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sANDwIicH DE MORA

Y QUESO MASCARPONE

INGREDIENTES PARA 4 PORCIONES

200 g de moras maduras

1/3 de taza de azUcar

1 cucharadita de orégano

4 granos de pimienta negra

/2 taza de queso mascarpone

8 tajadas de pan blanco blando tostado
o el pan de su preferencia (el pan brioche
funciona muy bien)

SABIA QUE...

PREPARACION

Esta receta es realmente sorprendente e ideal para
cuando guiere desayunar algo dulce, pero diferente.
Ademds, en una sola preparacién se relnen la fruts, el
cereal y la proteina l&ctea que conforman un desayuno
balanceado.

1. Para empezar, ponga las moras en un recipiente
hermético junto con el azlcar, el orégano vy la pimienta
negra. Deje macerando esta mezcla desde el dia ante-
rior para que los sabores se mezclen y se hagan mas
intensos.

2. Para armar el séndwich, disponga el pan tostado y
tibio, y arme capas de la mora macerada y el queso
mascarpone. Cierre con |a otra tajada de pan y disfrute
de un sandwich diferente, delicioso y lleno de color para
alegrar sus mafnanas Y las de su familia.

El queso mascarpone es un queso de origen italiano muy cremoso Yy de sabor suave que se utiliza para
preparar postres, como el tiramisU o brevas con miel. Si no lo consigue puede sustituirlo por queso cre-
ma para untar o por una mezcla, a partes iguales, de gueso ricotta o requesén y crema de leche espesa.

Buenos dias
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MERMELADA DE

BREVAS YRrROMERO

INGREDIENTES PARA 1 TAZA

6 brevas maduras y picadas

2 /2 tazas de agua

2 tazas de azUcar blanca o morena

2 clavos

1 cucharadita de romero picado

2 ramas de romero

1 limén, el zumo y la ralladura de la cascara

PREPARACION

1. Cocine a fuego lento las brevas, el agua, el az0-
car, los claves y el romero. Pasados 60 minutos la
mezcla debera reducir a una tercera parte y tener
consistencia de almibar; revuelva ocasionalmente.
Agregue el zumo ¥ la ralladura de limén. Retire del
fuego, a medida gue la mermelada enfria espesa-

r ase en, un frasco previamente esterilizado.
uenNos aias

ALMIBAR DE

GUAYABA v ants

INGREDIENTES PARA 2 TAZAS
DE ALMIBAR

4 guayabas cortadas en rodajas
1 taza de azlcar

3 tazas de agua

1 estrella de anis

PREPARACION

1. Mezcle todos los ingredientes y, en una olla a
fuego lento, ponga a hervir hasta que se reduzca
una tercera parte del liquido y obtenga una con-
sistencia de almibar. Revuelva ocasionalmente
con cuchara de madera.




PAPAYA AsADA
CON QUESO CAMPESINO

INGREDIENTES PARA 6 PORCIONES

1 taza de cubos de papaya madura
1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de azucar

1 libra de queso campesino

PREPARACION

1. En una sartén caliente dore los cubos de pa-
paya con el aceite de oliva y el azicar hasta que
se caramelicen. Ponga la papaya sobre el bloque
de queso campesing y sirva.

CHUTNEY DE

CEREZAS yceBoLLA

INGREDIENTES PARA 1 TAZA

1 taza de cerezas sin pepa

1/2 taza de cebolla cabezona picada gruesa
2 /2 cucharadas de azUcar morena

12 taza de vinagre de vino o de frutas

1 cucharadita de jengibre en polvo

1 pizca de sal

PREPARACION

1. En una olla ponga a fuego lento las cerezas y la
cebolla, hasta que empiecen a sudar; revuelva cons-
tantemente. Agregue el azicar y el vinagre, y deje
cocinar 45 minutos, revolviendo ocasionalmente.
Antes de terminar la coccion, agregue el jengibre y la
sal. Esta mezcla debe formar un almibar y reducirse
ma&s ¢ menos en un tercio de su volumen inicial.




LOMITOS DEPOLLO Y

BANANO ALAMOSTAZA

INGREDIENTES PARA 6 PORCIONES

3 pechugas de pollo

Sal y pimienta al gusto

1/2 taza de caldo de pollo

6 bananos grandes

2 cucharadas de aceite vegetal
Mostaza al gusto

SABIA QUE...

PREPARACION

Esta receta es una excelente alternativa para almorzar
con ingredientes basicos, de tedos los dias y que ade-
mas resultan muy versétiles.

1. Tome las pechugas de pollo, si desea retireles la piel
y la grasa, y salpimiéntelas.

2. Aparte, pele los bananos y cortelos por la mitad, a
lo largo.

3. Tome un molde apto para el horno, vierta el caldo de
pollo y disponga las pechugas y los bananos. Con una
brocha de cocina, pincele generosamente las pechugas
con el aceite y la mostaza.

4. Tape el molde con papel aluminic y homee a 200 °C,
banando ocasionalmente |la preparacién con su mismo
caldo hasta que el pollo este cocinado (unos 30 minutos
aproximadamente).

5. Saque del horno, retire el pape! aluminio, pincele el
pollo nuevamente con la mostaza y hornee unos 5 mi-
nutos mas para dorar.

El contenido de azlUcar del banano se intensifica conforme va madurando. Tenga esto en cuenta para
decidir qué tan dulce guiere gue resulte su receta: lo ideal es escoger bananos firmes y pintones.

54 | En familia






ENSALADA DE GARBANZOS,

MANGO vy PITAHAYA

INGREDIENTES PARA 6 PORCIONES
250 g de garbanzos

Para la ensalada

1 zanahoria mediana, pelada y rallada

1 pitaya pelada y cortada en cubos

1 mango pintén-maduro mediano,
pelado y cortado en julianas

Para el aderezo

2 cucharadas de aceite de oliva
142 limén, el zumo

1 cucharadita de azlcar

Sal y pimienta al gusto

PARA TENER EN CUENTA...

PREPARACION

Los garbanzos son legumbres muy sanas y nutritivas
que ademas resultan econémicas: incorporarios a sus
recetas son otra forma de brindarle amor (con sabor)
a su familia.

1. Ponga a remojar los garbanzos con 12 horas de anti-
cipacién, como minimo.

2. Cuando haya pasado este tiempo y vaya a empe-
zar la preparacién, deseche el agua del remojo de los
garbanzos y péngalos a cocinar en una olla de presion,
cubriéndolos totalmente con agua y sal al gusto. Déje-
los cocinar a fuego medio aproximadamente unos 30
minutos, luego baje el fuego hasta que estén blandos.
Retirelos de la olla, esclrralos y, una vez estén frios,
mézclelos con la zanahoria, la pitaya y el mango.

3. Para el aderezo: con un batidor de mano mezcle
en un recipiente el aceite de oliva, el zumo de limén, el
azdcar, la sal y 'a pimienta.

4. Sirva la ensalada, vierta €l aderezo en la cantidad
deseada y mezcle bien.

Para esta receta recomendamos usar un mango pintén, ya que esta casi maduro, con muy buen sabor
y con la textura de su carne aun firme. Para cortarlo sin dificultad, corte primero ambos extremos de tal
forma que obtenga una base. Luego pérelo sobre una tabla y proceda a cortar la c&scara de arriba hacia
abajo. Separe las dos mitades del hueso y proceda a cortar en julianas (tiras).

64 | En familia
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GUISO DE LENTEJIAS coN MAMEY

INGREDIENTES PARA 6 PORCIONES

2 tazas de lentejas
Aceite, la cantidad necesaria
2 chorizos de ternera cortados
en rodajas
3 tomates chontos picados
2 zanahorias peladas y cortadas
en rodajas
1 cebolla cabezona cortada en aros
2 tazas de ahuyama cortada en cubos
Tomillo al gusto
/2 taza de pasta de tomate
1/2 taza de salsa de tomate
2 mameyes cortados en cubos
Queso parmesano rallado, al gusto

PREPARACION

A la hora del almuerzo hay millones de opciones para
deleitarse. Disfrute el momento para comer bien y obte-
ner toda la energia necesaria para finalizar el dia.

1. Deje remojando las lentejas desde la noche anterior
en abundante agua. El dia de la preparacién, descarte
el agua del remojo.

2. Aparte, en una olla grande con un poco de aceite so-
fria las rodajas de chorizo, después de unos 3 minutos,
anada los tomates, las zanahorias, la cebollg, la anhuya-
ma, las lentejas escurridas y el tomillo; saltee durante 4
minutos aproximadamente.

3. Luego, agregue la pasta y |a salsa de tomate, y cubra
con suficiente agua. Tape la olla y cocine a fuego lento
hasta gue las lentejas estén tiernas, alrededor de 35-40
minutos. Cuando ya esté lista la preparacién, agregue
inmediatamente el mamey, sirva y decore con un poco
de queso parmesano rallado.

—

Las lentejas y las frutas son muy buenas amigas y conforman una combinacién espectacu- /
lar con un delicioso toque &cido y al mismo tiempo un leve dulzor. Usted puede usar como | / ,.».'-,x, \ ] ‘
base esta misma receta y sustituir el mamey por trozes de pifia o de manzana verde: solo \'-,‘. " L
debera agregarlos a la mitad de la coccién de las lentejas. P /

En familia
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GELATINA DE
PITAHAYA

INGREDIENTES PARA 1 CUBETA DEHIELO

2 sobres de gelatina sin sabor
/s de taza de agua fria

2 pitayas, la pulpa

1 cucharada de azGcar

PREPARACION

1. Hidrate la gelatina sin sabor con el agua fria,
hasta que el agua se absorba por completo. Liévela
a una sartén a fuego lento hasta que la gelatina se
derrita del todo.

2. Aparte, con la ayuda de un tenedor, triture las
pitayas hasta obtener un puré; agregue el azlcar y
la gelatina derretida.

3. Disponga la mezcla en una cubeta de hielo (pre-
fd&ileﬁn@nma de silicona para poder desmoldar
facilmente) y refrigere hasta que cugje.

MIELMESABE CON

sALSA DE LULO

INGREDIENTES PARA 4 PORCIONES

Para el mielmesabe
1 litro de leche
6 pastillas de panela

Para la salsa de lulo
/2 taza de crema de leche fria
1/2 lulo, la pulpa picada

PREPARACION

1. Para el mielmesabe. En un olla a fuego lento,
ponga la leche junto con la panela durante apro-
ximadamente 3 horas, sin revolver, hasta que se
formen bolitas duras.

Aparte, bata la crema de leche hasta obtener




CREPES DE RICOTTA,

TAMARINDO

Y PUERRO

INGREDIENTES PARA 6 UNIDADES

6 crepes previamente preparados o de pagquete
/2 taza de agua

250 g de pulpa de tamarindo

Aceite, la cantidad necesaria

/2 taza de puerro cortado en rodajas

¥4 de taza de queso ricotta (o requesén)

Sal y pimienta al gusto

PREPARACION

1. En una sartén caliente dore los cubos de papaya
con el aceite de oliva y el azlcar hasta que se cara-
melicen. Ponga |la papaya sobre el blogue de queso
campesino y sirva.

CIRUELAS AsADAS
CON CLAVOS Y CANELA

INGREDIENTES PARA 8 UNIDADES

4 ciruvelas grandes cortadas a la mitad y sin
pepa

1 cucharada de aceite de oliva

4 cucharadas de az(car morena

Canela en polvo al gusto

Clavos al gusto

Crema chantilly, para acompanar

PREPARACION

1. En una lata o molde apto para el horno, disponga
las ciruelas, roclelas por encima con el aceite de
oliva, el azUcar morena, la canela y los clavos. Lieve
al horno precalentado a 200 °C durante aproximada-
mente 15 0 20 minutos. Una vez las vea bien asa-
das, sirvalas tibias acompanadas de crema chantilly.







iA media tarde'

B} MOMENTO DE HACER UN ALTO EN LA TORNADA PARA
RELATARIE ¥ GOZAR DE UN MEREC/DO DENCANDD DESPUES
DE TRABATAR PARA ALCANZAR NUESTROL OBTETIVOS DEL
DiA. BEBIDAT CALIDAD 0 REFREICANTES, PAMBOCAT
DULCED 0 JALIABOS ¥ PEQUENOS TENTEMPIED

LE DAN FORMA A LA CEREMON/A DE LAS

“ONCED”, DEL “ALGO7, GUETANTD BIEN NOI

HACE CUANDO COMPATRTIMOS CON QUIENES

MAD QUEREMOS MIENTRAD CAE LATARDE.
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TARTA DE CIRUELAS

INGREDIENTES PARA 6 PORCIONES

Para la masa

2 huevos

14 taza de azOcar

180 g de mantequilla a temperatura
ambiente

1 142 cucharaditas de sal

375 g de harina de trigo

Para el relleno

2 cucharadas de queso crema
1/3 de taza de miel

1/3 de taza de azicar

3 huevos

5 ciruelas maduras grandes cortadas
a la mitad

Puede cambiar el tamano de las tartas y hacerlas pequenas. Ademds, puede variarlas con /
las frutas de su preferencia. Los frutos rojos (moras, fresas, ardndanos, frambuesas, entre

otros) resultan deliciosos para preparar tartas, pues su acidez se mezcla con el dulce de %
la masa y esto lo convierte en un postre exquisito que enamora a todos.

A media tarde

PREPARACION

No existe nada mas tentador ni que exprese tanto carifo
como una tarta recién horneada! Por eso, sorprenda a
su famila con esta deliciosa receta para disfrutar por la
tarde con una taza de té.

1. Para la masa. Necesitard un recipiente grande. Con
una batidora eléctrica mezcle los huevos con el azu-
car, hasta que esta se disuelva por completo. Luego,
agregue la mantequilla y la sal. Poco a poco, vaya in-
corporando y mezclande con la mano la harina de trigo
cernida, hasta que unifigue todos los ingredientes.

2. Haga una bola con la masa y use el redillo para ama-
sarla hasta obtener la forma y tamario adecuados para
su molde.

3. Forre el interior del molde con la masa y resérvela
en el congelador durante 7 minutes, aproximadamente.
Precaliente el horno a 180 °C.

4. Para el relleno. En otro recipiente y con un batidor
de mano, mezcle muy bien el queso crema, la miel, el
azicar y los huevos hasta gue el azicar se haya incor-
porado por completo, reserve.

5. Aparte, saque el molde del congelador, cdbralo con
papel aluminic y ponga encima algo de peso para que la
masa conserve su forma (frijoles o garbanzos). Homee
durante 10 minutes para gue precocine la masa.

6. Sague el molde del horno, retire el peso y el papel
aluminio, y ponga el rellenc preparado previamente. En-
cima disponga las ciruelas cortadas y lleve nuevamente
al horne, a la misma temperatura, durante 20 minutos ©
hasta gue la taria dore.
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sANDWICH HELADO DE AGRAZ

INGREDIENTES PARA 8§ UNIDADES

Para las galletas de miel

125 g de azicar pulverizada

125 g de mantequilla, a temperatura
ambiente

2 gotas de esencia de vainilla

4 cucharadas de miel

1 yema de huevo

4 cucharadas colmadas de harina
de trigo

4 cucharadas colmadas de maicena

1 litro de helado de vainilla
2 tazas de agras (una con agras entero
y otra con agras picado)

PREPARACION

Si quiere sorprender a los mas pequenos de su casa, y
por qué no, también a los mayores, este sandwich hela-
do seré la dulce celebracién que todos guieren disfrutar
a media tarde...

1. En un recipiente hondo bata el azdcar con la mante-
quilla hasta que logre una preparacion blanca y cremosa.
Luego, incorpore la vainilla, la miel y la yema de huevo.
Para terminar, tamice la harina y la maicena e incorpbre-
las a la mezcla hasta que obtenga una masa homogénea.

2. Envuelva la masa en plastico adherente para que no
se seque, y reserve durante 15 minutos.

3. Pasado este tiempo tome una lata apta para homear
y péngale papel mantequilla en su base para que las
galletas no se peguen.

4. Forme bolitas con la masa, aplastelas con la mano
para obtener circulos y llévelas al homno, precalentado a
180 °C, entre 10 y 15 minutos o hasta que sus bordes
estén dorados. Retirelas del horno y reserve sobre una
rejilla hasta que se enfrien.

5. Aparte, mezcle el helado con el agras (el picado y el
entero), tenga cuidado de no dejar derretir el helado.

6. Arme los sandwiches, déjelos reposar en el congela-
dor durante 15 minutos y sirva.

/‘A' g S

Con el agrés también puede preparar deliciosas bebidas llenas de antioxidantes y vitaminas. /& - \

L]

Pruebe hacerlas con yogur natural sin dulce (media taza de agras, una de yogur y hielo, y 7 / sy | 3 |

dulce al gusto); con helado de vainilla y leche entera; o combinando esta baya con banano  \%

y leche o yogur.

94 | A media tarde
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SANDWICH DE SALMON AHUMADO,
MANGO Yy MAYONESA DE CILANTRO

INGREDIENTES PARA 4 UNIDADES PREPARACION

Para la mayonesa de cilantro 1. Hacer maycnesa casera es mas sencillo de lo que

1 huevo imagina: se sorprenderad con su sabor, ahorrara dinero

11 de cilantro picado y podra dsponq dt_e este aderezo siempre fresco Qada

1 cot it Aol Vvez que Iq ngcesnte, recuerde que puede omnt.|r el cilan-
R tro o sustituirlo por alguna otra hierba o condimento de

1 pizca de pimienta su preferencia, como perejil, pdprika, mostaza o aji.

142 limén, el zumo

1 taza de aceite de girasol 2. Para la mayonesa. Ponga en la licuadora, a velocidad

media, el huevo, el cilantro, la sal, la pimienta y el zumo
de limén. Mientras se esta licuando, agregue poco a

Para el sandwich poco el aceite de girasol en forma de hilo continuo hasta

8 tajadas del pan de su preferencia obtener una preparacién espesa. Rectifique la sazén y

ROgula al gusto reserve.

400 g de salmén ahumado

2 mangos pintones, pelados y cortados 3. Aparte, tome los panes. Pued_t_e ponerlos en la parrilla

on hasiones para darle un togque especial crujiente. Unteles la mayo-

nesa de cilantro a su gusto. Ponga una cama de rigula,
luego el salmén y para terminar el mango cortado en
bastones. Coloque el otro pan jy listo!

Dependiendo de la ocasion, puede variar el tamafio de los sandwiches y hacerlos tipo bo- /¢ <~ "\

cadito. Sirva tibio y sorprenda a sus amigos con este delicioso séndwich acompariado con '© [ el | |

una copa de vino rosado. WV /S

100 | A media tarde










iFin de semana'

#HA LLEGADO EL MOMENTD DE DETAR LA PREOCUPACIONES
A M:V LA:‘JD ’.4 b:’j ; ;/-17{ DC L.‘i r/n‘ nL_.'/-(. .:/L F."N bL’/
TEMANA NOD MOTIVA A PLANEAR UN RICO MENU,
ATUSTARNOD EL DELANTAL ¢ ‘owm MANOS A LA 0BRA. NO
[MPORTA CUAL SEA EL PLAN: L0 ESENCIAL &}
DETARNODY INVADIR POR EL OPTIMISMO QUE

NOP RECARGA DE ENERGIA Y JE IMPRIME

EN TODOS LOS 729/14/14 QUE JALEN DEL

HORNO 4 NOP DIBUTAN LA MAT EXPECTAN

DE LAD JONRIPAT.
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POLLO ENTERO EN SALSA DE

COCO YyARANDANOS

INGREDIENTES PARA 4 PORCIONES

1 pollo entero

142 taza de melado de panela
1 cubo de caldo de pollo

1 rama de tomillo picado

1 rama de orégano picado

Para la salsa

1/2 taza de coco rallado

1 lata de leche de coco

1 taza de arandanos

/2 taza de leche entera

142 cucharadita de estragon
1 cucharadita de sal
Pimienta al gusto

PREPARACION

Este pollo es una mezcla de sensaciones que uno jamas
se hubiera imaginado... tiene toques dulces, acidos y
es muy aromético. Aproveche el fin de semana para
tomarse el tiempo de preparar esta deliciosa receta.

1. Empiece por adobar el pollo. En un recipiente, mezcle
el melado de panela con el cubo de caldo desleido vy las
hierbas. Barnice el pollo con esta mezcla y péngalo a
hornear a 180 °C durante una hora y media aproxima-
damente. Ocasionalmente mientras lo hornea, barnicelo
de nuevo para gue tome mas sabor.

2. Para la salsa. Mezcle en una olla el coco rallado, la
leche de coco, los arédndanos, la leche, el estragén y
salpimiente. Deje que hierva durante 5 minutos y sirva
caliente junto con el pollo.

La leche de coco es un ingrediente fantastico para experimentar con sabores diferentes en /
nuesira cocina. A un salteado de frutas y verduras con curry agréguele leche de coco y oy .,,

luego barie con esta salsa pescados, mariscos o pello; el resultade es delicioso.

Buenos dias
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COSTILLAS CON SALSA SOYA

Yy NARANIJA

INGREDIENTES PARA 4 PORCIONES

Para la salsa
2 tazas de jugo de naranja
12 cucharadas de mermelada
de naranja
2 cucharaditas de ralladura de naranja
2 cucharaditas de ralladura de limén
1 taza de salsa soya
1/2 cucharadita de pimienta recién molida

2 kilos de costillitas de cerdo baby

PARA TENER EN CUENTA...

PREPARACION

Esta receta es exquisita, tiene un aroma espectacular,
es sencilla y podré sorprender a sus comensales como
si fuera el mejor chef del mundo... Solo buena actitud y
sazbdn para iniciar.

1. Ponga en una olla, a fuege lento, el jugo de naranja,
la mermelada, la ralladura de céscara de naranja y de
limén. Deje en el fuego hasta que la mezcla se empiece
a reducir. Luego, agregue la salsa soya y la pimienta.
Revuelva ccasionalmente.

2. Aparte, ponga las costillas en una refractaria o molde
profundo para hornear y bafielas con la mitad de la salsa
previamente preparada. Llévelas al horno precalentado
a 130 °C, cubiertas con papel aluminio, y hornee duran-
te una hora aproximadamente.

3. Transcurrido este tiempo, destapelas y hornéelas
durante 1 hora mas, banéndolas eventualmente con la
salsa restante.

4. Sirvalas bien calientes acompanadas de la salsa que
le quede en el molde en las que las horned y disfrute de
las mejores costillas que jamés haya preparado.

El costillar del cerdo viene generalmente con una membrana blanca en su parte inferior. Pidale a su car-
nicero que la retire ya que esta tiende a ponerse dura y fibrosa. Usted también lo puede hacer en casa
separandola con los dedes y arrancandola, o bien usando un cuchillo para cortarla.

120 | Buenos dias







MEDALLONES DE LOMO DE RESEN AJl

pE TOMATE DE ARBOL

INGREDIENTES PARA 8 PORCIONES

1 %2 kg de lomo de res

1 aji chivato mediano, sin pepas ni venas
4 tomates de arbol pelados

1/2 limén, el zumo

2 cucharadas de aceite de girasol

Sal y pimienta al gusto

SABIA QUE...

PREPARACION

1. Primero limpie muy bien el lomo. Amarrelo con hilo
para cocinar para darle forma, este proceso se conoce
como “bridar”. En una sartén a fuego alto, selle el lomo
por todas partes. Luego, en una lata o refractaria, llévelo
al horno precalentado a 180 °C, hasta que logre el punto
de coccién deseado. Una vez esté listo, déjelo reposar
10 minutos fuera del horno y cortelo en medallones.

2. Para preparar el aji. Hierva el aji chivato y descarte
el agua. Haga el mismo procedimiento con el tomate
de arbol. Luego, procese el aji y los tomates de arbol
con el limén, el aceite y la sal al gusto. Pase el ajf por un
cernidor y sirva inmediatamente.

Amarrar o bridar una came asegura que esta no pierda su forma durante la coccién. Necesitara pita o
hilo de algodén, nunca de plastico. Corte la pita de un largo tres veces superior al del lomo. Pase el hilo
por une de los extremos del lomo, a lo ancho, y anude sin apretar demasiado. Haga un circulo con el
hilo y péselo por debajo de la carne, anude y repita hasta terminar; corte después del Ultimo nudo. En
Internet encontrard tutoriales donde podra visualizar este proceso.
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crumeLE DE GUANABANA

INGREDIENTES PARA 4 PORCIONES

Para el crumble

2/3 de taza de harina de trigo

2 cucharadas de aziGcar

142 taza de azGcar morena

142 cucharadita de canela en polvo
6 cucharadas de mantequilla fria

1 142 tazas de guanabana, la pulpa

Para acompanar
Crema batida, al gusto

SABIA QUE...

PREPARACION

Este postre despertara todos sus sentidos y los recuer-
dos de la nifiez con el delicioso olor de la guanabana...
Liénese de buena actitud para sentarse a sacarle las
pepas a la pulpa y asi obtendré el mejor crumble que
jamas se haya comido.

1. Para empezar, mezcle bien la harina, los azdcares, la
canela y la mantequilla en un recipiente. Toda esta mez-
cla debe quedar con una textura muy particular, como
de migas o arenosa.

2. Aparte, precaliente el horno a 220 °C. Tome una
refractaria o un molde apto para el hormo y ponga la
guandbana en el fondo. Sobre ésta, ponga el crumble y
hornee durante 20 minutos aproximadamente o hasta
que dore.

3. Sirva este postre acompanade de crema batida e
invite a su familia a disfrutar de una delicia sin igual.

Los crumbles surgieron como la respuesta de las amas de casa inglesas durante la Segunda Guerra
Mundial, cuando los ingredientes para hacer tartas (harina, mantequilla y azUcar) escaseaban. Recursivas
como siempre, las mujeres decidieron preparar moldes con la fruta disponible y rociarlas per encima con
la mezcla (crumble). Asi, nacié un postre belicoso, practico y muy econémico.
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ENCURTIDO

pE AGRAS

INGREDIENTES PARA 8 PORCIONES

1 taza de vinagre de frutas

1 taza de vinagre blanco

1 taza de agua

1 cucharadita de sal

1 cucharada de azUcar

/2 cebolla cabezona cortada en plumas
1 zanahoria pelada y cortada en rodajas
4 granos de pimienta dulce

1 hoja de laurel

1 estrella de anis

1 V2 tazas de agras

2 pepas de cardamomo sin ciscara

142 cucharadita de jengibre rallado

1/2 limén, la ralladura de la cascara

En una olla a fuego alto mezcle los vinagres, el
agua, la sal y el azicar.

TERRINA DE ARROZ

Aparte, tome un frasco resistente al calor, en
CON COCO el que vaya a conservar su encurtido, y disponga
el resto de ingredientes.

INGREDIENTES PARA 8 PORCIONES Cuando la mezcla de la olla hierva viértala en
el frasco y tépelo inmediatamente. Deje reposar

: durante 24 horas.
Para la terrina

4 tazas de agua Esté@ encurtido acompana muy bien a la carne
2 tazas de arroz de cerdagiglpolio.,
14 cucharada de sal )

4 cucharadas de azucar
1 cucharada de tomillo picado
4 cucharadas de titoté (concentrado de coco)

Para acompanar
Alcaparrones para decorar
Laminas de coco para decorar

PREPARACION

. En una olla a fuego alto ponga tedos los ingredien-
Jéggé’L IS revuelva ocasionalmente. Cuando se

empiece a secar, baje el fuego y tape la olla, cocine
hazsta e el arre7 ahra



PAPAS RELLENAS
DE CHORIZO CON "

MAYONESA DE LIMO

INGREDIENTES PARA 4 PORCIONES

3 chorizos cortados en cubos pequerios
Romero picado al gusto

/4 de taza de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

4 papas pastusas grandes

4 cucharadas de mayonesa

1 limén, el zumo

PREPARACION

1. Para empezar, mezcle los cubos de chorizo, el ro-
mero, el aceite de oliva, la sal y la pimienta al gusto.
Lave muy bien las papas y hagales un hueco grande
en la parte superior. Rellénelas con la mezcla y envuél-
valas, una a una, en papel aluminic. Liévelas al horno a
200 °C durante aproximadamente 30 minutos o hasta
gue estén tiernas. Mezcle la mayonesa con el limén
y sirva las papas acompanadas con esta mayonesa.

COUS COUS CON

MELON Y SEMILLAS
DE GIRASOL

INGREDIENTES PARA 4 PORCIONES

Para el cous cous

1 taza de agua hirviendo

4 taza de cous cous

4 cucharadita de sal

42 cucharadita de curry en polvo
1 cucharada de mantequilla

1 taza de meldn cortado en cubos pequenos
/a de taza de semillas de girasol tostadas

PREPARACION

1. En un recipiente ponga el agua hirviendo, el cous
cous, la sal, el curry y la mantequilla. Mezcle y espe-
re hasta que el cous cous se hidrate bien y el agua






iDe fiesta!

TODOS NOT MERECEMOS HACER UN ALTO EN EL CA/
PARA CELEBRAR NUESTROL LOGROS, FESTETAR LoD EXITOS
¥ COMPARTIR ESOS MOMENTOS QUE LE DAN JENTIDO
NUESTRAS VIDAD EN COMPANTA DE QUIENES, CON JU APOY0 4
CERCANIA, NOF RECUERDAN QUE (AT METORES
AVENTURAL JON (AT QUE JE EMPRENDEN

EN EQUIPO. FAMILIA ¥ AMIGOD REUNIDOT
INFORMAIMENTE ALREDEDOR DE (A MEDA

DEGUSTANDO PLATOS HECHOS CON CARIND,

} s e J
CON LAD RISAD COMO MUTICA DE FONDO. ..
SACALD EXIITE UN METOR PLAN ?







De la Huerta

TODA LA RIQUEZA DE LAS FRUTAS Y LAS
MAS CREATIVAS RECETAS EN SU MESA

Ia banco popular



