o hier-
bas aromiticas.

Decorar: Adornar un plato ya confeccionado
Dente (al): Grado de coccidn de un alimento que deja notar su consistencia al
ser mordido. No demasiado cocido.

 Desescamar: Quitarle las escamas al pescadb.

Desespinar: Quitarle las espinas a un pescado.

Deglasar: retirar lo que queda pegado en la olla con na palita de madera.

Deshuesar: Quitarle los huesos a la carne o a la fruta

Desleir: Deshacer un ingrediente sélido en uno liguido
Desmoldar: Sacar un alimento del molde donde lo henos cocinado.
Despepitar: Quitarle las semillas a las frutas.

Dorar: Pasar un alimento por aceite hirviendo de forma que adquiere un color

dorado.
Enharinar: Cubrir ligeramente un alimento con harina antes de cocinarlo.

Escabechar:Marinar, adobar o conservar un alimento en una salsa que con-
tiene entre otras cosas: aceite, vinagre y hierbas aromiticas.

Escaldar: Sumergir un alimento en agna hirviendo durante unos momentos.

Escalfar: Cocer en agua hirviendo los huevos sin cdscara. Esta operacion
también recibe el nombre de “pochar”

Espolvorear: Echar sobre un alimento, ligeramente, pan rallado, queso ralla-
do, azicar, efe.

Estofar: Cocer a fuego suave, un alimento en su propio jugo.
Espumart: retirar la nata con una espumadera.

Exprimir: Presionar una fruta hasta sacarle el jugo o 3umo.



Finas hierbas: Las finas hierbas es una mezela o picadillo de varias bierbas
aromdticas frescas: estragon, perifollo, perejil y cebollino

Flambear (o flamear): Calentar un licor, prenderle fuego y volearlo mien-
tras arde, sobre un alimento.

Freir: Cocinar en grasa o aceite un alimento de tal manera que forme una
costra dorada.

Fundir: Someter a calor un alimento sélido para que se convierta en liquido.
Gratinar: Dorar o tostar la capa externa de un preparadb.
Guisar: Cocer el alimento después de rehogarlo previamente.

Guarnicion: Alimentos que acomparnan al ingrediente principal del plato y
que suelen ser patatas, arroz, hortalizas. ..

Hervir: Cocer un alimento en agua u otro liquido en ebullicion.

Macerar: Remojar en licor n otro liguido algin alimento con el fin de que
adquiera el sabor de dicho liguido.

Marinar: Poner una carne o pescado a remojo en vino u otro liguido aromati-
gado con hierbas y especias.

Mermelada: Puré de fruta que se macera y se cuece con azvicar.

Microondas: Electrodoméstico muy prictico que consiste en un horno que
calienta o cuece los alimentos al poner en movimientos las moléculas lignidas que
contienen las células. En ellos podemos calentar, descongelar, cocer, asar e incluso
gratinar los alimentos.

Nuez moscada: Especia imprescindible en la salsa bechanmel anngue también
se-usa en otras preparaciones, incluso en pasteleria y cocteleria. Debe rallarse en
el momento en que va a usarse.

Olla rapida (o exprés): Recipiente metdlico con tapa hermetica que cuece,
debido a la presion del vapor que genera, muy rapidamente los alimentos. Es nny
aconsejable para cocer legumbres, verduras y hortalizas ya que de esta forma los
alimentos conservan mejor sus propiedades.

Pimenton: Polvo rojo que se obtiene de moler o pulverizar pinientos rojos
secos. Puede ser: dulce o picante.

Pifiones: Son las semillas de las pinas de los pinos. Es un fruto seco muy salu-
dable que se utiliza mucho en salsas y aderezos.

Pochar: Sofreir en muy poca aceite y a temperatura suave con el fin de que el
alimento se ablande pero no se dore. *

Potaje: Es un plato generalmente de legumbres con patatas u hortalizas diver-
sas cocidas con agna que también suele llevar carnes, aves o pescados tal como el
bacalao y al que suele anadirsele un sofrito de ajo, cebolla y tomate.



o

Puré: Preparacion de algo mas consistente que una sopa o una crema, que Softeir: Freir a fuego suave de forma que los alimentos no lleguen a dorarse.
se prepara pasando los alimentos, previamente cocidos, por el pasapures.
Softrito: Combinacion de ajo, cebolla y tomate picados y fritos en aceite a fuego

Rallar: Desmennzar. ~ mids bien lento.

Ramillete simple o sencillo: Es un atadillo o mangjo de perejil, Tamizar: Pasar la harina por un tamiz, cedazo o colador para que se suelte

lanrel y tomillo : g bien y quede mny fina.

Ramillete compuesto: Esza formado por perejil, cebollino, laurel, to- Tapas (bocaditos, pintxos o pinchos): Peguerias porciones de alimen-

millo y clavo. También puede llevar: apio, perifollo, estragn, orégano y aje- tos que se toman como aperitivos o como conmidas, meriendas o cenas informales.

drea. Hay que tener cuidado con las cantidades que ponemos de cada hierba En Espasa son muy tipicas y se sirven en bares y tabernas junto con el vino y

para que el sabor no sea excesivamente fuerte. Se trata de realzar con él el la cerveza.

sabor del plato y no de eclipsarlo. Truco: conviene introducirlo en un saquito ,

0 bolsa de tela ligera o gasa para poder retirarlo del guiso ficilmente. Untar (o pintar): Cubrir un alimento con una ligerisima capa de aceite o
grasa.

Reducir: Dejar que un liguido se evapore por medio de la ebullicion.

Rehogar: Cocinar con poca aceite y a fuego medio, de forma que los ali-
mentos se doren pero no se tuesten.

Requeson: Especie de queso fresco con una proporcion mny grande de
agua y una cantidad minima de materia grasa por lo que resulta mny salu-
dable.

Salpimentar: Sazonar un alimento con sal y pinmienta.

Saltear: Cocinar a fuego muy vivo para que el alimento se dore sin perder
SUS UG0S '
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