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    En este eBook se utilizan las convenciones y unidades de medida internacional:

    

    Peso: kilogramos (kg) o gramos (gr)

    Altura: metros (mts) o centímetros (cm)

    Líquidos: litro (l) o centímetros cúbicos (cc) o mililitros (ml)

    Porción de alimentos: Porción (ejemplo: 1 porción)

    

    EQUIVALENCIAS:

    

    1 kilogramo = 1 kg = 1000 gr

    1 metro = 1 mt = 100 cm

    1 litro = 1 l = 1000 cc = 1000 ml

    1 medida = 1 taza / 1 vaso

    Las siglas “c/n” significan “cantidad necesaria”


    

  


  
    



    Perfil de la Cocina Francesa

    

    La gastronomía de Francia está considerada como una de las más importantes del mundo. Está caracterizada por su variedad, fruto de la diversidad regional francesa, tanto cultural como de materias primas, pero también por su refinamiento. Su influencia se deja sentir en casi todas las cocinas del mundo occidental, que han ido incorporando a sus bases conocimientos técnicos de la cocina francesa. Varios chefs franceses tienen una gran reputación internacional, como es el caso de Taillevent, La Varenne, Carême, Escoffier, Ducasse o Bocuse. Está ahora incluida, junto con la gastronomía de México, en la lista del Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad, desde el 16 de noviembre de 2010.

    

    Influencias regionales

    

    Tradicionalmente, cada región posee su propia cocina:

    • la cocina del noroeste utiliza la mantequilla, la crème fraîche y la manzana;

    • la cocina del suroeste utiliza el aceite, el foie gras, las setas y el armañac;

    • la cocina del sureste está caracterizada por influencias italianas y se sirve de la aceituna, las finas hierbas y el tomate;

    • la cocina del norte está caracterizada por influencias belgas y se sirve de la patata, de la carne de cerdo, de judías y de la cerveza;

    • la cocina del este, caracterizada por influencias alemanas, se sirve del tocino, las salchichas, la cerveza y el sauerkraut.

    Además de estas cinco grandes zonas regionales, existen también otras cocinas locales como la cocina del valle de Loira (famosa por sus pescados al vino blanco), la cocina vasca (caracterizada por el abundante uso del tomate y el pimiento de Espelette), la cocina de Rosellón (muy cercana de la cocina catalana) o la cocina del centro con su caza, su pâté de Pâcques, sus patatas (Creuse) o sus vinos y sus pescados de agua dulce (en Brenne).

    

    Hoy día, a causa de los movimientos de personas, estas diferencias regionales tienden a difuminarse, aunque siguen siendo observables, y una persona que viaje por Francia puede observar cambios significativos en la manera de cocinar, en los platos servidos y en los ingredientes utilizados. Por otra parte, la tradicional predilección del consumidor francés por los productos de la tierra (terroir) ha favorecido un fuerte renacimiento de la cocina regional y de sus productos, mientras que el movimiento slow food (también llamado ecogastronomía) gana en adeptos.

    Algunas cocinas exóticas como la china y la vietnamita, junto con algunos platos de las ex colonias magrebíes (con el cuscús a la cabeza), también se han ido incorporando al elenco.

    

    Alta cocina

    

    En el extranjero se asocia normalmente la gastronomía francesa con la alta cocina servida en los grandes restaurantes y con elevados precios. Esta cocina, altamente refinada, es heredera directa de las cocinas regionales de Lyon (con sus conocidos bouchons) y de la región de París. Sin embargo, hay que tener en cuenta que los franceses lógicamente no comen o no preparan esta cocina en su vida diaria. Generalmente los ancianos tienden a consumir platos típicos de su región, mientras que los más jóvenes son propensos a comer especialidades de otras regiones o incluso comida extranjera.

    

    Pero hay otros productos, más cercanos al consumidor de a pie que la llamada haute cuisine, que están universalmente identificados con la gastronomía gala. Es el caso de la baguette, del paté o de los vinos y quesos franceses, que con su amplia variedad y elevada calidad forman el buque insignia de la gastronomía del Hexagone.

    Así mismo, determinadas materias primas menos conocidas por los legos en materia culinaria están asociadas irremediablemente con la cocina francesa, al ser elementos clave en la elaboración de numerosísimas recetas. Un ejemplo serían la crème fraiche, el bouquet garni, las hierbas de Provenza o la mantequilla.

    

    Distribución de las comidas

    

    DESAYUNOS

    El desayuno francés suele seguir las pautas tradicionales de la Europa continental (menos copioso que el de los países anglófonos). Cabe destacar que, en consonancia con la fama de Francia por sus viennoiseries (bollerías de origen vienés) y el consecuente desarrollo de la bollería industrial, el consumo de cruasanes, brioches, magdalenas, napolitanas de chocolate, pan de pasas u otros productos de este tipo —antes reservado a desayunos especiales—, se ha extendido a los desayunos de todos los días. El desayuno típico del francés medio es el pain et confiture, baguettes abiertas por la mitad untadas en mermelada y mantequilla.

    Suele acompañarse de bebidas calientes (típicamente café con leche o café solo, pero también chocolate o té) y ocasionalmente precedido de zumos o piezas de fruta.

    

    ALMUERZOS Y CENAS

    Como en casi cualquier país, la comida que puede encontrarse en los restaurantes será por lo general más copiosa que la que consume la gente de a pie en sus casas. Sin embargo, si se va a uno de estos establecimientos o si se es invitado por un francés a una comida medianamente formal en su domicilio, el orden habitual de los platos (salvando las diferencias regionales que pueden encontrarse) será el siguiente:

    Apéritif. Es habitual dar la bienvenida con alguna bebida alcohólica: vinos dulces como el Oporto, mistelas como el Pineau des Charentes, bebidas alcoholizadas a base de hierbas, o cócteles como el kir (vino blanco y licor de arándano o grosella). Se acompaña de algo de comida (por lo general fría) como canapés, encurtidos, charcutería, frutos secos, aceitunas, etcétera. El concepto es parecido al de las tapas españolas.

    Entrée o hors d'oeuvre. El primer plato suele ser más ligero que en otras gastronomías, más próximo a los antipasti italianos. Son habituales las ensaladas (salades), sopas (soupes) para las cenas, platos de verduras crudas (crudités), charcutería variada, patés, determinadas frutas como el aguacate o el pomelo que se comen de entrante, pasteles o tartas saladas como el pâté Lorrain o la quiche.

    Plat principal o plat de résistance. Aquí es donde se sirve la carne o el pescado en sus distintas preparaciones, aunque también pueden ser a base de arroz, pasta o legumbres.

    Fromage. Entre el plato principal y los postres es costumbre servir una selección de quesos para degustar.

    Dessert. El postre puede ir desde simple fruta o yogur a cualquier tipo de dulce más elaborado.

    Lo habitual es concluir la comida con un café solo, y si se desea con una pequeña copa de licor (digestif), como el Armañac, el Coñac, o diversos aguardientes de fruta, para ayudar a bajar la comida.

    

    Aunque en algunas zonas del norte y del este del país la cerveza forme parte de su cultura, lo habitual es que las comidas se acompañen de vino (cuyo color varía según los platos servidos). En la región de Champaña, es tradicional servir champagne durante toda la comida.

    Entre semana, el horario habitual para las comidas es entre las doce de mediodía y la una y media de la tarde, mientras que para las cenas los restaurantes abren de 8 a 10 y media de la noche. Si bien estos son los horarios comerciales, las comidas familiares los fines de semana pueden prolongarse de forma considerable.

    

    Tipos de restaurantes

    

    Los franceses distinguen varios tipos de establecimiento donde se sirve comida y bebida, en función de la hora del día:

    • Restaurant. Es el mismo concepto de restaurante que puede encontrarse en casi cualquier país del globo. Varían los menús según la especialización de cada uno y el nivel de lujo. Los platos se seleccionan en función de un menú preestablecido o a la carta.

    • Bistrot o bistró. Más pequeño y de carácter más familiar, los menús suelen dictarse verbalmente o se escriben cada día en una pizarra.

    • Bistrot à Vin. Similar a una taberna, actualmente este término evoluciona hacia vinotecas donde pueden degustarse vinos de las distintas AOCs.

    • Brasserie. En su origen se refería a las fábricas de cerveza que solían disponer de una taberna donde se podía también comer. Hoy en día, una brasserie ofrece además de bebidas a lo largo de toda la jornada una pequeña selección de platos para acompañarlas. Es el equivalente de las cervecerías en España.

    • Café. Los cafés, que no se deben de confundir con las cafeterías, son la primera opción para el consumo de cafés y bebidas alcohólicas. Aunque hay excepciones (en general bocadillos, crêpes o ensaladas), no están destinados al consumo de comida.

    • Salón de té. Orientados a bebidas calientes (tés, infusiones, cafés y chocolates), y especialmente frecuentados en desayunos y meriendas, suelen servir dulces y pasteles en acompañamiento. Debido al efecto de la inmigración muchas teterías han ido adquiriendo un carácter étnico y es fácil encontrar en las grandes ciudades salones de té orientales donde acompañar el té de una pipa de agua o pastelería árabe.

    • Bar. A pesar del nombre norteamericano, es simplemente un establecimiento destinado a bebidas alcohólicas más sofisticadas (cócteles, licores...) y a un público por lo general más nocturno.

    • Bouchon. Restaurante típico de Lyon. Comida tradicional cercana a la haute cuisine.

    • Estaminet. Restaurante típico de la región Norte-Paso de Calais. Antiguos lugares de reunión de las clases trabajadoras hoy reconvertidos en atracciones turísticas.

    

    Fuente: wikipedia.org


    

  


  
    



    Platos Variados

    

    CANARD À L’ORANGE

    (PATO A LA NARANJA)

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 1 pato de dos kilogramos

    - 50 gramos de aceite de oliva

    - 1 vaso de Vermut seco Blanco

    - 8 naranjas

    - 50 gramos de mantequilla

    - Sal y pimienta

    

    Preparación paso a paso:

    Cortar 6 de las naranjas en cuartos, y marinarlas durante 1 hora en el vermut.

    Rellenar el pato con estas naranjas después de haber salpimentado a gusto.

    Aderezar el pato y colocarlo sobre una placa untada de aceite.

    Colocar la mantequilla sobre la superficie y hacer cocer lentamente a fuego medio durante media hora, añadiendo después de la media hora el jugo de la marinada, rociando el pato con este jugo. Continuar la cocción hasta que la carne esté a gusto del comensal (aproximadamente una hora en total, depende del tamaño del pato).

    Diez minutos antes de terminar la cocción, añadir las dos últimas naranjas cortadas en rodajas. Servir el Pato rodeado de las rodajas de naranjas.

    
 BOEUF BOURGUIGNON

    (GUISO TÍPICO FRANCÉS)

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 60 gr de mantequilla

    - 200 gr de panceta (bacón), cortada en cubos

    - 3 cebollas medianas picadas

    - 2 kg de colita de cuadril cortada en cubos

    - 40 gr de harina

    - 1 botella de vino tinto

    - 500 cc de caldo de carne

    - 3 hojas de laurel

    - 2 cucharadas de puré de tomates

    - 3 zanahorias cortadas en cubos

    - 300 gr de champiñones fileteados

    - 2 tallos de apio, cortados en cubos

    - Sal y pimienta al gusto

    - Ramito de tomillo

    

    Preparación paso a paso:

    Derretir la mantequilla en una olla a fuego mediano. Cocinar las cebollas y la panceta. Retirarlos del fuego y reservar.

    Saltear la carne y espolvorear con harina hasta que se haya dorado. Rociar con el vino tinto.

    Volver la panceta y cebollas a la olla. Agregar las hojas de laurel, ramo de tomillo, salsa de tomate, zanahorias, champiñones y apio. Salpimentar a gusto. Cocinar a fuego bajo por 3 horas, revolviendo de vez en cuando.


    POLLO AL HORNO

    ESTILO MEDITERRÁNEO

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 1 limón

    - 2 cucharaditas de orégano seco

    - 3 dientes de ajo, picados

    - 1 cucharada de aceite de oliva

    - ¼ de cucharadita de sal

    - ¼ de cucharadita de pimienta negra

    - 6 piernas o pechugas de pollo

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 220°C (fuerte). Separar una fuente para horno.

    En un bol, rallar la cáscara de ½ limón y exprimir todo el jugo (aproximadamente ¼ de taza). Agregar el orégano, el ajo, el aceite, la sal y la pimienta. Revolver bien hasta que se integre.

    Retirar la piel al pollo y descartar. Untar las presas de pollo con la mezcla de limón y ponerlos en la fuente con el lado del hueso hacia arriba. Cubrir con papel aluminio y llevar al horno durante 20 minutos. Dar vuelta el pollo y rociarlo con los jugos.

    Bajar la temperatura a 200°C y cocinar durante unos 30 minutos más destapado. Rociar el pollo con los jugos cada 10 minutos para evitar que se seque. Servir el pollo con su jugo.

    

    BACALAO MEDITERRÁNEO

    CON VERDURAS GRATINADAS

    

    Ingredientes (para 6 porciones):
 - 6 lomos mediano de bacalao sin espinas

    - Patatas a rodajas para cocerlas

    - 1 cebolla laminada

    - 1 pimiento a tiras para asar

    - 1 puerro a trozos muy pequeños

    PARA LA MAYONESA:

    - Aceite de oliva virgen extra

    - 1 huevo

    - 1 diente de ajo sin el interior

    - Sal al gusto

    - El zumo de un limón

    

    Preparación paso a paso:

    1) Lo primero que se prepara es la mayonesa. Se pone el aceite con la yema, se echa el limón y la sal y se tiene cuidado de que no se corte con la batidora. Cuando se tiene casi listo, echar el diente de ajo picadito. Se puede optar por dejar de lado el ajo, si así se desea.

    2) Poner a cocer las patatas enteras y una vez blandas se colocan sobre la tabla y se cortan en rodajas, luego para usar en la cobertura del plato, es interesante que no queden muy gordas porque pierden ese toque delicioso.

    3) Mientras están las patatas cociéndose se mete el pimiento a asar con la cebolla para que se vaya haciendo. A la vez, freír el puerro a trozos muy pequeños con un poco de aceite. Sacar todo, pelar el pimiento.

    4) Colocar los lomos de bacalao en una fuente de horno, por encima poner el pimiento a tiras, la cebolla a rodajas y las patatas ya cocidas y sobre éstas poner la mayonesa. El puerro se coloca de fondo, bajo el bacalao para que tome más sabor y quede jugoso y una salsa deliciosa.

    4) Meter al horno. Primero a 120ºC con el horno solo en la parte baja, para que el bacalao quede bien hecho y jugoso. Luego cuando ya esté, suelen ser unos 30 minutos más, cambiar la modalidad de horno, poniéndolo en gratinar hasta que la mayonesa esté dorada, ya que todas las verduras se han cocinado previamente.

    5) Servir caliente en platos individuales.

    

    CEVICHE MEDITERRÁNEO

    

    Ingredientes (para 12 porciones):

    - 2 kg de camarones

    - ½ kg de vieiras

    - El jugo de 6 limones grandes

    - 1 cebolla chica, picada

    - 1 pepino, pelado y picado

    - 1 tomate grande, en trozos

    - 1 chile jalapeño, picado

    - 1 chile serrano, picado

    - 1 manojo de perejil

    - 1 cucharada de aceite de oliva

    - 1 cucharada de sal gorda

    - Pimienta negra molida

    - Papel film, para cubrir

    

    Preparación rápida:

    En un bol de vidrio, mezclar los camarones con las vieiras junto con el jugo de limón. Agregar la cebolla, pepino, tomate, chiles, perejil, aceite de oliva, sal y pimienta. Cubrir con papel film y llevar a la heladera durante 1 hora o hasta que los camarones se pongan opacos. Servir en copas o cazuelas individuales. La preparación rinde hasta 12 porciones.

    

    TERNERA ASADA

    A LA FRANCESA

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 1 kg de solomillo de ternera en un trozo

    - 500 gr de champiñones

    - 1 vaso de leche evaporada (ideal)

    - 100 gr de mantequilla

    - Sal y pimienta al gusto

    - 2 cebollas pequeñas

    - 3 cucharadas de vinagre

    - 1 cucharada de harina

    - 1 copita de coñac

    - El zumo de 1 limón

    - 2 cucharadas de aceite de oliva

    - Nuez moscada, cantidad necesaria

    

    Preparación paso a paso:

    Limpiar los champiñones y las cebollas. Cortarlos juntos en rodajas y rehogarlos en una sartén hasta que se absorba el líquido que desprendan. Luego pasar por la batidora.

    Preparar un bechamel con el resto de la mantequilla, la harina y la leche evaporada. Añadir sal, pimienta y nuez moscada, y mezclar con el puré de champiñones.

    Salpimentar el solomillo y dorarlo en una sartén con el aceite. Flambearlo con el coñac, bajar el fuego y cocer durante 25 minutos. Retirar la carne, cortarla en rodajas y colocar en una fuente.

    Añadir el vinagre al jugo de cocción de la ternera, dejarlo reducir y agregar el puré de champiñones. Calentar durante unos minutos, verter sobre la carne y servir.

    Acompañar con alguna guarnición o ensalada navideña.

    

    CARNE ROJA AL VINO TINTO

    EN SU SALSA

    

    Ingredientes (para 4 personas):

    - 1 pieza de pecho o costilla de ternera, deshuesada y desgrasada, de unos 2 kg.

    - 175 ml de caldo de verduras suave

    - 3 cebollas rojas grandes, en rodajas

    - 3 pimientos morrones rojos, sin corazón, sin semillas y cortados en tiras

    - 250 ml. de vino tinto seco

    - 1 zanahoria grande, en rodajas

    - 10 dientes de ajo, pelados

    - 1 ají picado grueso

    - Sal y pimienta negra recién molida, al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Pulverizar una sartén grande antiadherente con aceite y agua. Calentar la sartén, añadir la carne y dorar ambos lados. Pasar un plato y cubrir con papel aluminio sin apretar. Desgrasar los jugos.

    Limpiar la sartén con papel de cocina, después verter el caldo y añadir las cebollas. Tapar y hervir durante 4-5 minutos. Destapar, bajar el fuego y cocinar lentamente.

    Cuando las cebollas estén doradas y casi tiernas, poner el morrón revolviendo y cocinar hasta que el líquido se haya evaporado y el pimiento esté tierno, añadiendo más caldo si fuese necesario. Raspar los trozos que hayan quedado adheridos.

    Mientras tanto, verter el vino en una cacerola y hacerlo hervir muy poco tiempo.

    Poner las cebollas y el morrón en una asadera. Añadir la zanahoria, el ajo y el ají picante. Verter los jugos de la carne que hayan quedado. Disponer la carne sobre las verduras y condimentar. Verter la mezcla de vino y tomate encima y alrededor de la carne.

    Cocinar la carne a horno de temperatura 180 ºC/ punto 4 unos 15 minutos, después 120 ºC/ punto 1/2 unos 30 minutos (o hasta que la carne esté cocida).

    

    *Este corte de pecho de vaca es sin duda el mejor para la cocción lenta. Para acompañar este delicioso menú puedes utilizar ensaladas de hojas verdes.

    

    SOLOMILLO RELLENO DE ROQUEFORT

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 1 kilogramo de solomillo de ternera

    - 1 cebolla tierna

    - 1 manojo de perejil

    - 100 gramos de roquefort

    - 1 cucharada de coñac

    - 1 cucharada de mostaza de Dijon

    - 1 cucharadita de orégano

    - 2 cucharadas de nata

    - Sal y pimienta negra

    

    Preparación paso a paso:

    Lavar el solomillo bien en agua y dejar escurrir. Una vez esté seco, cortar haciendo un hueco por el centro. Echar (por fuera) sal gorda (tipo sal maldon), pimienta negra y un poco de orégano. Apartar.

    Pelar y picar la cebolla y perejil. Poner en un bol con el roquefort, coñac, mostaza y nata. Mezclar todo muy bien.

    Rellenar el hueco en el centro del solomillo con la mezcla. Cerrar la punta con palillos de madera.

    Colocar el solomillo en la parte inferior del horno microondas y asar durante 30 minutos a 180 watts de potencia, dándole la vuelta a la mitad del tiempo. Si se desea una mayor cocción sumar 10 minutos más de microondas.

    Cuando esté listo, dorar un poco en el grill. Dejar reposar 5 minutos antes de servir.

    

    ARROLLADO DE CARNE

    CON CIRUELAS Y BACÓN

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 1 kg de carne picada de ternera

    - 1 cebolla rayada

    - 1 ají verde picado

    - 2 huevos

    - 1 cucharada de perejil picado

    - 5 cucharadas de galleta marinera desmenuzada

    - Vino blanco, cantidad necesaria

    - Sal y pimienta al gusto

    - 250 gr de ciruelas pasas

    - Morrón en aceite, cantidad necesaria

    - 150 gr de bacón (panceta) en láminas finitas

    

    Preparación paso a paso:

    En un bol mezclar la carne picada, la cebolla, el ají, los huevos, el perejil y la galleta marinera remojada en el vino blanco, salpimentar a gusto. Extender la mezcla sobre un papel manteca untado con aceite o rocío vegetal y darle forma rectangular con un espesor de 3 cm aproximadamente.

    Disponer en el centro y a lo largo las láminas de panceta y sobre ellas las ciruelas descarozadas y rellenas con el morrón en aceite.

    Arrollar ayudándonos con el papel y envolverlo en el mismo.

    Cocinar en horno moderado a caliente durante 50 minutos.

    Antes de servirlo dejar reposar unos minutos, quitarle el papel y cortarlo en rodajas.

    

    SOLOMILLO DE TERNERA

    AL VINO CON HONGOS

    

    Ingredientes:

    - 750 gr de solomillo de ternera

    - 1 kg de hongos enteros

    - 1 botella de vino tinto

    - Manteca, cantidad necesaria

    

    Preparación paso a paso:

    Previamente el solomillo se corta en cubos medianos.

    Dejar macerar por más de una hora los hongos crudos en el vino tinto para que absorban el vino.

    La carne se sazona con pimienta, ajos y sal y se va friendo a fuego lento en el aceite, mientras que los hongos se van friendo en manteca a fuego lento con todo el vino y un poco de ajo molido.

    Cuando están todavía duros pero algo cocidos, se echa la preparación de los hongos sobre los lomitos y se deja que se cocinen juntos.

    Si se quiere espesar la salsa se cuela el líquido y se le echa un poco de maicena y se le vuelve a mezclar.

    

    COSTILLITAS DE CERDO CON MANZANA

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 8 costillitas de cerdo (de 150 gr cada una)

    - 4 tomates

    - 4 manzanas, peladas, sin su centro y cortadas en rodajas

    - 4 cebollas cortadas en rodajas finas

    - 6 cucharadas de vino blanco

    - Azúcar, cantidad necesaria

    - Sal y pimienta al gusto

    - Harina, cantidad necesaria

    - Aceite de girasol, cantidad necesaria

    

    Preparación en 5 pasos:

    1) Con una cuchilla bien afilada, hacer una cruz en la parte superior de los tomates. Meter los tomates en una olla con agua caliente por unos minutos. Retirar del agua y pelar los tomates. Cortarlos en rodajas.

    2) Mezclar las manzanas y tomates con el azúcar y sal en un bol. Reservar.

    3) Precalentar el horno a 200 C (moderado). Untar con aceite una fuente de vidrio para horno. Reservar.

    4) En una sartén a fuego mediano, derretir la manteca. Rehogar la cebolla hasta que queden transparentes. Agregar las manzanas y tomates.

    5) Salpimentar las costillitas a gusto. Pasarlas por harina y colocarlas en la fuente para horno. Tapar con la preparación de las manzanas y tomates. Rociar las costillitas con vino blanco. Tapar con papel aluminio, y llevar al horno por 30 minutos.

    

    COQ AU VIN

    (GUISO FRANCÉS DE POLLO)

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 1 bouquet garni

    - 1 zanahoria, cortada en rodajas finitas

    - 1 cucharada de puré de tomates

    - 100 cc de agua

    - 150 gr de panceta (bacón), cortada en tiritas

    - 2 dientes de ajo picados

    - 2 chalotes picados

    - 2 cebollas chicas picadas

    - 250 gr de champiñones

    - 1 pollo entero, cortado en presas

    - 30 gr de harina

    - 40 gr de mantequilla

    - 50 gr de perejil fresco picado

    - 750 cc de vino tinto

    - Sal y pimienta al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Derretir la mantequilla en una sartén grande a fuego mediano. Dorar las presas de pollo de ambos lados. Agregar la cebolla, chalotes, ajo y zanahoria. Cocinar durante 5 minutos y luego añadir la harina y mezclar bien. Incorporar el vino tinto, agua y puré de tomates. Salpimentar a gusto, añadir el bouquet garni, tapar y cocinar a fuego suave por 2 horas.

    Mientras tanto, lavar los champiñones y cortarlos en rodajas finitas. Cocinar la panceta en una sartén durante 5 minutos. Añadir los champiñones y saltear durante 6 minutos más. Colocarlos en una fuente para servir.

    Poner las presas de pollo en el bol. Subir el fuego de la salsa y dejar que hierva nuevamente. Pasar por un colador y luego verter sobre el pollo y los champiñones. Espolvorear con el perejil y servir de inmediato.

    

    

    

    

    



    

  


  
    Quiches y Tartas


    

    QUICHE LORRAINE TRADICIONAL

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 1 masa de hojaldre para tarta

    - 100 gr de mantequilla

    - 1 cebolla grande cortada en finas rodajas

    - 3 huevos batidos

    - 250 ml de nata (crema de leche)

    - 150 gr de queso Gruyere, en hebras

    - Mostaza, cantidad necesaria

    - Sal y pimienta al gusto

    - 1 cucharadita de harina

    

    Preparación en 2 pasos:

    1) Precalentar el horno a 220°C (fuerte). Forrar una tartera con la masa de tarta. Pintar la base con mostaza. En un sartén, derretir la manteca a fuego mediano. Rehogar la cebolla a fuego mediano por 5 minutos hasta que se ponga transparente. Cuidar que no se queme.

    2) Mezclar en un bol los huevos junto con la nata, condimentar con sal y pimienta al gusto. Agregar las cebollas con sus jugos a la preparación, el queso y la cucharadita de harina. Mezclar bien hasta que se hayan integrado. Rellenar la tartera con la preparación. Llevar al horno por 35 minutos. Dejar enfriar por 10 minutos antes de servir.

    

    QUICHE LORRAINE

    CON QUESO AZUL

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 1 masa de hojaldre para tarta

    - 100 gr de mantequilla

    - 1 cebolla grande cortada en finas rodajas

    - 3 huevos batidos

    - 250 ml de nata (crema de leche)

    - 150 gr de queso azul (roquefort) en grumos

    - Mostaza, cantidad necesaria

    - Sal y pimienta al gusto

    - 1 cucharadita de harina

    - ½ taza de queso rallado (a elección)

    

    Preparación paso a paso:

    1) Precalentar el horno a 220 °C (Fuerte). Forrar una tartera con la masa de tarta. Pintar la base con mostaza. En un sartén, derretir la manteca a fuego mediano. Rehogar la cebolla a fuego mediano por 5 minutos hasta que se ponga transparente. Cuidar que no se queme.

    2) Mezclar en un bol los huevos junto con la nata, condimentar con sal y pimienta a gusto. Agregar las cebollas con sus jugos a la preparación, el queso y la cucharadita de harina. Mezclar bien hasta que se hayan integrado. Rellenar la tartera con la preparación. Distribuir el queso azul en la superficie. Llevar al horno por 35 minutos. Dejar enfriar por 10 minutos antes de servir.

    

    QUICHE DE PANCETA

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 1 masa de hojaldre para tarta

    - 250 gr de panceta cortada en cubos

    - 1 pizca de albahaca fresca picada

    - 1 cucharadita de aceite

    - 100 gr de jamón cocido (tipo York) cortado en cubos

    - 200 gr de queso Gruyere, en hebras

    - 3 huevos

    - 400 cc de nata (crema de leche)

    - Sal y pimienta al gusto

    

    Preparación en 2 pasos:

    1) Precalentar el horno a 180°C (moderado). Cocinar la panceta en la sartén y reservar. Descartar la grasa de la cocción. Batir los huevos en un bol. Agregar la mitad del queso rallado, la nata, sal y pimienta, y la albahaca. Mezclar bien.

    2) Forrar una tartera mediana previamente aceitada con la masa de hojaldre. Pinchar la base varias veces con un tenedor. Rociar el jamón cocido y la panceta sobre la tarta. Luego cubrir con la mezcla de huevos. Espolvorear con el resto del queso y llevar al horno por 40 minutos, hasta que se haya cocido y dorado. Servir tibia.

    

    QUICHE LIVIANO CON JAMÓN

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 1 masa de hojaldre para tarta

    - Aceite vegetal en aerosol, cantidad necesaria

    - 150 gr de queso Gruyere

    - 200 gr de jamón cocido magro, cortado en cubos

    - 200 gr de yogur griego

    - 300 cc de leche desnatada

    - 4 huevos batidos

    - 1 pizca de nuez moscada

    - Sal y pimienta al gusto

    

    Preparación en 2 pasos:

    1) Precalentar el horno a 180°C (moderado). En un bol, mezclar los huevos con el yogur griego y la leche. Sazonar con sal, pimienta y nuez moscada.

    2) Rociar la tartera con el aceite en aerosol. Forrarla con la masa de hojaldre y pinchar la base con tenedor. Desparramar el jamón en cubos y cubrir con la mezcla de huevos. Espolvorear con el queso rallado y llevar al horno entre 30 a 40 minutos, hasta que se haya dorado. Servir tibia.

    

    QUICHE DE ESPINACA CON MARISCOS

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 1 masa de hojaldre para tarta

    - 250 gr de espinacas, descongeladas y bien escurridas

    - 250 gr de langostinos, pelados y limpios

    - 200 gr de queso Gruyere, rallado

    - 220 gr de kanikama

    - 6 huevos

    - 250 cc de nata (crema de leche)

    - Sal y pimienta al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar una tartera previamente enmantecada con la masa de hojaldre. Reservar.

    Espolvorear la mitad del queso sobre la masa. Cubrir con el kanikama picado, la espinaca y los langostinos (distribuirlos lo más uniformemente posible). Guardar 6 o 7 langostinos para decorar.

    Batir los huevos en un bol. Añadir la nata y salpimentar a gusto. Verter la preparación sobre la tarta y espolvorear con el resto del queso rallado. Llevar al horno durante 45 minutos. Servir tibia y decorar con los langostinos.

    

    QUICHE CASERO CON PANCETA

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    PARA LA MASA:

    - 200 gr de harina común

    - ½ de cucharadita de sal

    - 75 gr de mantequilla a temperatura ambiente

    - 5 a 6 cucharadas de agua fría

    PARA EL RELLENO:

    - 250 gr de panceta, cortada en lonchas

    - 500 ml de nata (crema de leche)

    - 3 huevos

    - 2 yemas

    - ½ cucharadita de sal

    - Pimienta al gusto

    - 1 pizca de nuez moscada

    

    Preparación paso a paso:

    PARA LA MASA: Mezclar la harina con la sal y mantequilla blanda en la batidora de pie a baja velocidad hasta que se forme una masa bien grumosa. Agregar agua y luego mezclar con las manos, quedando una masa lisa y suave. Cubrir con papel film y llevar a la heladera por 30 minutos.

    PARA EL RELLENO: En un sartén a fuego bajo, dorar la panceta hasta que quede bien crocante. Retirar y dejar secar sobre un papel de cocina.

    PARA EL ARMADO: Enmantecar una tartera desmontable. Estirar la masa con palote y forrar la tartera. Pinchar con tenedor varias veces, y guardar en la heladera por otros 30 minutos. Precalentar el horno a 200 °C.

    Batir los huevos con la nata, yemas, sal, pimienta y nuez moscada. Colocar las lonchas de panceta sobre la masa. Cubrir con la crema. Llevar al horno por 15 minutos, luego bajar la temperatura a 180°C (moderado) y cocinar por otros 15 minutos más. Servir tibia.

    

    QUICHE MANTECOSO

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    PARA LA MASA:

    - 200 gr de harina común

    - 100 gr de mantequilla

    - 1 pizca de sal

    - 1 huevo

    PARA EL RELLENO:

    - 4 huevos

    - 175 gr de panceta ahumada, en cubitos

    - 250 cc de nata (crema de leche)

    - 75 gr de cebolla, picada

    - 100 gr de queso Parmesano, rallado

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180 °C (moderado). Enmantecar y enharinar una tartera. En un bol, colocar la harina, sal, y la mantequilla en cubitos. Desarmar con los dedos hasta conseguir un arenado fino. Agregar 1 huevo y unir todo. Este paso se puede hacer también en la procesadora. Colocar la masa en la heladera por 10 o 15 minutos.

    Estirar la masa en la mesada enharinada y formar un círculo de 19 cm. Forrar con la masa la tartera y recortar el excedente de masa de los lados. Colocar un trozo de papel manteca en la base y poner encima porotos crudos. Llevar al horno sin relleno y cocinar 10 minutos. Retirar y descartar los porotos.

    Para el relleno, dorar la panceta hasta que esté crocante. Mezclarla con los huevos, la nata, la cebolla, y el queso. Mezclar todo junto y verter sobre la masa. Llevar al horno y cocinar de 30 a 40 minutos. Servir tibia.

    

    QUICHE DE POLLO CON VERDURAS

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    PARA LA MASA:

    - 250 gr de harina

    - 125 gr de mantequilla

    - 10 gr de mantequilla, para untar el molde

    - 2 huevos

    - 5 gr de sal

    PARA EL RELLENO:

    - 200 gr de pechuga de pollo, desgrasada y sin piel

    - 200 ml de nata para cocinar

    - 1 pimiento verde

    - 1 pimiento rojo

    - 1 cebolla

    - 1 calabacín (zapallito largo)

    - 1 zanahoria

    - 4 dientes de ajo

    - 1 huevo

    - Queso rallado, cantidad necesaria

    - Especias al gusto

    - Aceite de oliva, sal y pimienta, al gusto.

    

    Preparación paso a paso:

    PARA LA MASA: Mezclar la harina con la sal, la mantequilla y los huevos. Amasar bien todos los ingredientes hasta que estén bien integrados. Hacer una bola a la masa, envolver en film transparente e introducir en la nevera durante 30 minutos.

    PARA EL RELLENO: Lavar y cortar las verduras en cubitos. Cortar las pechugas de pollo a trozos, echar un poco de aceite de oliva en un sartén, y cuando esté caliente, añadir el pollo. Condimentar con especias al gusto (el tomillo es ideal para la carne de pollo). Cuando el pollo empieza a adquirir color, añadir las verduras. Dar un par de vueltas para que se mezcle con el pollo y añadir un poco de sal para que las verduras suelten el agua que llevan. Cuando estén tiernas las verduras, retirar del fuego y reservar.

    PARA EL ARMADO: Precalentar el horno a 180 ºC. Espolvorear harina encima de la encimera o de la mesa para estirar la masa. Retirar la masa de la nevera, y con el rodillo estirar hasta darle la forma deseada. Coger el molde para el quiche, untar con un poco de mantequilla para que no se pegue. Colocar la masa con cuidado dentro del molde hasta darle la forma.

    Una vez colocada la masa en el molde, pasar el rodillo por el borde para eliminar lo que sobra de la masa. Poner papel de horno encima de la masa, y encima del papel colocar unas alubias o garbanzos crudas, para que hagan peso en la masa y no se bufe al hornearla. Hornear durante 15 a 20 minutos a 180 ºC con calor arriba y abajo.

    Retirar del horno y dejar enfriar y dejar el horno encendido para que no pierda calor. Retirar el peso colocado en la masa y el papel de horno. Sin desmoldar, colocar el relleno de pollo y verduras dentro del molde con la masa y con la ayuda de una cuchara de madera mover el relleno para que se reparta uniformemente.

    En un bol colocar los 200 ml de nata para cocinar, batir un huevo y añadir a la nata, mezclar, salpimentar al gusto y colocar encima del relleno. Espolvorear con queso rallado por encima del relleno. Hornear durante unos 10 minutos con calor arriba y ventilador a 180ºC. Retirar y servir tibia.

    

    QUICHE DE SALMÓN CON SETAS

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 1 lámina de hojaldre para tarta

    - ½ kg de setas

    - 150 gr de salmón ahumado

    - 1 cebolla

    - 1 diente de ajo

    - 6 cucharadas de aceite vegetal

    - 4 huevos

    - 200 ml de nata liquida

    - Sal y pimienta, al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Forrar con la masa de hojaldre una tartera de 24 cm de diámetro. Pinchar con un tenedor y poner unos garbanzos encima para que la masa no suba, colocar al horno precalentado a 180 °C, unos 10 minutos. Luego, al retirar, sacar los garbanzos.

    Cortar las setas en tiras, pelar y picar la cebolla y el ajo. Llevar un sartén al fuego con el aceite y cuando esté caliente colocar la cebolla y el ajo, añadir las setas, sazonar y dejar hacer hasta que se consuma toda el agua que sueltan.

    Batir los huevos y mezclar con la nata, sazonar y añadir el salmón cortado en tiras. Añadir pimienta al gusto y mezclar con las setas. Integrar bien todos los ingredientes. Cocinar unos 7 a 10 minutos. Retirar y dejar entibiar.

    Colocar la mezcla sobre la masa hojaldre. Llevar al horno a 180°C hasta que todo esté cuajado. Retirar del horno y servir tibia.

    

    TARTA DE BRÓCOLI

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 1 disco de masa de hojaldre

    - 40 gr de mantequilla

    - 1 cebolla, picada

    - 1 cucharadita de ajo picado

    - 2 tazas de brócoli fresco picado

    - 1 taza de queso mozzarella rallado

    - 4 huevos, bien batidos

    - 1 taza de leche

    - 1 cucharadita de sal

    - ½ cucharadita de pimienta negra

    - 1 cucharada de mantequilla, derretida

    

    Preparación en 3 pasos:

    1) Precalentar el horno a 180 ºC (moderado). Enmantecar y enharinar una tartera. Forrar la tartera con el disco de masa. Reservar.

    2) En una cacerola grande, derretir 40 gr de mantequilla a fuego medio-bajo. Agregar la cebolla, el ajo y el brócoli. Cocinar a fuego lento, revolviendo ocasionalmente, hasta que las verduras estén blandas. Colocar la mezcla en la masa y espolvorear con el queso.

    3) Combinar los huevos y la leche. Condimentar con sal y pimienta. Agregar la cucharada de mantequilla derretida. Volcar la mezcla de huevo sobre las verduras y el queso. Hornear en horno precalentado durante 30 minutos, o hasta que el centro esté firme.

    

    TARTA DE BERENJENA

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 2 discos de masa de hojaldre para tarta

    - 100 gr de mantequilla

    - 1 kg de berenjenas picadas en cubos chicos

    - 1 cebolla mediana picada

    - 1 huevo batido

    - ½ taza de queso Gruyere, en hebras

    - 1 cucharadita de orégano

    - ½ morrón picado

    - ½ cucharadita de nuez moscada

    - 1 cucharadita de azúcar

    - Mostaza, cantidad necesaria

    - Sal y pimienta al gusto

    

    Preparación en 2 pasos:

    1) Precalentar el horno a 220°C (fuerte). Forrar una tartera con la masa de tarta. Pintar la base con mostaza. En un sartén, derretir la mantequilla a fuego mediano. Rehogar las berenjenas, la cebolla y el morrón picado a fuego mediano por 10 minutos hasta que se estén tiernas. Agregar el azúcar y cocinar por otros 2 minutos. Salpimentar a gusto. Añadir el orégano y la nuez moscada. Reservar.

    2) Batir el huevo en un bol junto con el queso rallado. Agregar las verduras a la preparación anterior y mezclar bien hasta que se hayan integrado. Rellenar la tartera con la preparación. Cubrir con el segundo disco de masa, y sellar los bordes con un repulgue básico. Pintar con huevo batido la tapa y pinchar con tenedor en varios lugares. Llevar al horno por 40 minutos. Dejar enfriar por 10 minutos antes de servir.

    

    TARTA DE ZUCCHINIS

    CON REQUESÓN

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 1 disco de masa hojaldre (para tarta)

    - 1 cucharada de mantequilla

    - 4 zucchinis medianos, picados

    - 3 huevos

    - 2 cucharaditas de queso crema

    - 4 cucharadas de requesón (ricota)

    - 50 gr de queso Cheddar, rallado

    - Sal y pimienta, al gusto

    

    Preparación en 2 pasos:

    1) Precalentar el horno a 220 °C (horno bien caliente). Enmantecar y enharinar una tartera de 23 cm de diámetro. Forrar la tartera con el disco de masa y reservar. En una sartén, calentar la mantequilla y cocinar los zucchinis hasta que estén ligeramente dorados y tiernos. Colocar sobre la masa.

    2) En un bol, batir juntos los huevos, el queso crema, el requesón y el queso Cheddar. Condimentar bien con sal y pimienta. Verter en la tartera y extender. Llevar al horno. Cocinar 30 minutos o hasta que esté dorada y ligeramente firme. Servir tibia.


    

  


  
    



    Omelettes

    

    OMELETTE FÁCIL

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 8 huevos

    - 50 cc de aceite de oliva

    - Sal y pimienta al gusto

    

    Preparación en un paso:

    Separar las claras y las yemas en 2 recipientes por separado. Batir las yemas y las claras a punto nieve. Incorporar en forma envolvente las yemas a las claras hasta que estén bien suaves. Salpimentar al gusto. Calentar el aceite en una sartén a fuego mediano. Volcar los huevos y cocinar durante 7 minutos hasta que se hayan cocido los huevos al punto de su gusto. Servir caliente.

    

    OMELETTE LIVIANO

    

    Ingredientes (para 2 porciones):

    - 4 claras

    - 200 gr de queso crema sin grasa

    - 1 cebolla de verdeo picada finita

    - ½ diente de ajo picadito

    - ½ cucharada de perejil picado

    - Una pizca de sal (opcional)

    

    Preparación paso a paso:

    En un bol batir con tenedor las claras con la sal (si se desea).

    Untar una sartén con rocío vegetal y llevar al fuego. Verter las claras, controlar que coagule en los bordes y en el fondo.

    En un recipiente mezclar el queso con las verduritas, repartir sobre el omelette aún jugoso, dejar unos minutos que tome calor, retirar dividir en 2 y servir con ensalada.

    

    OMELLETE DE QUESO

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 2 cucharadas de aceite de oliva

    - 1 cebolla finamente picada

    - 8 huevos (2 por porción)

    - 1 cucharadita de agua

    - 50 gr de queso emmenthal

    

    Preparación paso a paso:

    Calentar el aceite de oliva a una sartén antiadherente a fuego mediano. Rehogar la cebolla por 5 minutos hasta que se ponga tierna.

    Batir los huevos. Agregar la cucharadita de agua y mezclar bien.

    Subir el fuego de la sartén. Incorporar los huevos batidos. Con una cuchara de madera, traer los bordes del omelette hacia el centro de la sartén, dejando que se mueva la parte líquida, para que se cocine. Repetir varias veces este proceso hasta que se haya coagulado todo el huevo. Agregar el queso rallado. Bajar el fuego y cocinar por otros 5 a 10 minutos.

    

    OMELETTE DE FONTINA

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 8 huevos

    - 1 cucharada de agua fría

    - 2 cucharadas de aceite de oliva

    - 100 gr de queso Fontina, rallado

    

    Preparación en un paso:

    Batir los huevos en un bol junto con el agua. Calentar el aceite en una sartén a fuego fuerte. Verter los huevos y bajar el fuego. Cocinar por 5 minutos. Cuando el omelette está cocido, agregar el queso y cocinar por otros 5 minutos o hasta que el queso se haya derretido completamente. Servir de inmediato.

    

    OMELETTE “3 QUESOS”

    

    Ingredientes (para 2 porciones):

    - 3 huevos

    - 100 gr de champiñones, limpios

    - 15 gr de mantequilla

    - 1 cucharada de aceite de oliva

    - 1 cucharada de ciboulette, picado

    - 1 cucharada de queso parmesano, rallado

    - 1 cucharada de queso gruyere, rallado

    - 1 cucharada de queso suizo, rallado

    - Sal y pimienta, al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Filetear los champiñones y mezclar con mantequilla y perejil. Condimentar con sal. En un bol, batir los huevos y condimentar con sal y pimienta.

    En una sartén a fuego medio-bajo, calentar el aceite de oliva. Verter los huevos batidos y cubrir con la mitad de los champiñones fileteados, el perejil, el ciboulette y los 3 tipos de queso.

    Cuando el huevo comienza a cuajar, doblar el omelette al medio y cocinar 2 minutos más. Servir en el plato.

    

    OMELETTE DE QUESO CREMA

    CON CILANTRO

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 50 gr de mantequilla

    - 8 huevos grandes

    - 125 gr de queso crema, suavizado

    - 30 gr de cilantro fresco, picado

    - Sal y pimienta al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Batir el queso crema con el cilantro en un recipiente hasta que se suavice al punto que se pueda untar. Condimentar con sal y pimienta al gusto.

    Calentar una cuarta parte de la mantequilla en una sartén antiadherente a fuego medio-alto. Cuando la mantequilla esté caliente y burbujeando, mover la sartén para cubrir toda la base.

    Justo antes de que la mantequilla tome un color marrón, batir 2 huevos y volcarlos en la sartén, bajar la temperatura.

    Pasados 10 segundos, el omelette empezará a cuajarse. Moverlo hacia la orilla del sartén con una cuchara o espátula y dejar que el huevo crudo cubra la parte vacía del sartén. Repetir este procedimiento una vez más y retirar el sartén del fuego.

    Untar una cuarta parte del queso crema con cilantro sobre el centro del omelette.

    Condimentar con sal y pimienta al gusto. Si el omelette no se cocinó completamente, colocar nuevamente en la sartén y cocinar durante 30 segundos más.

    Una vez listo, tomar el sartén del mango y deslizar el omelette sobre el plato de forma que se doble y el queso derretido corra alrededor del mismo. Servir de inmediato.

    Repetir el procedimiento para preparar 3 omelettes más. Asegurarse de que el sartén y la mantequilla se calienten bien antes de cocinar los huevos batidos. Servir cada omelette conforme vaya saliendo del sartén.

    

    OMELETTE DE ESPINACAS

    

    Ingredientes (para 2 porciones):

    - 4 huevos

    - 60 gr de espinaca

    - 3 cucharadas de queso parmesano rallado

    - 1 pizca de nuez moscada

    - Sal y pimienta al gusto

    

    Preparación en dos pasos:
 1) En un bol, batir los huevos y mezclar la espinaca con el queso parmesano. Salpimentar al gusto y agregar la nuez moscada.

    2) Rociar una sartén con aceite en aerosol a fuego mediano, y cocinar la mitad de la mezcla de huevos alrededor de 3 minutos, hasta que estén cocidos. Darlo vuelta y cocinar por otros 2 a 3 minutos. Bajar el fuego y continuar la cocción por 2 a 3 minutos o hasta el punto deseado. Repetir el procedimiento con la mitad de huevos restantes. Servir caliente.

    

    OMELETTE DE CHAMPIÑONES

    

    Ingredientes (para 2 porciones):

    - 3 huevos

    - 100 gr de champiñones, limpios

    - 15 gr de mantequilla

    - 1 cucharada de aceite de oliva

    - 1 cucharada de ciboulette, picado

    - 1 cucharada de queso parmesano, rallado

    - Sal y pimienta, al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Filetear los champiñones y mezclar con mantequilla y perejil. Condimentar con sal. En un bol, batir los huevos y condimentar con sal y pimienta.

    En una sartén a fuego medio-bajo, calentar el aceite de oliva. Verter los huevos batidos y cubrir con la mitad de los champiñones fileteados, el perejil, el ciboulette y el queso rallado.

    Cuando el huevo comienza a cuajar, doblar el omelette al medio y cocinar 2 minutos más. Servir en el plato.

    

    OMELETTE SIMPLE DE ARVEJAS

    

    Ingredientes (para 2 porciones):

    - 3 huevos

    - 1 lata de arvejas escurridas

    - Sal al gusto

    

    Preparación rápida:

    Batir los huevos sazonado con sal, agregar la lata de arvejas previamente escurridas y mezclar. Poner una sartén con aceite a calentar, verter la mezcla de huevo y arvejas, hacer el omelette, dejarlo algo jugoso. Partir en dos y servir.

    

    OMELETTE DE CAMARONES

    

    Ingredientes (para 2 porciones):

    - 4 huevos

    - 100 gr de queso manchego (o cualquiera que gratine)

    - 200 gr de camarones del tamaño que guste, pelados

    - Una cucharada de agua

    - Un chorrito de aceite para cocinar

    

    Preparación paso a paso:

    Batir los huevos y agregar la cucharada de agua, esto es para que queden esponjosos. En una sartén poner el aceite y cuando esté caliente, agregue la mitad de la mezcla y distribuir por toda la sartén.

    Agregar la mitad de los camarones y el queso, bajar el fuego, doblar por la mitad, agregar un poco de queso encima, así se sabrá el momento exacto de cocción.

    Tapar la sartén y bajar el fuego para que se cocine lentamente y se cocinen los camarones y se gratine el queso. Seguir cocinando por dos minutos y apagar el fuego. Sirva de inmediato.

    Repetir el procedimiento con la otra mitad de la mezcla de huevos e ingredientes.

    

    OMELETTE FÁCIL DULCE

    

    Ingredientes (para 2 porciones):

    - 3 yemas

    - 100 gr de azúcar

    - 5 claras

    - 1 cucharadita de harina

    - 1 cucharadita de fécula de maíz

    - Mantequilla, c/n

    - Mermelada o compota para el relleno, c/n

    - Azúcar glas (impalpable), cantidad para espolvorear

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 200°C (fuerte).

    Batir las yemas hasta que estén bien esponjosas. Agregar la harina y fécula. En un bol aparte, batir las claras a nieve, e incorporarlas en forma envolvente.

    En una sartén de hierro, derretir suficiente mantequilla. Verter la mezcla del omelette y tapar. Llevarla al horno y cocinar hasta que se haya dorado.

    Retirar y colocar en un plato. Rellenar con la mermelada o compota, y decorar con azúcar glas (impalpable).

    

    OMELETTE DE CHOCOLATE

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 1 tableta de chocolate de taza (150 gr)

    - 4 huevos

    - 2 yemas

    - 2 claras batidas a nieve

    - 4 cucharadas de azúcar

    - 3 cucharadas de mantequilla

    PARA ACOMPAÑAR (a elección):

    - Dulce de leche, c/n

    - Salsa de Chocolate, c/n

    - Nata montada (Crema Chantilly), c/n

    

    Preparación paso a paso:

    Derretir el chocolate a baño María, cuidando que el bol no toque el agua porque se arruina el chocolate.

    Batir 4 huevos enteros y las 2 yemas, incorporar al batido el chocolate y el azúcar. Luego añadir las claras con movimientos envolventes hasta integrar bien.

    En una sartén antiadherente derretir un poco de mantequilla en una sartén y se hace con la cuarta parte un omelette y se cocina a fuego suave de los dos lados. Retirar y enrollar.

    Servir en un plato cada omelette con un copete de dulce de leche, nata montada o salsa de chocolate, o combinado los tres.


    

  


  
    



    Soufflés salados y dulces

    

    SOUFFLÉ DE ZUCCHINI

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 500 gr de zucchini fresco, rallado

    - 40 gr y 1 cucharada de mantequilla

    - 3 cucharadas de fécula de mandioca

    - 200 gr de leche entera

    - 150 gr de queso gouda, rallado en hebras

    - 1 cucharada de hojas de eneldo

    - 1 pizca de nuez moscada

    - 4 yemas de huevo

    - 5 claras de huevo

    - Sal y pimienta, al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Colocar el zucchini rallado en un colador y espolvorear con la sal. Dejar reposar 45 minutos. Exprimir para retirar la humedad. Precalentar el horno a 200°C (horno fuerte). Enmantecar y enharinar un molde para soufflé.

    En una cacerola, derretir 1 cucharada de mantequilla. Agregar el zucchini y saltear 15 minutos hasta que se evapore toda el agua pero sin dejar dorar. Reservar.

    En una cacerola mediana, derretir 40 gr de mantequilla y agregar la mandioca. Revolver hasta formar una pasta. Sin parar de revolver, agregar la leche de a poco hasta que la mezcla espese. Apagar el fuego y agregar el queso. Incorporar el zucchini y el eneldo, agregar las yemas y mezclar bien. Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada.

    En un bol grande, batir las claras a nieve. Colocar la mitad de la preparación de zucchinis adentro y mezclar suavemente. Incorporar el resto y mezclar bien.

    Volcar la preparación en el molde de soufflé y llevar al horno. Cocinar 20 a 25 minutos hasta que se vea dorado e inflado. Servir tibio.

    

    SOUFFLÉ DE BRÓCOLI

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 100 gr de brócoli

    - 40 gr de mantequilla

    - 40 gr de harina común

    - 230 cc de leche

    - 1 cubito de caldo de pollo

    - Sal y pimienta al gusto

    - Nuez moscada al gusto

    - 100 gr de jamón cocido cortado en cubos

    - 100 gr queso gruyere rallado

    - 4 huevos

    - 1 diente de ajo

    - Perejil fresco picado, c/n

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado).

    Cortar los tallos del brócoli. Introducir el brócoli en agua hirviendo con sal y cocinar durante 10 minutos hasta que queden bien tiernos. Colarlos bien, y pasarlos por agua bien fría. Picar el brócoli.

    Para hacer el soufflé, primero hay que hacer el roux. Derretir la mantequilla en una sartén, agregar la harina y batir con un batidor hasta que quede bien liso sin grumos. Mientras está mezclando, agregar la leche y el cubito de caldo y dejar que hierva. Salpimentar al gusto y condimentar con nuez moscada.

    Retirar del fuego y añadir el brócoli picado, jamón en cubos y perejil. Dejar que se enfríe y luego agregar las 4 yemas, mezclando bien después de cada adición. (Dejar enfriar bien porque si agrega los huevos en caliente, se van a cocinar y se arruinó el soufflé).

    Batir las claras a nieve, e incorporar 1/3 a la mezcla. De esta manera, la mezcla se vuelve bien liviana y no se colapsa cuando se agregan el resto de las claras. Una vez que las agregó, no batir, ya que si no el soufflé no va a subir. Verter en un bol o molde de soufflé, no muy lleno, así el soufflé tiene lugar para subir.

    Llevar al horno durante 40 a 50 minutos. No abrir el horno en ningún momento durante la cocción, si no se va a bajar el soufflé. Servir caliente a tibio.

    

    SOUFFLÉ DE ESPINACA CON QUESO

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 40 gr de mantequilla

    - 3 cucharadas de fécula de mandioca

    - 200 cc de leche entera

    - 150 gr de queso paté gras, rallado

    - 1 pizca de nuez moscada

    - 2 tazas de espinaca, cocida y bien exprimida

    - 4 yemas de huevo

    - 5 claras de huevo

    - Sal y pimienta, al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar un molde para soufflé y espolvorear con queso rallado.

    En una cacerola mediana, derretir la mantequilla a fuego lento. Inmediatamente incorporar la mandioca y mezclar con cuchara de madera para formar una pasta. Sin parar de mezclar, agregar leche de a poco y revolver hasta que espese. Apagar el fuego y agregar el queso rallado y la espinaca.

    Incorporar las yemas de a una por vez, batiendo bien luego de cada adición. Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada.

    En un bol grande, batir las claras a punto nieve. Incorporar la mitad de la preparación de queso en las claras y mezclar con movimientos envolventes. Integrar el resto de la preparación.

    Volcar la mezcla en el molde de soufflé y llevar al horno. Cocinar 20 a 25 minutos hasta que el soufflé se vea dorado e inflado. Servir tibio.

    

    SOUFFLÉ TRADICIONAL DE QUESO

    

    Ingredientes (para 2 porciones):

    - ½ litro de leche

    - 100 gr de mantequilla

    - 6 claras de huevo

    - 6 yemas de huevo

    - 25 gr de almidón de maíz, tamizado

    - 100 gr de queso gruyere, cortado en láminas finas

    - Sal y pimienta, al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (horno moderado). Enmantecar 2 moldes para soufflé.

    En una cacerola a fuego mínimo, derretir la mantequilla. Incorporar el almidón de maíz y revolver para que no se hagan grumos. Agregar lentamente la leche y mezclar hasta obtener una salsa blanca espesa. Apagar el fuego y condimentar con sal, pimienta y nuez moscada.

    Incorporar las yemas de a dos y revolver bien. Agregar el queso y mezclar hasta obtener una preparación homogénea.

    En un bol, batir las claras a punto nieve. Agregarlas delicadamente a la mezcla de soufflé para que no pierdan volumen.

    Llenar los moldes hasta ¾ partes y llevar al horno. Cocinar hasta que estén elevados y dorados, unos 12 a 15 minutos. Servir caliente a tibio.

    

    SOUFFLÉ DE ZAPALLO

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 1 ½ kg de zapallo

    - ½ vaso de leche

    - 4 cucharadas queso gruyere, rallado

    - 2 cucharadas azúcar

    - 5 cucharadas harina leudante

    - 5 yemas de huevo

    - 5 claras de huevo, batidas a punto nieve

    - 80 gr de mantequilla

    - Nuez moscada al gusto

    - Sal y pimienta al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Enmantecar y enharinar una tortera desmontable. Poner a hervir el zapallo y hacer un puré cuando esté tierno.

    Incorporarle todos los ingredientes y mezclar bien. Por último, incorporar en forma envolvente las claras a nieve.

    Colocar la preparación en el molde y hornear por 1 hora. Dejar entibiar y pasar un cuchillo por el borde para sacar el aro de la tortera. Servir caliente a tibio.

    

    SOUFFLÉ DE ZANAHORIA

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 40 gr de mantequilla

    - 1 cucharada de mantequilla

    - 350 gr de zanahorias peladas y cortadas en rodajas finas

    - ½ litro de agua

    - 3 cucharadas de fécula de mandioca

    - 200 cc de leche entera

    - 50 gr de queso mozzarella en hebras

    - 50 gr de queso rallado

    - 1 cucharada de tomillo

    - Sal y pimienta, al gusto

    - 1 pizca de nuez moscada

    - 4 yemas de huevo

    - 5 claras de huevo, batidas a punto nieve

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (horno moderado). Enmantecar un molde alto para soufflé.

    En una cacerola mediana, derretir 1 cucharada de mantequilla y saltear las zanahorias hasta que tomen un color intenso. Agregar el agua y hervir a fuego medio hasta que el líquido se reduzca completamente y las zanahorias estén tiernas. Retirar y pisar las zanahorias hasta hacer un puré no muy fino. Reservar.

    En una cacerola mediana, derretir 40 gr de mantequilla. Inmediatamente agregar la mandioca y revolver sin parar hasta formar una pasta. Seguir revolviendo y agregar lentamente la leche, hasta que la mezcla espese. Apagar el fuego.

    Incorporar los quesos, la zanahoria y el tomillo. Mezclar bien y agregar las yemas. Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada. Mezclar bien.

    Incorporar la mitad de las claras a nieve y mezclar con espátula de goma para que no se desinflen. Agregar el resto de claras a nieve y terminar de incorporar. Volcar la preparación en el molde.

    Llevar al horno y cocinar 20 a 25 minutos hasta que el soufflé se vea dorado e inflado. Servir caliente a tibio.

    

    SOUFFLÉ DE VEGETALES EN TARTA

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 3 cucharadas de aceite de oliva

    - 1 cebolla chica, picada

    - 1 cucharada de mantequilla

    - 200 gr de espinaca fresca

    - 5 huevos

    - 3 cucharadas de queso rallado

    - Sal y pimienta, al gusto

    - 1 manojo de eneldo, picado

    - 500 gr de requesón (ricotta)

    PARA LA MASA:

    - 100 gr de mantequilla

    - 200 gr de harina común

    - 50 cc de agua bien fría

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 160°C (bajo). Enmantecar y enharinar una tartera.

    Para la masa: Cortar la mantequilla bien fría en cubitos. Agregar la harina y suficiente agua fría para unir con las manos y formar un bollo suave y liso. Darle forma de bola y enfriar en la heladera 30 minutos.

    Retirar la masa de la heladera y estirar con palote formando un círculo delgado. Usar para forrar la base y los lados de la tartera. Pinchar la base con un tenedor y recortar el excedente de masa.

    Llevar al horno y hornear sin relleno unos 20 minutos. Retirar y reservar.

    Saltear la cebolla en 1 cucharada de aceite de oliva hasta que esté transparente. Agregar la espinaca y cocinar 10 minutos.

    Procesar la espinaca y la cebolla junto con el queso rallado, el eneldo, sal, pimienta, mantequilla, ricotta y huevos. Verter la preparación sobre la masa, extender y llevar al horno. Hornear 40 minutos y servir caliente.

    

    SOUFFLÉ LIVIANO DE MAÍZ

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 1 taza de leche desnatada (descremada)

    - 1 cucharadita de nuez moscada

    - 100 gr de requesón (ricotta)

    - 1 cucharada de Maicena® (fécula de maíz)

    - 1 cucharada de cebolla rallada

    - 2 cucharadas de margarina o mantequilla dietética

    - 1 lata de maíz en granos, escurrida

    - 2 claras de huevo, batidas a punto nieve

    - Aceite en aerosol, c/n

    - 1 cucharada de queso parmesano, rallado

    

    Preparación paso a paso:

    Desarmar el requesón con un tenedor. Condimentar con nuez moscada y sal. Reservar.

    Mezclar en la licuadora la leche, la fécula de maíz y la cebolla. Colocar en una olla a fuego mediano y añadir la mantequilla.

    Mezclar bien hasta que se forme una crema. Retirar del fuego y dejar enfriar. Incorporar el requesón y el maíz. Mezclar bien. Agregar las claras a nieve en forma envolvente y añadir el queso rallado.

    Rociar una fuente rectangular para horno con aceite en aerosol. Colocar la preparación en la fuente. Llevar al horno precalentado a 180°C (moderado) hasta que se haya dorado. Servir caliente.

    

    SOUFFLÉ COMBINADO DE QUESOS

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 30 gr de mantequilla

    - 3 cucharadas de harina

    - 250 cc de leche

    - 100 gr de queso Gruyere, rallado

    - 50 gr de queso Emmenthal, rallado

    - 50 gr de queso Fontina, rallado

    - 3 huevos

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Mezclar los 3 quesos rallados en un bol y reservar.

    Derretir la mantequilla en una sartén mediana y añadir la harina. Mezclar bien hasta que la mezcla se empiece a pegar y formar una bola. Agregar la leche de a poco.

    Incorporar los 3 tipos de queso rallado y cocinar a fuego bajito por 5 minutos. Retirar del fuego. Añadir las yemas de 1 a la vez.

    Batir las claras a nieve e incorporarlas de a poco en forma envolvente a la preparación anterior.

    Enmantecar un molde para soufflé y verter la preparación. Llevar al horno por 30 minutos.

    Servir de inmediato ya que el soufflé se desinfla si se espera mucho tiempo.

    

    SOUFFLÉ DE GROSELLAS

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 400 ml de leche

    - 50 gr de mantequilla

    - 1 pizca de sal

    - 160 gr de sémola

    - 3 huevos

    - 100 gr de azúcar

    - 160 gr de grosellas con su jugo

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar una fuente rectangular para horno. Reservar.

    Hervir la leche con la mantequilla y sal. Agregar la polenta, revolviendo constantemente con un batidor de alambre, hasta que esté bien espesa y no se vea polenta en el fondo de la olla. Retirar del fuego.

    Separar los huevos. Batir las yemas con el azúcar en un bol con batidora eléctrica hasta que esté bien cremoso y suave. Agregar la polenta en forma gradual, y continuar batiendo suavemente.

    Batir las claras a nieve, e incorporarlas en forma envolvente a la preparación anterior. Colar las grosellas pero guardar el jugo o almíbar. Añadir en forma delicada las grosellas. Verter en la fuente para horno y cocinar durante 50 a 60 minutos, hasta que se haya dorado la parte superior. Servir tibio a frío.

    

    SOUFFLÉ DULCE DE

    FRAMBUESAS Y FRESAS

    

    Ingredientes (para 4 porciones):

    - 250 gr de frambuesas

    - 250 gr de fresas (frutillas)

    - 150 gr de azúcar

    - 4 claras de huevo

    - 1 chaucha de vainilla

    - 2 ½ cucharadas de fécula de maíz

    - 1 cucharada de mantequilla

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 200°C (fuerte). Enmantecar 4 moldecitos aptos para horno, tipo flaneras individuales. Luego cubrirlos con azúcar, retirar el exceso y colocar en la heladera.

    Sacar las hojitas de las frutillas y cortar a la mitad. Colocar las frutillas y frambuesas en la procesadora y pulsar unos segundos hasta lograr una consistencia lisa de puré.

    Agregar 100 gr de azúcar a la procesadora y pulsar 10 segundos más. Colar la preparación para quitar las semillitas de las frambuesas y poner todo en una cacerola.

    En un bol chico, colocar la fécula de maíz con 4 cucharadas de agua y formar una pasta.

    Calentar el puré de fruta y dejar hervir sin parar de revolver con batidor de alambre. Cortar a lo largo la chaucha de vainilla y raspar el interior con el revés de un cuchillo. Agregar las semillitas de vainilla a la cacerola junto con la fécula disuelta. Seguir batiendo hasta que la mezcla espese. Retirar del fuego y dejar enfriar en la heladera 10 minutos.

    Batir las claras con el resto del azúcar hasta formar picos firmes. Incorporar las claras a nieve al puré de frutas y unir despacio. Distribuir entre los moldecitos y llevar al horno.

    Hornear 10 minutos o hasta que pasen el borde del molde al inflarse. Servir tibios.

    

    SOUFFLÉ DE LIMÓN

    

    Ingredientes (para 12 porciones):

    - 4 huevos, separados

    - 80 cc de jugo de limón

    - 1 cucharadita de ralladura de limón

    - 15 gr de mantequilla, a temperatura ambiente

    - 1 ½ taza de azúcar

    - 100 gr de harina, tamizada

    - ½ cucharadita de sal

    - 1 ½ tazas de leche desnatada (descremada)

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180ºC (horno moderado). Enmantecar y enharinar una fuente para horno y mesa cuadrada, de 20 cm. Batir las yemas de huevo, el jugo de limón, la ralladura de limón y la mantequilla hasta lograr una preparación espesa. Combinar el azúcar, la harina y la sal, y agregar a la mezcla de yema de huevo, alternando con la leche y batiendo bien después de cada adición.

    Batir las claras de huevo a punto nieve. Incorporar suavemente en la preparación y verter en el molde para hornear.

    Colocar un recipiente con agua caliente en el horno, y poner adentro el postre. Cocinar a Baño María durante 45 minutos.


    

  


  

    


     


    Croissants y Rugelachs

    

    CROISSANTS DE MANTEQUILLA

    

    Ingredientes (para 16 porciones):

    - 1 sobre de levadura seca

    - 250 cc de agua tibia

    - 180 cc de leche

    - 1 ½ cucharadita de sal

    - 5 cucharadas de azúcar

    - 1 huevo

    - 625  gr de harina, dividida

    - 55 gr de mantequilla, derretida

    - 225 gr de mantequilla, fría y cortada en cubos

    - 1 huevo, batido para pintar

    

    Preparación paso a paso:

    En un bol grande, disolver la levadura en el agua tibia. Dejar que se forme una crema bien llena de burbujas, más o menos por 10 minutos. Añadir la leche, sal, azúcar, 1 huevo, 125 gr de harina y la mantequilla derretida. Mezclar bien hasta que se forme una mezcla suave y lisa. Reservar.

    Mientras tanto, en otro bol grande, mezclar el resto de la harina con la mantequilla en cubos, hasta que se formen grumos, del tamaño de arvejas. Verter la mezcla de levadura sobre la masa, y con ayuda de una espátula, darla vuelta, hasta que toda la harina quede bien humedecida. Tapar con papel film, y guardar en la heladera por lo menos durante 4 horas. También se puede dejar hasta 4 días.

    Amasar sobre la mesada enharinada, presionando en las burbujas con los puños para desgasificar la masa. Dividir la masa en 4 partes iguales. Amasar 1 parte a la vez, el resto guardar en la heladera.

    Estirar una parte de la masa con palote en forma de círculo de 45cm de diámetro. Cortar con un cuchillo bien filoso, o rueda de pizza, en 8 triángulos. Enrollar cada triángulo desde su base, y darle forma de medialuna. Colocarlas en una placa para horno, separadas entre sí por 4 cm.

    Tapar y dejar levar a temperatura ambiente hasta que dupliquen su tamaño, aproximadamente por 2 minutos. Mientras tanto, precalentar el horno a 180°C (moderado).

    Pintar las medialunas con el huevo batido y llevar al horno por 30 minutos, o hasta que estén doradas.

    

    CROISSANTS IRRESISTIBLES

    

    Ingredientes (para 40 croissants):

    - 70 gr de levadura

    - 100  cc de agua tibia

    - 1 cucharadita de azúcar

    - 1 cucharadita de harina

    - 3 huevos

    - 2 yemas

    - 220 gr de azúcar

    - 1 cucharadita de esencia de vainilla

    - 185 gr de mantequilla

    - 1 kg de harina 0000

    - 1 pizca de sal

    - 250 cc de agua

    - 200 gr de chocolate semiamargo

    - 1 huevo batido para pintar las medialunas

    

    Preparación paso a paso:

    Disolver la levadura en el agua tibia. Añadir al cucharadita de azúcar y de harina y dejar que se forme el fermento, leudando por 10 minutos.

    Una vez que se formó la base de la masa (la esponja o el fermento), colocarla en un bol grande. Incorporar los huevos, las yemas, el azúcar, la esencia de vainilla y la mantequilla blanda. Incorporar la harina tamizada de a poco, intercalando con el agua tibia hasta que se forme una masa suave y homogénea. Amasar un poco, cubrir con un repasador húmedo y dejar levar unos 30 minutos, más o menos hasta que duplique su tamaño.

    Estirar la masa en una superficie levemente enharinada y cortar triángulos medianos, de 4 cm de base y 7 de alto. Colocar un trocito de chocolate en el centro y enrollarlos y doblar las puntas para darle forma de medialunas (croissants). Colocarlas en una placa para horno previamente enmantecada y pintarlas con huevo batido. Dejar levar unos 30 minutos cubiertas con el mismo repasador húmedo. Llevarlas al horno precalentado a 220°C (caliente) por 20 minutos hasta que estén bien doradas.

    

    CROISSANTS DE PATATA

    

    Ingredientes (para 16 porciones):
 - 1 cucharadita de azúcar

    - 125 cc de agua tibia

    - 1 cucharadita de levadura seca

    - 125 cc de leche

    - 2 cucharadas de mantequilla

    - 150 gr de puré de patatas

    - 3 cucharadas de azúcar

    - 1 cucharadita de sal

    - 1 kg de harina integral

    

    Preparación paso a paso:

    Mezclar la levadura seca con el azúcar y el agua tibia, y dejar reposar por 10 minutos, hasta que empiece a formarse espuma en la superficie. Mezclar bien hasta que la levadura se haya disuelto bien.

    Incorporar la leche, la mantequilla y el puré de papas en una olla mediana y cocinar a fuego bajo hasta que la mantequilla se haya derretido. Mezclar bien y agregar la mezcla de la levadura.

    Agregar 3 cucharadas de azúcar, sal y 500 gr de harina a la mezcla anterior. Ir amasando de a poco, incorporando el resto de la harina, ya sea a mano o con la batidora con el gancho de masa. Amasar por 10 minutos, hasta lograr una masa lisa y suave. Tapar con una toalla húmeda y dejar levar por 1 hora hasta que haya duplicado su tamaño.

    Amasar y estirar con palote sobre una superficie enharinada, dándole forma de un círculo de 40 cm de diámetro. Cortar el círculo en 16 triángulos del mismo tamaño. Enrollar los triángulos desde la base ancha hasta la punta, dándoles forma de medialunas (croissants). Colocar en una placa para horno forrada con papel manteca. Dejar levar por 45 minutos en un lugar tibio hasta que dupliquen su tamaño.

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Llevar al horno durante 15 minutos, hasta que se hayan dorado. Si se desea pueden pintarse con mantequilla derretida.

    

    CROISSANTS FÁCILES

    CON CHIPS DE CHOCOLATE

    

    Ingredientes (para 15 croissants):

    - 2 masas de hojaldre rectangulares

    - ½ taza de chips de chocolate

    - Azúcar glas (impalpable), para espolvorear

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar una placa para horno con papel manteca y reservar.

    Estirar la masa de hojaldre sobre una superficie levemente enharinada. Cortar en triángulos, más o menos, salen 8 por cada masa de hojaldre. (Para cortar los triángulos, cortar primero la masa a lo largo en dos, y luego al medio, quedando 4 rectángulos. Luego corto cada rectángulo por la mitad, quedando 8 triángulos en total).

    Sobre cada triángulo, poner algunos chips de chocolate y luego enrollar desde la base del triángulo hasta la punta. Darle forma de medialunas (croissants). Repetir el mismo procedimiento hasta usar las 2 masas de hojaldre.

    Colocar los croissants en la placa, separadas por 2 cm entre sí. Pintarlas con leche y llevarlas al horno por 15 minutos hasta que se hayan dorado. Retirar y espolvorear con azúcar glas.

    

    CROISSANTS RELLENOS

    

    Ingredientes (para 24 croissants):

    - 300 gr de harina común, tamizada

    - 150 gr de mantequilla, en cubos

    - 1 yema de huevo

    - 100 gr de queso crema

    - 180 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 1 cucharadita de esencia de vainilla

    - Dulce de ciruelas, para rellenar

    - Azúcar glas (impalpable), para espolvorear

    

    Preparación paso a paso:

    En un bol grande, desarmar la mantequilla en la harina hasta lograr una textura tipo pan rallado.

    Agregar la yema, el queso crema, el azúcar y la esencia de vainilla, mezclar bien y amasar hasta lograr una masa lisa. Formar una pelota, envolverla en film transparente y llevar a la heladera 1 hora.

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar ligeramente una asadera.

    Sobre una superficie enharinada, estirar la masa hasta un espesor de 5 mm. Cortar triángulos. Colocar ½ cucharadita de dulce en el centro de cada uno y enrollar comenzando por el lado más largo y terminando con la punta. Curvar el croissant y transferir a la asadera.

    Llevar al horno y hornear de 12 a 15 minutos o hasta que estén doradas. Retirar, dejar enfriar y espolvorear con azúcar glas (impalpable).

    

    CROISSANTS CON CHOCOLATE,

    ALMENDRAS Y PASAS

    

    Ingredientes (para 12 porciones):

    - 1 tapa de masa de hojaldre rectangular

    - 100 gr de chocolate en barra, cortado en trozos pequeños

    - 50 gr de almendras, picaditas

    - 50 gr de uvas pasas

    - 1 clara de huevo

    - Azúcar, cantidad para espolvorear

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 190°C (moderado). Forrar una placa para horno con papel manteca y reservar.

    Estirar la masa de hojaldre sobre una superficie levemente enharinada y estirar con palote. Cortar triángulos de más o menos de 8 cm de base y 15 cm de alto. Colocar un trocito de chocolate sobre la masa, espolvorear con almendras picadas y uvas pasas, y enrollar comenzando desde la base del triángulo. Darle forma a las puntas en forma de medialuna (croissant).

    Colocar las medialunas en la placa y pintar con la clara de huevo. Espolvorear con azúcar y llevar al horno por 20 minutos, o hasta que se hayan dorado. Dejar enfriar unos 5 minutos antes de servir.

    

    MINI CROISSANTS

    CON ALMENDRAS

    

    Ingredientes (para 50 unidades):

    - 300 gr de harina

    - 250 gr de mantequilla

    - 125 gr de azúcar común

    - 3 yemas

    - 150 gr de almendras molidas

    PARA LA COBERTURA:

    - 3 cucharaditas de azúcar, aromatizada con vainilla

    

    Preparación paso a paso:

    Mezclar todos los ingredientes para las medialunas hasta formar una masa. Envolver en papel film y guardar en la heladera por lo menos por 30 minutos.

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar una placa para horno con papel manteca. Reservar.

    Sobre una superficie enharinada, estirar la masa en forma de rollitos de 1 dedo de espesor y cortar en bastones de 5 cm de largo. Darle forma de medialunas y colocar en la placa para horno. Llevar al horno durante 10 a 15 minutos, hasta que estén doradas.

    En caliente, pasar los croissants por el azúcar aromatizada. Dejar enfriar.

    

    CROISSANTS VEGETARIANOS

    

    Ingredientes (para 16 porciones):

    - 1 cucharadita de azúcar

    - 125 cc de agua tibia

    - 1 cucharadita de levadura seca

    - 125 cc de leche de soja

    - 2 cucharadas de margarina vegetal

    - 150 gr de puré de patatas

    - 3 cucharadas de azúcar

    - 1 cucharadita de sal

    - 1 kg de harina integral

    

    Preparación paso a paso:

    Mezclar la levadura seca con el azúcar y el agua tibia, y dejar reposar por 10 minutos, hasta que empiece a formarse espuma en la superficie. Mezclar bien hasta que la levadura se haya disuelto bien.

    Incorporar la leche, la margarina y el puré de papas en una olla mediana y cocinar a fuego bajo hasta que la mantequilla se haya derretido. Mezclar bien y agregar la mezcla de la levadura.


    Agregar 3 cucharadas de azúcar, sal y 500 gr de harina a la mezcla anterior. Ir amasando de a poco, incorporando el resto de la harina, ya sea a mano o con la batidora con el gancho de masa. Amasar por 10 minutos, hasta lograr una masa lisa y suave. Tapar con una toalla húmeda y dejar levar por 1 hora hasta que haya duplicado su tamaño.

    Amasar y estirar con palote sobre una superficie enharinada, dándole forma de un círculo de 40 cm de diámetro. Cortar el círculo en 16 triángulos del mismo tamaño. Enrollar los triángulos desde la base ancha hasta la punta, dándoles forma de medialunas. Colocar en una placa para horno forrada con papel de arroz. Dejar levar por 45 minutos en un lugar tibio hasta que dupliquen su tamaño.

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Llevar al horno durante 15 minutos, hasta que se hayan dorado. Si se desea pueden pintarse con mantequilla derretida.

    

    RUGELACH CLÁSICO

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 2 tazas de harina común

    - 1 pizca de sal

    - 225 gr de mantequilla

    - 225 gr de queso crema tipo Filadelfia®

    - 75 gr de queso crema

    - 100 gr de azúcar

    - ½ cucharadita de canela

    - 115 gr de nueces picadas

    - 70 gr de pasas de uva

    

    Preparación paso a paso:

    Cortar la mantequilla y el queso crema bien fríos en cuadraditos pequeños. En una procesadora, agregar la harina, sal, mantequilla y queso crema hasta que se forme una masa bien grumosa.

    Dividir la masa en 4, envolver con papel film y llevar a la heladera por lo menos por 2 horas. Una vez bien fría, estirar la masa con palote a discos de 25 cm de diámetro. Precalentar el horno a 180°C (moderado).

    Mezclar el azúcar con la canela, las nueces y las pasas de uva picadas. Rociar el disco de masa con esta preparación. Cortar el disco en 12 pedazos, como si fuese una pizza. Enrollar cada triángulo desde la parte más ancha hacia la punta. Colocar en una placa para horno forrada con papel manteca y llevar al horno por 20 minutos. Retirar y dejar enfriar antes de consumir.

    

    RUGELACH DE FRAMBUESA

    Y ALBARICOQUE

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 2 tazas de harina común

    - 1 pizca de sal

    - 1 taza de mantequilla, a temperatura ambiente

    - 225 gr de queso crema tipo Filadelfia®

    - 1 cucharadita de esencia de vainilla

    - 50 gr de azúcar rubia

    - 150 gr de azúcar

    - 115 gr de nueces, picadas

    - ¾ taza de albaricoques disecados (orejones), picados

    - ½ taza de dulce de frambuesas

    - 1 cucharada de leche

    - 1 ½ cucharaditas de canela en polvo

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar dos asaderas redondas o pizzeras con papel manteca y aceitarlo o enmantecar por encima.

    En un bol grande, batir la mantequilla con el queso crema hasta conseguir una consistencia homogénea y cremosa. Agregar la esencia de vainilla, la sal, toda el azúcar menos 2 cucharadas y mezclar. Agregar el resto de la harina y unir con cuchara de madera. Dividir la masa en 4 bollos y envolver cada uno con film transparente. Llevarlos a la heladera 2 horas o mejor aún toda la noche.

    Para el relleno: En un bol mediano, mezclar con cuchara las nueces, el azúcar rubia, los albaricoques (damascos), 2 cucharadas de azúcar y ½ cucharadita de canela.

    Estirar un bollo sobre la mesada enharinada usando palo de amasar enharinado. Conservar los otros bollos en la heladera. Untar con 2 cucharadas de dulce de frambuesas. Salpicar con la mezcla de damascos y nueces. Presionando suavemente contra la masa para que se peguen en el dulce. Cortar en 12 porciones como si fuera una pizza. Comenzando por el lado más ancho, enrollar cada porción hacia la punta formando una media luna rellena de dulce. Colocar las media lunitas sobre la asadera dejando 3cm entre una y otra. Repetir con el reto de masa.

    En una taza, mezclar 2 cucharadas de azúcar con el resto de canela. Pincelar las rugelach con leche y salpicar con la mezcla de azúcar.

    Hornear de 30 a 35 minutos o hasta que estén doradas. Rotar las asaderas para que se cocinen parejo. Retirar y colocarlos sobre una rejilla para enfriar.

    

    RUGELACH CON QUESO CREMA

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 2 tazas de harina común

    - 1 pizca de sal

    - 225 gr de mantequilla

    - 225 gr de queso crema tipo Filadelfia®

    - 75 gr de queso crema tipo Mendicrim®

    - 100 gr de azúcar

    - ½ cucharadita de canela

    - 115 gr de nueces picadas

    - 70 gr de chocolate en trocitos

    

    Preparación paso a paso:

    Cortar la mantequilla y el queso crema bien fríos en cuadraditos pequeños. En una procesadora, agregar la harina, sal, mantequilla y queso crema hasta que se forme una masa bien grumosa.

    Dividir la masa en 4, envolver con papel film y llevar a la heladera por lo menos por 2 horas. Una vez bien fría, estirar la masa con palote a discos de 25 cm de diámetro. Precalentar el horno a 180°C (moderado).

    Mezclar el azúcar con la canela, las nueces y los trocitos de chocolate.. Rociar el disco de masa con esta preparación. Cortar el disco en 12 pedazos, como si fuese una pizza. Enrollar cada triángulo desde la parte más ancha hacia la punta. Colocar en una placa para horno forrada con papel manteca y llevar al horno por 20 minutos.

    Retirar y espolvorear con azúcar glas (impalpable). Servir una vez que han enfriado.

    

    RUGELACH DIETÉTICO

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 2 tazas de harina común

    - 1 pizca de sal

    - 225  gr de mantequilla

    - 225 gr de queso crema tipo Filadelfia®

    - 75 gr de queso crema tipo Mendicrim®

    - 2 cucharaditas de esencia de vainilla

    - ½ cucharadita de canela

    - 115 gr de nueces picadas

    - 70 gr de pasas de uva

    - 1 taza de mermelada dietética de albaricoque (damasco)

    

    Preparación paso a paso:

    Cortar la mantequilla y el queso crema bien fríos en cuadraditos pequeños. En una procesadora, agregar la harina, sal, mantequilla, queso crema y esencia de vainilla hasta que se forme una masa bien grumosa.

    Dividir la masa en 4, envolver con papel film y llevar a la heladera por lo menos por 2 horas. Una vez bien fría, estirar la masa con palote a discos de 25 cm de diámetro. Precalentar el horno a 180°C (moderado).

    Mezclar la canela, las nueces y las pasas de uva picadas. Untar la masa con mermelada dietética de albaricoques. Rociar el disco de masa con esta preparación. Cortar el disco en 12 pedazos, como si fuese una pizza. Enrollar cada triángulo desde la parte más ancha hacia la punta. Colocar en una placa para horno forrada con papel manteca y llevar al horno por 20 minutos. Retirar y dejar enfriar antes de servir.


    


  


  
    Tortas


    

    TORTA MOUSSE DE CHOCOLATE

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 4 huevos

    - 4 cucharadas de azúcar

    - 3 cucharadas de harina

    - 1 cucharada de Ron

    - 200 gr de chocolate

    - 4 cucharadas de leche

    - 100 gr de mantequilla, cortada en cubos

    - 1 pizca de sal

    

    Preparación paso a paso:

    Forrar una budinera mediana con papel aluminio y rellenar una fuente más grande que la budinera con agua para cocinar a baño maría. Precalentar el horno a 150°C (suave) y dejar la budinera a baño maría en el horno.

    En un bol, batir las yemas con el azúcar, hasta que se ponga bien clara y espumosa. Agregar la harina y el ron.

    En una olla mediana, derretir el chocolate con la leche a fuego bajo y luego incorporar la manteca. Retirar del fuego, agregar a la preparación de huevo y mezclar bien.

    En un bol, batir las claras a nieve con 1 pizca de sal. Incorporar en forma envolvente a la preparación anterior.

    Verter en la budinera y llevar al horno durante 35 minutos (normalmente pongo una fuente bien pesada sobre la budinera para que no se mueva durante la cocción).

    Una vez listo, retirarlo del horno y dejar que se enfríe en el mismo baño maría. Una vez frío, llevar la torta a la heladera por varias horas hasta el momento de servir.

    

    TORTA DE CHOCOLATE

    CON FRUTOS ROJOS

    

    Ingredientes (para 12 porciones):

    - 200 gr de chocolate semi-amargo

    - 180 gr de mantequilla

    - 60 gr de harina común

    - 200 gr de azúcar

    - 6 huevos (separando yemas y claras)

    - 200 gr de frutos rojos (frescos o congelados)

    - 50 gr de azúcar

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Cortar el chocolate en trozos pequeños y derretirlo junto con la mantequilla en el microondas al 50% de la potencia, en intervalos de 30 segundos y mezclando bien entre cada uno. También se lo puede hacer a baño María.

    Colocar la preparación anterior en un bol grande, e incorporar la harina previamente tamizada. En un bol aparte batir las yemas con el azúcar hasta que esté bien esponjosa e incorporar a la preparación anterior, bien de a poco. Batir las claras con los 50 gr de azúcar a punto nieve y agregar a la preparación de chocolate en forma envolvente.

    Forrar la base de una tartera grande desmontable con papel manteca y enmantecar el resto de las paredes. Verter la preparación de chocolate y llevar al horno por 30 a 35 minutos. Dejar enfriar.

    Mientras tanto mezclar los frutos rojos con 2 cucharadas de azúcar y dejar que se impregnen bien por lo menos por 45 minutos. Cubrir la superficie de la torta con los frutos del bosque y espolvorear con azúcar glas antes de servir.

    

    TORTA DE CHOCOLATE CON CEREZAS

    

    Ingredientes (para 8 porciones):

    - 75 gr de mantequilla, a temperatura ambiente

    - 100 gr de azúcar

    - 1 barra de chocolate con leche

    - 125 gr de almendras molidas

    - 6 huevos, separados

    - 1 barrita de chocolate, derretida

    - 1 taza de cerezas

    - 200 cc de nata (crema de leche)

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar y enharinar una tortera mediana. Reservar.

    Batir la mantequilla con el azúcar hasta lograr una crema bien suave y esponjosa.

    Derretir el chocolate a baño maría, y luego mezclarlo con las almendras molidas. Incorporar a la mantequilla batida. Separar las claras de las yemas. Agregar las yemas.

    Batir las claras a nieve en un bol aparte, e incorporar a la mezcla en forma envolvente. Verter en la tortera y llevar al horno por 30 minutos. Dejar enfriar.

    Lavar las cerezas, y cortarlas al medio, descartando el carozo. Derretir el chocolate y verter sobre las cerezas. Dejar que se asiente. Mientras tanto, en un bol batir la nata a punto chantilly.

    Hacer un hueco en el centro de la torta y rellenar con la nata y las cerezas con chocolate. Cubrir con la nata batida y luego espolvorear con el resto de los grumos de la torta que retiraste del centro.

    

    TORTA DE CHOCOLATE

    CON LICOR DE CAFÉ

    

    Ingredientes (para 14 porciones):

    - 125 gr de mantequilla

    - 185 gr de chocolate amargo picado

    - 3 huevos

    - 160 gr de azúcar

    - 150 gr de nueces molidas

    - 2 cucharadas de harina

    - 3 cucharadas de licor de café

    - 1 cucharadita de esencia de vainilla

    PARA LA COBERTURA:

    - 60 gr de chocolate amargo, derretido

    - 2 cucharadas de licor de café

    - Azúcar glas, para espolvorear

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 160 °C (suave). Enmantecar y enharinar una tortera.

    En una cacerola a fuego medio, derretir la mantequilla y el chocolate amargo picado, revolviendo hasta que se mezcle bien. Retirar del fuego y dejar enfriar.

    En un bol grande, batir los huevos y el azúcar durante unos 3 minutos hasta lograr una consistencia espesa y de color amarillo pálido. Agregar las nueces molidas y la harina, e incorporar gradualmente a la mezcla de huevo. Agregar el licor de café y la esencia de vainilla a la mezcla de chocolate, e incorporar ésta a la preparación de huevo y mezclar bien. Verter en el molde y llevar al horno.

    Hornear 35 a 45 minutos o hasta que se endurezca la superficie. Enfriar un poco la torta dentro del molde y luego pasar a una rejilla para que se enfríe completamente. Espolvorear la superficie con de azúcar glas. Mezclar el chocolate derretido con el licor de café y rociar en forma de hilos sobre la torta.

    

    GATEAU DE GROSELLAS

    

    Ingredientes (para 12 porciones):

    PARA EL BIZCOCHO:

    - 250 gr de mantequilla, ablandada

    - 225 gr de azúcar

    - 2 cucharaditas de esencia de vainilla

    - 4 huevos, separados

    - 250 gr de harina

    - 2 cucharaditas de polvo para hornear

    - 1 cucharadita de azúcar

    - 1 cucharadita de canela

    - 2 cucharadas de azúcar

    - 100 gr de almendras, peladas y picadas

    PARA EL RELLENO:

    - 1 sobre (7g) de gelatina sin sabor

    - 500 cc de queso crema

    - 125 gr de azúcar impalpable

    - 500 gr de grosellas rojas

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar la base de 3 torteras desmontables con círculos de papel manteca.

    Para el bizcocho: Batir la mantequilla con 225 gr de azúcar hasta que esté bien cremosa. Agregar las yemas y la esencia de vainilla. Tamizar la harina con el polvo para hornear y agregarlos a la mezcla. Distribuir la mezcla entre las 3 torteras y esparcir parejo.

    Batir las claras y 1 cucharadita de azúcar a punto nieve. Dividir entre las 3 torteras y extender sobre la mezcla anterior.

    Mezclar la canela con 2 cucharadas de azúcar y espolvorear sobre cada torta. Salpicar cada una con almendras y llevar al horno. Hornear 15 minutos. Retirar y dejar enfriar. Desmoldar.

    Hidratar la gelatina de acuerdo a las instrucciones del paquete. Batir el queso crema con el azúcar impalpable, incorporar la gelatina y finalmente las grosellas. Llevar a la heladera 15 minutos para que tome cuerpo.

    Forrar el interior de una torera limpia con film transparente que sobresalga hacia afuera. Colocar la primera capa de bizcocho adentro y rellenar con la mitad de la crema de grosellas. Colocar encima el siguiente bizcocho y rellenar nuevamente con la mitad de relleno. Ubicar encima el tercer bizcocho y cubrir con el resto de relleno.

    Llevar a la heladera y dejar enfriar 12 horas antes de retirar de la tortera y servir.

    

    TORTA DE AVELLANAS

    CON CHANTILLY

    

    Ingredientes (para 12 porciones):

    - 340 gr de avellanas

    - 2 cucharaditas de polvo para hornear

    - 6 yemas de huevo

    - 125 gr de azúcar

    - 6 claras de huevo

    - 475 cc de nata (crema de leche)

    - 2 cucharadas de avellanas picadas, para decorar

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 170°C (bajo). Enmantecar y enharinar una tortera de 23 cm.

    Procesar las avellanas con o sin piel hasta lograr un polvo fino. Agregar el polvo para hornear y reservar.

    En un bol grande, batir las yemas y el azúcar hasta lograr una crema de color amarillo pálido. Incorporar las avellanas molidas.

    En otro bol limpio y seco, batir las claras hasta lograr picos firmes. Incorporar 1/3 del merengue en la preparación de torta y revolver. Agregar el resto de merengue y mezclar con movimientos suaves. Volcar en la tortera y llevar al horno.

    Hornear 60 a 75 minutos o hasta que al presionar la superficie con el dedo se siente esponjosa. Batir la nata a punto Chantilly y usar para rellenar la torta y cubrir por afuera. Espolvorear con avellanas picadas.

    

    TORTA CON CREMA DE CÍTRICOS

    

    Ingredientes (para 10 porciones):

    PARA EL BIZCOCHO:

    - 150 gr de harina leudante, tamizada

    - 150 gr de azúcar

    - 150 gr de mantequilla o margarina vegetal

    - ½ cucharadita de esencia de vainilla

    - 3 huevos

    PARA LA CREMA DE CÍTRICOS:

    - 2 cucharadas de azúcar glas (impalpable)

    - 2 cucharadas de licor de naranja (Cointreau o Grand Marnier)

    - 225 cc de nata (crema de leche)

    - 250 gr de mandarinas en gajos, o mandarinas en almíbar, coladas

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 170°C (horno bajo). Enmantecar dos torteras de 18 cm y cubrir las bases con papel manteca.

    En el bol de una batidora eléctrica, colocar la mantequilla, el azúcar, la esencia de vainilla, los huevos, y batir hasta lograr una preparación aireada y cremosa. Agregar la harina y unir bien. Dividir entre las dos torteras y llevar al horno.

    Cocinar de 30 a 40 minutos o hasta que al pinchar las tortas con un cuchillo, este salga limpio. Dejar enfriar sobre una rejilla.

    Mientras tanto, preparar la crema de cítricos. Batir la nata con el azúcar glas y el licor de naranja hasta un punto Chantilly. Una vez fría, colocar la torta sobre una fuente y colocar encima la mitad de la crema de cítricos. Decorar con gajos de mandarina y ubicar encima la otra torta. Cubrir con el resto de crema de cítricos y decorar con más gajos de mandarina. Llevar a la heladera hasta el momento de servir.

    

    TORTA CREMA DE

    CHOCOLATE CON NUECES

    

    Ingredientes (para 12 porciones):

    - 5 huevos

    - 100 gr de azúcar

    - 150 gr de chocolate con leche, rallado fino

    - 300 gr de nueces molidas

    - 2 cucharadas colmadas de harina

    - ½ cucharadita de polvo para hornear

    PARA LA COBERTURA:

    - 600 cc de nata (crema de leche)

    - 50 gr de chocolate con leche, rallado fino

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar una tortera mediana desmontable.

    Mezclar en un bol todos los ingredientes hasta que se integren bien. Verter la preparación en la tortera y llevar al horno por 40 minutos, o al introducir un palillo, éste salga limpio.

    Dejar enfriar sobre una rejilla, y cortar en 2 capas a 2/3 de la torta. El 1/3 superior hacerlo migas chicas.

    Batir la nata a punto chantilly. Incorporar a la crema la torta desmenuzada, y mezclar bien. Colocar nuevamente la torta en la tortera. Luego cubrir con la crema. Espolvorear el chocolate rallado por arriba. Llevar a la heladera por varias horas antes de servir.

    

    TORTA DE MANZANA CON NATA

    

    Ingredientes (para 10 porciones):

    - 6 huevos

    - 200 gr de azúcar

    - 200 gr de harina

    - 6 manzanas verdes, peladas

    - 200 cc de nata (crema de leche)

    - 4 cucharadas de azúcar

    - 4 cucharadas de mantequilla

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (horno moderado). Enmantecar y enharinar un molde para torta.

    En un bol a Baño María, batir los huevos con 200 gr de azúcar hasta que el batido esté espumoso y a punto letra, es decir, que se pueda dibujar con la preparación. Retirar del Baño María.

    Incorporar poco a poco la harina y revolver muy despacio. Volcar la mezcla en el molde y llevar al horno. Hornear 1 hora o hasta que al pinchar con un escarbadientes, este salga limpio. Retirar del horno y dejar entibiar antes de desmoldar sobre una rejilla.

    Mientras tanto, cortar las manzanas en rodajas finas. Untar una asadera con la mantequilla. Colocar las manzanas, espolvorear con azúcar y colocar más trocitos de mantequilla por arriba. Llevar al horno y cocinar 20 minutos o hasta que estén acarameladas y tiernas.

    Batir la nata con el azúcar hasta punto Chantillí y utilizar para decorar por arriba. Ahuecar el centro de la torta y rellenar con las manzanas una vez frías.

    

    TORTA DE NATA Y COTTAGE

    

    Ingredientes (para 12 porciones):
 PARA LA BASE:

    - 2 huevos, separados

    - 3 a 4 cucharadas de agua caliente

    - 150 gr de azúcar

    - 1 cucharadita de esencia de vainilla

    - 125 gr de harina

    - 1 ½ cucharadita de polvo para hornear

    - 1 pizca de sal

    PARA EL RELLENO:

    - 3 huevos, separados

    - 150 gr de azúcar

    - El jugo y ralladura de ½ limón

    - 500 gr de queso Cottage bajo en grasas (pasado por un colador bien fino)

    - 2 sobres de gelatina sin sabor

    - 250 cc de nata (crema de leche)

    - Azúcar glas (impalpable), para decorar

    

    Preparación paso a paso:

    Enmantecar y enharinar una tortera desmontable mediana. Precalentar el horno a 200°C (moderado-fuerte).

    Batir 2 yemas con el agua, azúcar y esencia de vainilla hasta lograr una crema bien esponjosa. Añadir la harina, polvo para hornear y sal, y continuar batiendo hasta que se haya integrado bien. Por otro lado, batir las claras a nieve, e incorporar en forma envolvente a la preparación anterior. Verter en el molde y llevar al horno durante 30 a 40 minutos. Desmoldar y dejar enfriar completamente sobre una rejilla. Cortar al medio, en dos capas finas.

    Para el relleno: Batir las 3 yemas con el azúcar, el jugo y ralladura de limón, hasta lograr una crema bien esponjosa. Incorporar el queso Cottage de a poco, integrándose bien a la crema.

    Disolver la gelatina según las instrucciones del paquete. Batir las 3 claras a nieve. Batir la nata aparte hasta punto chantilly y reservar. Incorporar en forma envolvente las claras a nieve, la gelatina disuelta y la nata a la mezcla de queso.

    Colocar una de las capas de la torta en la tortera que utilizamos previamente y cubrir con el relleno. Colocar por arriba la capa restante. Llevar la torta al horno y dejar que se endurezca. Finalmente espolvorear con azúcar impalpable antes de servir.

    

    TORTA DE MANZANA Y CANELA

    CON QUESO CREMA

    

    Ingredientes (para 12 porciones):

    - 95 gr de azúcar

    - 85 gr de azúcar negra

    - 125 gr de harina integral

    - 1 ½ cucharaditas de polvo para hornear

    - 1 ½ cucharaditas de bicarbonato de sodio

    - ½ cucharadita de sal

    - 1 cucharadita de canela en polvo

    - 100 cc de aceite o mantequilla derretida

    - 300 gr de manzanas, ralladas

    - 3 huevos

    PARA LA COBERTURA:

    - 200 gr de queso crema (tipo Filadelfia®)

    - 4 cucharadas de jugo de limón

    - 100 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 1 cucharadita de esencia de vainilla

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 175°C (bajo). Enmantecar y enharinar una tortera.

    En un bol, mezclar todos los ingredientes secos. Agregar aceite o mantequilla. Rallar las manzanas y agregarlas. Batir los huevos y agregar a la preparación revolviendo bien hasta mezclar todos los ingredientes y que no queden vetas de harina. Volcar en el molde y llevar al horno. Hornear 35 minutos o hasta que al pinchar con un palillo, este salga limpio. Dejar enfriar antes de decorar.

    Para la cobertura: Batir el queso crema con el jugo de limón, el azúcar glas y la esencia de vainilla. Untar sobre la torta y cubrir bien. Si se desea, se puede decorar con nueces picadas por arriba.

    Dejar secar hasta que la cobertura se endurezca un poco y servir.

    

    TORTA MOUSSE DE LIMÓN

    

    Ingredientes (para 12 porciones):

    PARA EL BIZCOCHO:

    - 3 huevos, separados

    - 3 cucharadas de agua tibia

    - 150 gr de azúcar

    - 1 cucharadita de esencia de vainilla

    - 125 gr de harina

    - ½ cucharadita de polvo para hornear

    PARA EL RELLENO:

    - 500 gr de queso crema, tipo Mendicrim®

    - 2 huevos

    - La ralladura de 1 limón

    - 200 gr de azúcar

    - 1 cucharadita de esencia de vainilla

    - El jugo de 5 limones (225 cc de jugo)

    - 375 cc de nata (crema de leche)

    - 2 sobres de gelatina sin sabor

    - 12 cucharadas de agua

    - Azúcar glas (impalpable), para espolvorear

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 200°C (moderado). Enmantecar una tortera desmontable mediana.

    Batir las 3 yemas con el agua tibia hasta lograr una crema bien esponjosa. Agregar 2/3 del azúcar y la esencia de vainilla. Batir las claras a nieve con el resto del azúcar. Incorporar en forma envolvente a las yemas. Añadir la harina y polvo para hornear. Verter la preparación en la tortera y llevar al horno por 15 minutos, o hasta que al pincharla con un palillo, éste salga limpio.

    Mientras tanto, para el relleno: batir el queso crema con las yemas, azúcar, esencia de vainilla, nata y jugo de limón, hasta lograr una crema bien suave. Batir las claras a nieve, e incorporar en forma envolvente. Disolver la gelatina de acuerdo a las instrucciones del paquete en el agua. Añadir a la mezcla anterior.

    Una vez fría, cortar la torta en 2 capas. Forrar la tortera con papel film. Colocar la base de la torta, con el corte hacia arriba. Cubrir con la mousse. Luego cortar la capa restante de torta en 12 a 16 piezas, y colocarlas sobre la mousse. Llevar a la heladera, por lo menos por 4 a 6 horas. Espolvorear con azúcar glas antes de servir.

    



    

  


  
    Macarons


    

    MACARONS CLÁSICOS

    

    Ingredientes (para 5 porciones):

    - 2 claras de huevo

    - 100 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 60 gr de almendras en polvo

    - 30 gr de azúcar

    - PARA EL RELLENO (GANACHÉ):

    - 200 gr de chocolate negro, de buena calidad

    - 125 cc de nata (nata (nata (crema de leche)))

    - 50 gr de mantequilla

    - 3 cucharadas de brandy

    

    Preparación paso a paso:

    Forrar una placa para horno con papel manteca. Precalentar el horno a 160°C (bajo).

    Batir las claras a nieve. Incorporar el azúcar. Reservar.

    Tamizar las almendras molidas con el azúcar glas (impalpable). Incorporar de a poco, y en forma envolvente, a las claras.

    Colocar el merengue en una manga con boca lisa ancha. Hacer mini discos de 3 cm de diámetro. Dejar secar una hora a temperatura ambiente.

    Llevar al horno precalentado por 12 minutos. Luego entreabrir la puerta, bajar la temperatura a 140°C, y cocinar por otros 8 minutos. Dejar enfriar completamente sobre una rejilla.

    Para el ganaché: En una cacerola a fuego lento, derretir el chocolate, con la nata, mantequilla y brandy. Revolver hasta que esté suave. Dejar que se enfríe un poco antes de usar para cubrir tortas o salsear postres.

    Untar un macaron con suficiente ganaché y colocar otro por encima. Repetir el proceso con todos los macarons.

    

    MACARONS CON

    DULCE DE LECHE

    

    Ingredientes (para 10 porciones):

    - 125 gr de polvo de almendras

    - 200 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 3 claras de huevo

    - 40 gr de azúcar

    - 200 gr de dulce de leche repostero

    

    Preparación paso a paso:

    En un bol mediano, batir con batidora eléctrica las claras a nieve y agregar el azúcar común, en forma de lluvia para preparar un merengue bien firme.

    En un bol aparte, mezclar el polvo de almendras con el azúcar glas (impalpable). Dividir esta mezcla en 3, e incorporar en el merengue en forma envolvente con una espátula de plástico sin batir para que no se bajen las claras. Seguir mezclando hasta que el merengue esté bien suave y brillante. Colocar en una manga con pico liso mediano.

    Sobre un silpat (plancha de goma para hornear) hacer círculos con la manga de más o menos 2 a 3 cm de tamaño. Llevar a horno bien bajito (160°C) por 7 minutos. Llevar al freezer enseguida. Retirarlos del freezer una vez congelados y rellenarlos con el dulce de leche antes de servir.

    

    MACARONS DE LIMÓN

    

    Ingredientes (para 10 porciones):

    PARA LOS MACARONS:

    - 125 gr de almendras molidas

    - 175 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 3 claras de huevo

    - 75 gr de azúcar

    - 1 pizca de colorante vegetal amarillo

    PARA LA CREMA DE LIMÓN:

    - 3 limones

    - 140 gr de azúcar

    - 3 huevos

    - 1 cucharada de fécula de maíz

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 175°C (moderado). Forrar una placa para horno con papel manteca.

    Mezclar las almendras molidas con el azúcar glas (impalpable) y tamizar.

    Batir las claras a nieve. Agregar primero 1/4 del azúcar, y luego el resto mientras lo está batiendo en la batidora a alta velocidad.

    Añadir la mezcla de almendras a las claras a nieve en forma envolvente con una espátula de plástico y mezclar con cuidado hasta que quede bien suave y a punto cinta. Por último, incorporar la pizca de colorante amarillo.

    Rellenar una manga con la preparación anterior y hacer círculos sobre el papel manteca. La manga debe estar perpendicular a la placa, casi tocándola. Apretar la manga hasta que quede del tamaño que desee, luego dejar de apretar y levantar haciendo un movimiento de muñeca y pasar al siguiente. Dejar espacio entre los macarons.

    Golpear la placa varias veces para eliminar las burbujas de aire y dejar reposar durante 15 minutos. Luego llevar al horno por 12 a 15 minutos.

    Para verificar si los macarons están hechos, presionar suavemente sobre ellos, y si todavía se mueven y están húmedos, significa que no están hechos. Una vez que se cocinaron, dejar que se enfríen bien en la placa.

    Para la cobertura de limón: Lavar y secar bien los limones. Rallar la cáscara y luego colocar la ralladura junto con el jugo de limón y la fécula en una sartén a fuego mediano. Añadir el azúcar y cocinar a fuego bajito. Batir los huevos y agregarlos a la preparación de limón en la sartén. Subir el fuego y revolver constantemente hasta que la crema se ponga bien espesa, más o menos durante 4 minutos.

    Retirar del fuego y colocarlo en un frasco de vidrio. Llevar a la heladera. Se puede guardar en la heladera durante una semana.

    Colocar 1 cucharada de la crema de limón sobre la base plana del macaron, y tapar con otro macaron. Quedarán como alfajorcitos. Si puede aguantarse, guárdelos en la heladera hasta el día siguiente, ya que todavía tienen mejor sabor.

    

    MACARONS DE CHOCOLATE

    

    Ingredientes (para 10 porciones):

    - 3 claras de huevo

    - 1 pizca de sal

    - 180 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 120 gr de almendras, molidas finamente como harina

    - 1 cucharada de cacao amargo, en polvo

    - Dulce de leche repostero, c/n

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar una placa para horno con papel manteca. Reservar.

    Batir las claras a punto nieve con una pizca de sal hasta formar picos.

    En otro bol, mezclar las almendras molidas con el azúcar glas (impalpable) y el cacao. Incorporar esta preparación a las claras a punto nieve y mezclar con movimientos suaves hasta integrar completamente.

    Colocar la preparación en una manga para repostería con boquilla grande lisa, y hacer círculos chicos de 5 cm de diámetro sobre la placa con papel manteca. La manga debe estar perpendicular a la placa casi tocándola. Hacer el círculo, dejar de apretar y levantar la manga con un movimiento de muñeca. Dejar reposar los macarons 15 minutos antes de llevar al horno, de esta manera levantan mejor.

    Llevar al horno por 15 minutos. Al tocarlos con un dedo, la superficie debe estar lisa y no pegote. Retirarlos del horno y dejar enfriar completamente antes de rellenarlos con el dulce de leche repostero.

    

    MACARONS DE NARANJA

    

    Ingredientes (para 10 porciones):

    PARA LOS MACARONS:

    - 125 gr de almendras molidas

    - 175 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 3 claras de huevo

    - 75 gr de azúcar

    - 1 pizca de colorante vegetal amarillo

    PARA EL RELLENO DE NARANJA:

    - 2 naranjas medianas

    - 140 gr de azúcar

    - 3 huevos

    - 1 cucharada de fécula de maíz

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 175°C (moderado). Forrar una placa para horno con papel manteca.

    Mezclar las almendras molidas con el azúcar glas (impalpable) y tamizar.

    Batir las claras a nieve. Agregar primero ¼ del azúcar, y luego el resto mientras lo está batiendo en la batidora a alta velocidad.

    Añadir la mezcla de almendras a las claras a nieve en forma envolvente con una espátula de plástico y mezclar con cuidado hasta que quede bien suave y a punto cinta. Por último, incorporar la pizca de colorante amarillo.

    Rellenar una manga con la preparación anterior y hacer círculos sobre el papel manteca. La manga debe estar perpendicular a la placa, casi tocándola. Apretar la manga hasta que quede del tamaño que desee, luego dejar de apretar y levantar haciendo un movimiento de muñeca y pasar al siguiente. Dejar espacio entre los macarons.

    Golpear la placa varias veces para eliminar las burbujas de aire y dejar reposar durante 15 minutos. Luego llevar al horno por 12 a 15 minutos.

    Para el relleno de naranja: Lavar y secar bien las naranjas. Rallar la cáscara y luego colocar la ralladura junto con el jugo de naranja y la fécula en una sartén a fuego mediano. Añadir el azúcar y cocinar a fuego bajito. Batir los huevos y agregarlos a la preparación de limón en la sartén. Subir el fuego y revolver constantemente hasta que la crema se ponga bien espesa, más o menos durante 4 minutos.

    Retirar del fuego y colocarlo en un frasco de vidrio. Llevar a la heladera. Se puede guardar en la heladera durante una semana.

    Colocar 1 cucharada de la crema de naranja sobre la base plana del macaron, y tapar con otro macaron. Quedarán como un sándwich o alfajor. Si se guardan por un día, su sabor se intensifica.

    

    MACARONS DE PISTACCIO

    

    Ingredientes (para 10 porciones):

    PARA LOS MACARONS:

    - 30 gr de pistachos in sal, pelados y picados

    - 125 gr de almendras molidas

    - 205 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 3 claras de huevo

    - 20 gotas de colorante verde

    PARA EL RELLENO DE PISTACCIO:

    - 100 cc de nata (crema de leche):

    - 40 gr de pistachos sin sal

    - 40 gr de azúcar

    - 1 cucharadita de esencia de vainilla

    - 2 yemas de huevo

    - 20 gr de mantequilla blanda

    - 5 gotas de colorante negro

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 170°C (moderado). Forrar una placa para horno con papel manteca.

    Mezclar los pistachos y las almendras molidas. Tamizar el azúcar glas (impalpable) en un bol. Batir las claras a nieve: una vez que se empiezan a poner duras con cuerpo, añadir 1 cucharada de azúcar y luego el resto, siempre batiendo al máximo con batidora eléctrica.

    Agregar la mezcla de almendras a la preparación de claras y mezclar en forma envolvente con una espátula. Añadir el colorante.

    Rellenar la manga con boquilla lisa grande. Colocarla en forma perpendicular sobre la placa para horno, y apretar hasta lograr el tamaño deseado. Luego no hacer más presión y levantar con un movimiento de manga. Repetir hasta terminar con toda la preparación.

    Golpear la placa varias veces para eliminar las burbujas de aire y dejar reposar durante 30 minutos. Esto ayudará a que los macarons salgan bien sequitos. Llevar al horno durante 14 minutos.

    Apretar muy despacito los macarons para ver si están listos. Si están blandos y se mueven cuando se los presiona, todavía les falta cocción.

    Para el relleno: Calentar la crema en una olla a fuego mediano. Añadir los pistachos, azúcar y vainilla. Dejar que hierva, luego agregar los huevos y seguir cocinando, controlando que la temperatura siempre sea de 85 C. Retirar del fuego, añadir la mantequilla blanda y el colorante. Llevar a la heladera.

    Para el armado de los macarons: Untar la base de uno de los macarons con el relleno y colocar otro como tapa de alfajor o emparedado. Es ideal conservarlos en la nevera por un día antes de consumirlos.

    

    MACARONS CON

    QUESO EMMENTHAL

    

    Ingredientes (para 6 porciones):

    - 1 pizca de sal

    - 1 cucharada de curry en polvo

    - 100 gr de queso crema

    - 130 gr de azúcar

    - 200 gr de queso Emmenthal rallado

    - 215 gr de almendras blanqueadas

    - 6 claras de huevo

    - 300 gr de azúcar

    

    Preparación paso a paso:

    Batir las claras a nieve con la sal. Batir 130 gr de azúcar hasta que queden bien duras y brillantes.

    Procesar las almendras con 300 gr de azúcar, curry en polvo y sal en la procesadora. Mezclar bien y tamizar.

    Incorporar en forma envolvente las almendras al merengue. Seguir mezclando en forma envolvente hasta que quede en punto cinta. Rellenar la manga con boquilla lisa.

    Hacer círculos pequeños de más o menos 2 cm sobre papel manteca. Dejar que reposen durante 15 minutos a temperatura ambiente. Esto ayudará a que queden húmedos adentro y secos por fuera.

    Precalentar el horno a 160°C (suave). Cocinar los macarons durante 10 a 15 minutos. Retirarlos de la placa para horno y dejarlos enfriar bien.

    Mezclar el queso emmenthal con el queso crema. Untar 1 cucharadita del relleno para pegar las 2 tapitas de macarons juntos. Dejarlos enfriar antes de servir.

    

    MACARONS DE COCO

    

    Ingredientes (para 18 porciones):

    - 2 claras de huevo

    - 115 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 115 gr de almendras molidas

    - ¼ cucharadita de esencia de vainilla

    - 115 gr de coco rallado

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 150ºC (horno bajo). Enmantecar dos placa para horno.

    Usar una batidora eléctrica y batir las claras de huevo a punto nieve. Tamizar el azúcar glas (impalpable) e incorporar suavemente en las claras batidas. Incorporar lentamente las almendras molidas, la esencia de vainilla y el coco rallado, hasta que todo esté integrado y se forme una masa pegajosa.

    Con ayuda de dos cucharas, colocar cucharadas de la masa en las placas para horno. Cocinar en el horno durante 20ª 25 minutos, hasta que los macarrones estén crujientes y dorados por fuera. Transferir a una rejilla para enfriar.

    

    MACARONS DE AVELLANAS

    

    Ingredientes (para 10 porciones):

    - 3 claras de huevo

    - 150 gr de azúcar

    - 1 cucharadita de esencia de vainilla

    - 2 gotas de extracto de almendras

    - 150 gr de avellanas molidas

    - 25 gr de harina

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 160°C (suave). Forrar una placa para horno con papel manteca y reservar.

    Batir las claras a nieve, y luego incorporar gradualmente el azúcar y la esencia de vainilla.

    Mezclar en un bol la harina, avellanas y extracto de almendras. Agregar en forma envolvente a las claras a nieve.

    Usando 2 cucharadas, hacer unas montañitas sobre la placa para horno en forma de macarons. Llevar al horno por 25 minutos. Dejar enfriar en la placa.

    

    MACARONS CON BUTTERCREAM

    

    Ingredientes (para 10 unidades):

    PARA LA MASA:

    - 60 gr de azúcar

    - 100 gr de mantequilla, derretida

    - 1 huevo

    - 150 gr de harina

    - 50 gr de almendras, bien molidas

    - ½ cucharadita de esencia de vainilla

    - Colorante rojo, al gusto

    PARA EL BUTTERCREAM:

    - 100 gr de mantequilla

    - 100 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 1 cucharadita de agua

    - 1 o 2 gotas de esencia de almendras

    - Colorante rojo, al gusto

    PARA EL GLASÉ:

    - 100 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 3 cucharadas de jugo de limón

    - Colorante rojo, al gusto

    

    Preparación paso a paso:

    Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar la base de una asadera con papel manteca.

    En un bol, batir la mantequilla con el azúcar. Agregar el huevo y mezclar bien. Incorporar la harina de a poco, agregar las almendras molidas y la esencia. Finalmente, agregar unas gotas de colorante rojo y mezclar muy bien.

    Colocar la preparación en una manga de repostería. Formar galletitas del mismo tamaño en la asadera preparada, aproximadamente de 3cm de diámetro y 1 cm de espesor.

    Llevar al horno y cocinar 10 a 15 minutos, retirar y dejar enfriar sobre una rejilla.

    Para el buttercream: en un bol, mezclar la mantequilla con el azúcar hasta lograr una crema. Agregar agua y esencia de almendras. Agregar colorante rojo y mezclar.

    Para el glasé: mezclar el azúcar glas (impalpable) con el jugo de limón y agregar unas gotas de colorante.

    Cuando las galletitas estén frías, rellenar con 1 cucharadita de buttercream y colocar otra galletita encima, armando un alfajor o emparedado. Repetir con el resto. Decorar con glasé de limón por afuera.

    

    MACARONS DE FRAMBUESA

    

    Ingredientes (para 10 porciones):

    - 3 claras de huevo

    - 1 pizca de sal

    - 225 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 175 gr de almendras molidas

    - 200 gr de mermelada de frambuesas

    - Unas gotas de colorante rojo

    

    Preparación paso a paso:

    Batir las claras a nieve con la pizca de sal con la batidora eléctrica. Agregar unas gotas de colorante rojo hasta lograr el color deseado.

    Mientras tanto, en un bol mezclar las almendras con el azúcar glas (impalpable). Incorporar en forma envolvente a la preparación anterior y mezclar bien hasta que quede suave y brillante.

    Forrar una placa para horno con papel manteca. Colocar la preparación en una manga con boquilla lisa mediana y hacer círculos del tamaño deseado en la placa, separados por 2 cm entre sí. Llevarlos al horno durante 13 minutos. Dejar que se enfríen completamente.

    Untar la cara chata de los macarons con mermelada de frambuesas y pegar otro macaron del otro lado, como para hacer un sándwich. Repetir con el resto de los macarons. Listos para comérselos todos.

    

    MACARONS “VARIEDAD”

    

    Ingredientes (para 40 macarons):

    PARA LOS MACARONS:

    - 6 claras de huevo

    - 1 pizca de sal

    - 400 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 250 gr de almendras, procesadas muy finamente

    - 1 o 2 gotas de colorante vegetal (amarillo, rosado, marrón, y verde)

    PARA EL RELLENO:

    - 350 gr de azúcar glas (impalpable)

    - 240 gr de mantequilla, ablandada

    - 1 cucharada de esencia de vainilla

    - 2 cucharadas de nata (crema de leche)

    - 1 cucharada de ralladura de limón

    - 1 cucharada de pistachos, triturados

    - 1 cucharada de cacao amargo, en polvo

    - 1 cucharada de dulce de fresas (frutillas)

    

    Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 170°C (bajo). Separar 2 asaderas y forra la base con papel manteca.

    Colocar las claras en un bol de metal con 1 pizca de sal. Batir con batidora eléctrica hasta lograr picos firmes. Agregar 1 cucharada de azúcar glas (impalpable) y seguir batiendo. Tamizar adentro la mitad del azúcar glas (impalpable) y batir hasta que quede un merengue brillante. Incorporar el resto de azúcar tamizada y batir con poco más. Suavemente agregar las almendras molidas finamente y mezclar con movimientos envolventes suaves.

    Dividir la preparación entre 4 recipientes. Agregar a cada uno 2 gotas de un color diferente. Mezclar y lograr 4 preparaciones de colores rosado, amarillo, verde y marrón.

    Rellenar recipientes para repostería con cada color y formar círculos de 2 cm sobre el papel manteca, uno al lado del otro dejando un espacio de 2 cm entre cada uno. Repetir hasta acabar las preparaciones de macarons.

    Dejar reposar los macarons 30 minutos sobre la mesada, a temperatura ambiente. Este paso es muy importante para que suban en el horno justo lo necesario.

    Mientras tanto hacer el relleno de buttercream: Batir la mantequilla ablandada con batidora eléctrica. Agregar el azúcar glas (impalpable) y batir hasta conseguir una crema lisa. Incorporar la esencia de vainilla y la nata. Batir 3 minutos más.

    Dividir el buttercream entre 4 recipientes. En uno agregar el cacao, en otro la ralladura de limón, en otro los pistachos y en el último el dulce de fresas. Mezclar y reservar.

    Pasados los 30 minutos, llevar los macarons al horno y cocinar 14 minutos. Retirar del horno y despegar del papel manteca.

    Una vez fríos, untar el lado plano con su correspondiente relleno por color, tapar con otro macaron y servir.

    

    Receta extra:

    DULCE DE LECHE

    

    Ingredientes (para 400 gr):

    - 1 litro de leche entera

    - 350 gr de azúcar

    - ½ cucharadita de bicarbonato sódico

    - Esencia de vainilla, cantidad necesaria

    

    Preparación paso a paso:

    En una cazuela normal, calentar la leche con el azúcar a fuego medio, para que éste se disuelva. Añadir el bicarbonato y unas gotas de esencia de vainilla y remover.

    Dejar cocer la mezcla durante unas dos horas, removiendo de vez en cuando con una cuchara de palo para que no se pegue, a fuego más bien bajo, no debe hervir. El agua que contiene la leche se irá evaporando, el líquido disminuirá y poco a poco se va espesando y tomando color marrón.

    El tiempo es un poco orientativo, según el fuego de cada uno. La última hora es la más delicada ya que el dulce de leche está más espeso y no se debe dejar de remover para evitar grumos o que se pegue al fondo de la cazuela.

    Retiramos del fuego cuando se consiga una consistencia similar a la de una natilla. Fuera del fuego seguir removiendo durante 5 o 10 minutos más para que el dulce de leche se enfríe un poco. Notar que todavía se espesa y reduce un poco más. Verter en frascos y guardar, bien esterilizando o refrigerando, como se prefiera.

    *Es un ingrediente ideal para relleno de macarons y tortas.


    

  


  
    Extra:

    Claves para darle sabor a tus comidas


    

    Las técnicas para resaltar sabores son variadas y distintas según el alimento de que se trate, pero también debemos saber que hay muchos que no poseen sabor propio, por lo que es indispensable el agregado de saborizantes. Además, depende su ubicación en una comida, ya que si se ingieren luego de alimentos con más sabor, resultaran aún más insípidos. Para cada alimento se emplea una técnica específica:

    

    • Patatas: ya que constan de poco sabor, lo ideal es cocinarlas con cáscara, tanto en horno como en microondas, lo cual te permitirá sentir el gusto tan peculiar que le concede la misma cáscara. Se usa con aceite de oliva entre otras cosas, y a la hora de comerla, a no olvidarse de extraer la cáscara. También este proceso puede emplearse para las batatas (o boniatos).

    • Boniatos (batatas): se puede resaltar su sabor de la misma manera.

    • Choclos: preferir cocción a la parrilla o al horno (siempre envuelto en papel mantequilla).

    • Verduras: sumergirlas en el vapor, el horno (sobre una base de verduras aromáticas), el microondas y la parrilla son las mejores técnicas. Siempre que sea posible, permitir que se formen productos de tostado, sin llegar al quemado.

    • Frutas: merecen como muchos aspectos un párrafo aparte, porque son dulces y al ser incluidas en las comidas permiten los sabores agridulces que hacen añorar menos la sal. Un buen consejo es que dentro de las calorías que convengan, se maneje alguna porción extra de frutas o jugos frescos, para combinar con carnes, verduras o cereales en comidas que no sean postre.

    • Cereales: es indispensable la cocción por hervido y con el agua suficiente para asegurar su futura digestión. En general, tiene poco sabor, por lo que sería interesante cocinarlos con el agua sobrante de la cocción de los zapallos, zanahorias, y otras que le confieran un sabor natural y sabroso. Se los puede cocer junto a la zanahoria rallada, le dará un gustito dulce y distinto. Recordar siempre cocer una taza de arroz con dos tazas de agua, dejando evaporar el agua hasta el final, permitiendo que el sabor y sus propiedades no lo abandonen con el colado.

    • Legumbres: tienen sabores propios, por eso es adecuado lavarlas, dejarlas luego en remojo con agua limpia (cubiertas para que el agua no se ensucie) y aprovechar el agua de remojo para su cocción, respetando el tiempo justo. Durante la cocción, las hierbas aromáticas realzan sabores.

    • Pastas secas (de paquete): son algunos de los pocos alimentos envasados que son bajos en sodio, solo basta hervirlas sin sal, pero también su sabor es muy insípido y necesitan más sabor al igual que los cereales. Para esto, recuerda a los países del Mediterráneo: aceite de oliva, ajo, pimientos, cebollas, verdeo, puerro, albahaca, nueces, tomate fresco, orégano, son los mejores amigos de todas las pastas. El queso rallado no debe considerarse, pues incrementa notablemente el ínfimo porcentaje de grasa que posee este alimento privilegiado.

    • Carnes: hay que desgrasarlas muy bien y sacar la piel de las aves antes de la cocción. Para resaltar los sabores, hay que crear productos de tostación (sin fritura), etc. Se logra con un primer paso obligado por el grill del horno o la plancha. Luego, se puede continuar junto con frutas y verduras en cazuelas, en bolsas de horno o envueltas en papel.

    • Pescados: merecen una advertencia, lavarlos muy bien antes de la cocción, ya que se mantienen con hielo y sal. Luego, la consigna es elegir líquidos con sabor (jugos de frutas, vino, vinagres suaves), muchas verduras aromáticas y hierbas. Envueltos en papel, bolsas, asaderas selladas o directamente plancha o parrilla.

    

    Los ingredientes que dan sabor

    

    • Vegetales aromáticos. Debemos tener en cuenta que muchos tienen más aromas que sabores. Es importante no cocinarlos por segunda vez. Elegimos cebolla, ajo, verdeo, puerro, perejil, ciboulette, apio, hinojo, albahaca, zanahoria, rábano picante, pimientos (ají, chile).

    • Hierbas aromáticas. Cumplen igual función, ya sea fresca o seca. Son una buena opción: estragón (pollo y pescados), laurel (marinadas), mejorana (carnes), melisa (verduras), menta (frutas, conejo y cordero), orégano (adobos, pollo, tomate), romero (patatas, budines, cordero), salvia (quesos blancos, carnes blancas), tomillo (huevos, arroz, legumbres, carnes).

    • Semillas aromáticas. Se debe tener en cuenta que necesitan mayor tiempo para saborizar. Para elegir hay varias como: anís (para pescados, pollos, repostería), apio (sopas, guisos, carnes, huevos), comino (choclos, carnes), coriandro (carnes), semillas de mostaza (carnes y papas, cereales), semillas de sésamo (repostería, harinas y cereales).

    • Especias. En general, su intenso sabor supera su perfume. Las más usadas son canela, azafrán, clavo de olor, cúrcuma, nuez moscada, pimienta, jengibre, estragón, páprika (pimentón) y comino.


    

  


  


  


  


  


  
    Extra:

    Los métodos de cocción de los alimentos


    
 A través de una cuidadosa cocción se puede realzar el contenido nutritivo de los alimentos permitiendo una óptima digestión. Cada método de cocción de alimentos posee determinadas ventajas y desventajas, sólo se debe conocer para qué está indicado cada uno. Aunque si se desea obtener una nutrición sana, hay métodos que deben utilizarse de manera muy limitada, ya que pueden convertir un alimento saludable, en un alimento tóxico o dañino (ej.: fritado, ahumado). Por eso es importante conocer acerca de ellos, sin llegar a ser un experto en la cocina.

    La gastronomía actual divide a los métodos de cocción en dos grupos: secos y húmedos. Aunque desde el punto de vista nutritivo pueden clasificarse en “más saludables” y en “menos saludables”. No es necesario condenar el uso de alguno de ellos, pero sí saber que hay métodos que no contribuyen al bienestar del cuerpo, ya que la elaboración de un alimento puede alentar una serie de trastornos de salud, no solo digestivos. Por eso los métodos que agregan grasas a la cocción convierten a muchos alimentos en verdaderas “bombas” para el estómago y el hígado, y predisponen al organismo al padecimiento de problemas coronarios. También la cocción en agua puede resultar una opción nociva en el caso de las carnes, ya que concentra las grasas que ellas mismas contienen. Hay métodos que al parecer hacen los alimentos menos digeribles, cuando debería ser lo contrario. De allí que la selección del método de cocción adecuado es una variable que no puede dejarse de lado en la nutrición, sobre todo, si intentamos que ésta no se vuelva tóxica.

    A continuación expongo una lista de los métodos de cocción con un enfoque nutricional (no gastronómico) agrupándolos en dos categorías que no necesariamente reflejan la realidad en todos los casos. Pero sirve como guía para tener opciones claras a la hora de preparar los alimentos.

    
 MÉTODOS DE COCCIÓN MÁS SALUDABLES (Recomendados)

    

    • Crudo: Aunque en sí no es una técnica de cocción, se lo considera una manera de preparar los alimentos. Conserva al máximo los nutrientes, excepto en las zanahorias. Pero no es apropiado para una gran cantidad de alimentos porque puede causar indigestión, sobre todo los de origen animal. Las partes que se cortan pierden rápidamente la vitamina C que contienen, por eso, se deben preparar al momento de consumirlas. Este método es ideal para frutas, verduras y algunas legumbres —las que se consiguen ablandar a través de un remojado o hidratación—. Si un alimento puede consumirse “crudo” sin problemas, puede ser la manera más saludable de obtener todos los beneficios que se derivan de su ingesta.

    También existen técnicas de cocción a partir de un alimento crudo como el caso del salado, utilizado para la preparación y conservación de carnes y fiambres. Sin embargo, agrega una enorme cantidad de sodio al alimento, lo que lo convierte en potencialmente peligroso para la salud (problemas cardíacos y tensión arterial). El salado definitivamente no está considerado una forma para preparar alimentos y comidas saludables.

    

    • Hervido o cocido: Es un proceso de cocción a punto de ebullición, donde los alimentos hierven en agua. No se necesita grasa y se utiliza la olla como elemento de cocina. Las verduras hervidas pierden hasta el 70% de los nutrientes solubles en agua. Se pueden conservar las vitaminas si se utiliza muy poca agua para cocinarlas y sólo hasta que las verduras estén tiernas. El hervido de carnes no es muy recomendado, ya que concentra las grasas y hace más pesado el alimento, aunque suele utilizarse para carnes rojas (tipo osobuco) y aves (pollo o gallina). El agua del hervido puede emplearse como caldo. Conviene siempre hervir sin colocar sal al agua, aunque a veces se utiliza para realzar el sabor de los vegetales (aportando así una mayor cantidad de Sodio). También es el método ideal para el cocido de frutas secas o deshidratadas, de las que se obtienen compotas con o sin agregado de azúcar.

    

    • Cocido al poché: Es una técnica derivada del hervido y consiste en un proceso de cocción que se lleva a cabo con poco agua y a temperaturas de 65 C° a 80 C°, para proteger el producto. Los alimentos pierden menos vitaminas y conservan su consistencia, aunque es ideal sólo para ciertos productos, como el caso de los huevos. Respecto al cocido de carnes, es recomendable para el hervido de los pescados. Si se emplea un cocido a baño maría (un recipiente con los alimentos flotando sobre otro recipiente con agua hirviendo), resulta perfecto para el preparado de ciertos postres con leche. La cocción lenta es la clave del cocido al poché. 

    

    • Cocido al vapor: Es una técnica de cocción que utiliza el vapor, tanto con o sin presión. Se emplea una vaporera o una olla a presión. También una olla exprés o una cacerola con tapa y válvula de vapor. Conserva más los nutrientes pero los alimentos pierden hasta un 30% de las vitaminas solubles. El agua resultante del hervido se puede utilizar para otras cosas como salsas para no perder las vitaminas. Solamente se pueden cocer al vapor alimentos de la misma estructura celular y del mismo tamaño, es decir, no deben combinarse diferentes alimentos para obtener un cocido uniforme. Es ideal para las verduras, carnes, pescados, mariscos y legumbres. Si se emplea una olla a presión se reduce el tiempo de cocción notablemente (menos de la mitad que un hervido normal). Es uno de los métodos más saludables ya que el producto se mantiene seco, no se mueve y por tal razón no pierde su forma y consistencia, y se puede utilizar para su terminación inmediatamente.

    

    • Cocido en microondas: Mantiene la mayor cantidad de nutrientes solubles en agua si se utiliza muy poca cantidad de ella. Conviene utilizar recipientes de vidrio resistentes al horno microondas. Suele ser común sobrepasarse en la cocción. Existe un mito infundado de que la cocción en microondas quita todas las vitaminas y minerales a los alimentos, pues permite conservar sus propiedades si la temperatura no es tan elevada. También se lo emplea para el calentado de alimentos cocidos o pre-cocidos y también para descongelar alimentos que se conservan en el freezer. Como alternativa a la cocina convencional, el cocido en microondas resulta una opción viable.

    

    • Horneado: Es un método de cocción que no necesita incorporar grasas adicionales a las carnes ni líquidos a las verduras. Se diferencia del grillado ya que es más seco. Se necesita un horno convencional y generalmente los alimentos (carnes rojas, aves, pescados, verduras y frutas) se disponen en una asadera metálica o una placa para horno. Al no requerir de grasa para la cocción, se lo considera un método saludable e ideal para convertir los alimentos en altamente digeribles. Ideal para productos de panadería, pastelería seca, tortas, tartas con masa hojaldre, patatas, boniatos, pizzas y pudines. El método es recomendado aunque el aspecto nutritivo de los alimentos horneados depende de sus materias primas.

    

    • Grillado (grillé) a la plancha o al horno: Es un método de cocción seco que emplea muy poca grasa y utiliza el propio jugo de las carnes. A través del grillado, el calor destruye la vitamina C que posean los alimentos; en el caso de las aves se deben cocinar muy bien y el jugo de las carnes se puede utilizar en salsas porque posee vitamina B. Ideal para la cocción de carnes por la poca grasa adicional que se obtiene de los alimentos grillados, y además las convierte en fácilmente digerible. También pueden grillarse verduras tanto en una plancha de teflón como en una placa con rejilla para el horno. Los alimentos no resultan ahumados como sucede con el cocido a la parrilla.

    

    • Blanqueado: Es un proceso de pre-cocción para verduras de hoja, patatas y carnes (sobre todo pollo y mariscos), a través del empleo de agua hirviendo (a punto de ebullición) o aceite hirviendo. Si bien con el blanqueado los alimentos quedan listos para posteriores preparaciones, en sí es muy útil para que los alimentos pierdan menos nutrientes y luego puedan cocinarse con rapidez. En general las espinacas se blanquean para el preparado de tartas, las patatas para horneado o fritado, los mariscos para paellas y el pollo (sólo pechuga y sin huesos) para un posterior grillado. Como técnica es saludable y una gran aliada para otros métodos de cocción. No se deben blanquear las carnes rojas. A veces también se puede utilizar para el ablandado de legumbres.

    

    • Salteado (sofrito): Es un proceso de cocción seco que emplea grasa (animal o vegetal) caliente, con movimiento o volteando el producto, sin líquido (el líquido se agrega después de haber quitado el producto). Se utiliza un sartén para el salteado de carnes, pescados, mariscos, verduras y hongos. Para las patatas y las frutas salteadas, se emplea un sartén de teflón o plancha. Conserva las vitaminas solubles en agua y no requiere una gran cantidad de grasa (generalmente proveniente de aceites vegetales). Las superficies de los alimentos cortados pierden vitamina C al instante, por eso se deben preparar al momento de consumirlas. Es utilizado para realzar el sabor de las verduras, pero a veces, agrega calorías innecesarias (por la grasa utilizada). También es la alternativa para el consumo de una mayor variedad de vegetales como la berenjena, el pimiento morrón, la cebolla y el calabacín redondo (zapallito verde). Conserva la consistencia y el color de las verduras, y es una alternativa para el consumo de carnes y pescados, generalmente cortados en pequeños trozos.

    

    • Tostado ligero: Un método muy sencillo que se emplea para hacer más digeribles los panes blancos e integrales. Con una tostadora convencional o una eléctrica, se suele colocar el pan en rebanadas o rodajas hasta obtener un tostado ligero. No es recomendable que el producto se queme o carbonice, ya que puede resultar tóxico. También sirve para ablandar los panes y otros productos de panaderías. Se utiliza también para el calentado de pizzas y empanadas ya cocidas.

    
 MÉTODOS DE COCCIÓN MENOS SALUDABLES (Poco recomendados)

    

    • Estofado: Estofar es un proceso de cocción con poco líquido o grasa añadida al producto. Normalmente se lleva a cabo en sartenes hondas con tapa. Se emplea para la cocción combinada de verduras, frutas y carnes exclusivamente. Concentra la grasa derivada de la carne y de algún modo la añade a las verduras, por lo que el sabor de los alimentos es bastante intenso. También se emplea condimentos y sal en la preparación, lo que potencia el sabor y convierte al estofado en un preparado pesado, más difícil de digerir que los alimentos grillados. 

    

    • Braseado, en cacerolas o en guiso: Ablanda las carnes de segunda calidad y las vitaminas se conservan en el plato. Pero puede contener muchas grasas si no se enfrían los platos y se los desgrasa, aunque este método es ideal para legumbres y verduras de raíz. Se emplean cacerolas con tapa y muy poco líquido. Sirve para el sellado (dorado) de las carnes y posterior guisado. También se consiguen suculentos platos combinando legumbres con verduras y carnes. El braseado puede llevarse al horno en bandejas hondas con tapa. Los alimentos que se brasean resultan pesados y de lenta digestión, ya que la cocción se acompaña muchas veces con salsas, vinos o caldos con grasa.

    

    • Asado a la parrilla o a la barbacoa: Es un método poco graso porque no se añaden grasas ya que éstas se desprenden de la carne. Es un proceso de cocción que se lleva a cabo sobre una parrilla calentada por carbón, electricidad, gas o en un sartén parrilla. Pese a eliminar las grasas de las carnes, cuando éstas se queman o asan en exceso, pueden llegar a tener alguna incidencia en distintos tipos de cáncer. Por eso no se deben comer alimentos quemados. También este método se utiliza como parte del ahumado. Nunca se debe cocer la carne sobre fuego directo ya que la grasa se quema y produce humo y tizne tóxicos para el consumo. Este método se emplea para carnes rojas y blancas, pescados y verduras. En muchos casos se asa el alimento envuelto en papel aluminio y dentro de una marinada a base de hierbas aromáticas y jugos. La opción más saludable a la barbacoa es el grillado.

    

    • Rostizado: Es proceso de cocción con calor medio, rociando los productos continuamente con grasa, y cocidos sin líquido y sin tapa. Se emplea un horno giratorio o para rostizar a baja temperatura. Por tratarse de un método de cocción más bien lento, suele concentrar las grasas sobre todo por el adobo con grasa (aceite) que reciben las carnes mientras se cuecen, y porque el alimento no pierde líquidos ni peso. Sólo se emplea para carnes y aunque el sabor es muy gustoso y la textura suave, es poco saludable. La opción recomendada frente al rostizado es el grillado. 

    

    • Frito por inmersión o en la sartén: Este método consiste en utilizar grasa líquida a alta temperatura (aceite) para la cocción del alimento. Se emplea sartenes hondas o freidoras. Los alimentos fritados (principalmente carnes, pescados, patatas y algunas verduras) poseen un alto porcentaje en grasas porque las absorben con la cocción; no es aconsejable para quienes desean adelgazar. Conserva las vitaminas solubles en agua. No se debería reutilizar el aceite cocinado porque se oxida y puede ser carcinógeno. Además los alimentos fritos son más pesados que los cocidos o grillados. Este método debe emplearse con mucha discreción si se desea conservar el peso y la salud. El consumo excesivo de grasas puede acarrear problemas coronarios.

    

    • Gratinado: Es un método que se utiliza como acabado de un plato para obtener una costra (cáscara) o un dorado sugerente. Se emplea un horno con hornalla superior o un calentador para flambeado. Para poder gratinar siempre se necesita uno de los siguientes productos ya sea como ingrediente o por si solo: queso, crema, huevos, pan molido, mantequilla o grasa, masa a base de huevos, o salsas blancas en general. Esto a veces suma más sabor pero también más calorías a los platos, y los convierte en alimentos pesados (sobre todo por los ingredientes para el gratinado). También se suelen quemar las costras con el riesgo de que el preparado se convierta en tóxico. En el caso del flambeado propiamente dicho, consiste en dorar un producto con la aplicación directa de llama, sin agregar ningún producto al preparado original. Aunque parece más una cuestión de gastronomía que de nutrición, el gratinado no es recomendado para cuidar la silueta y la salud.

    

    • Glaseado: Es un método de cocción similar al braseado, que se emplea sólo para carnes blancas así como para verduras, las cuales se abrillantan con un líquido reducido de la cocción (jarabe). Para el glaseado se utiliza una mezcla de mantequilla con azúcar, de manera de lograr un recubrimiento de los alimentos con el jarabe resultante. Otorga sabor a los preparados pero agrega innecesariamente más calorías y grasas, lo que hace que los alimentos glaseados sean más pesados. Conviene utilizarlo sólo con recetas que realmente necesiten de este método. Aunque el glaseado siempre es un proceso posterior a la cocción de carnes y verduras hervidas o asadas.


    

  


  
    Clasificación orientativa

    de los principales alimentos


    

    Frutas

    

    Albaricoque (Damasco)

    Ananá (Piña)

    Arándanos

    Banana

    Cereza

    Ciruela

    Coco

    Dátil

    Frambuesa

    Fresa (frutilla)

    Frutos del bosque (frutos rojos combinados)

    Grosella

    Higo

    Kiwi

    Limón

    Mandarina

    Mango

    Melocotón (Durazno)

    Níspero

    Manzana

    Melón

    Membrillo

    Mora

    Naranja

    Papaya

    Plátano (variedad similar a la banana)

    Pomelo

    Pera

    Sandía

    Uva

    

    Hortalizas (vegetales, verduras)

    

    Aguacate (palta)

    Ají

    Ajo

    Alcachofa (Alcaucil)

    Apio

    Berenjena

    Boniato (Batata)

    Brotes de Soja

    Brotes de Alfalfa

    Brócoli (Brécol)

    Calabacín

    Calabaza

    Cebolla

    Cilantro

    Coliflor

    Champiñón

    Chaucha

    Choclo

    Espárrago

    Gírgolas (hongos)

    Hinojo

    Nabo

    Patata (papa)

    Perejil

    Pimiento morrón

    Remolacha

    Repollito de Bruselas (Col de Bruselas)

    Repollo (Col)

    Setas de hongos comestibles

    Tomate (Jitomate)

    Zanahoria

    Zapallito (Zucchini)

    Zapallo

    

    Hortalizas de hoja verde

    

    Acelga

    Achicoria

    Berro

    Escarola

    Endibia

    Espinaca

    Lechuga (en todas las variedades)

    Puerro

    Rúcula

    

    Cereales y derivados

    

    Arroz integral

    Avena (arrollada)

    Cebada

    Copos de arroz integral

    Copos de maíz

    Copos de salvado (en todas sus variedades)

    Fécula de maíz (Maicena®)

    Fideos al huevo (en todas sus variedades)

    Fideos de sémola (en todas sus variedades)

    Galletas de arroz

    Galletas de harina de arroz (dulces)

    Galletas de trigo

    Galletas integrales

    Galletas integrales dulces

    Grisines de salvado (palitos de pan)

    Germen de trigo

    Granola (mezcla de cereales con frutos secos)

    Harina de arroz

    Harina de maíz

    Harina de trigo

    Muesli (mezcla de cereales, frutas secas y frutos secos)

    Pan blanco

    Pan blanco con semillas de sésamo

    Pan de centeno

    Pan de salvado

    Pan de trigo

    Pan integral

    Pan multicereal

    Pasta (seca o fresca, en todas sus variedades)

    Sémola de trigo candeal

    Turrón de arroz

    Trigo Bourgol (granos de trigo partidos)

    

    Legumbres

    

    Arvejas (guisantes)

    Garbanzos

    Granos de soja

    Judías secas (alubias, porotos o frijoles)

    Lentejas

    

    Frutos secos

    

    Almendras

    Avellanas

    Cacahuetes (maní)

    Castañas

    Nueces

    Pipas de Girasol

    

    Carnes, embutidos y otros

    

    Aves (en todas sus variedades)

    Arenque

    Atún

    Caballa

    Calamar

    Carne de cerdo

    Carne de cordero

    Carne de novillo (sin grasa)

    Carne de ternera magra

    Embutidos (en todas sus variedades)

    Huevo

    Jamón cocido (jamón York)

    Jamón crudo (ibérico o serrano)

    Langosta de mar

    Mariscos de mar (gambas)

    Merluza

    Pollo desgrasado (sin piel)

    Salmón rosado

    Sardina

    Trucha

    

    Productos lácteos y derivados

    

    Leche (en todas sus variedades)

    Nata (en todas sus variedades)

    Postres lácteos (en todas sus variedades)

    Queso crema (en todas sus variedades)

    Quesos duros (en todas sus variedades)

    Quesos fundidos (en todas sus variedades)

    Quesos magros (en todas sus variedades)

    Queso Cottage

    Queso Port Salut

    Quesos semiduros (en todas sus variedades)

    Requesón

    Ricotta magra

    Yogur desnatado

    Yogur desnatado con cereales

    Yogur desnatado con frutas

    

    Aceites vegetales comestibles

    

    Aceite de oliva (todas sus variedades)

    Aceite de girasol

    Aceite de maíz

    Aceite de uva

    Aceite de coco

    

    Condimentos naturales

    

    Aceto balsámico

    Ajo y perejil (provenzal)

    Albahaca

    Comino

    Hierbas naturales (variedades para la cocina)

    Jugo de limón

    Mostaza

    Nuez moscada

    Orégano

    Pesto (en todas sus variedades)

    Pimentón (Páprika)

    Pimienta blanca

    Pimienta negra

    Sal baja en sodio

    Salsa de soja (soya)

    Salsas naturales (no fritas)

    Vinagre blanco

    Vinagre de manzana

    Vinagre de vino

    

    Dulces

    

    Azúcar blanco

    Azúcar rubio

    Azúcar moreno

    Azúcar glas (impalpable)

    Cacao

    Canela molida

    Canela en rama

    Chocolate de taza

    Chocolate amargo

    Chocolate semi amargo

    Chocolate con azúcar y leche

    Edulcorante

    Miel

    Esencia de vainilla

    Vainilla en vaina

    

    Bebidas

    

    Agua mineral

    Agua natural

    Batido de cacao con leche desnatada

    Batidos de frutas con agua

    Batidos de frutas con leche desnatada

    Bebidas alcohólicas (todas)

    Bebidas carbonatadas (todas)

    Bebidas saborizadas (con y sin gas)

    Brandy

    Café negro molido

    Café descafeinado

    Cava (o Champagne)

    Cerveza con alcohol (en todas sus variedades)

    Cerveza sin alcohol

    Infusiones de hierbas (menta, Boldo, manzanilla, tilo)

    Jerez

    Jugo de naranja

    Jugo natural de frutas

    Limonada (zumo de limón con agua y azúcar)

    Malta

    Malta torrada

    Marsala

    Oporto

    Ron (Rhum)

    Té blanco

    Té negro

    Té rojo

    Té verde

    Tequila

    Vino blanco

    Vino dulce

    Vino espumante

    Vino tinto

    Vodka

    Whisky
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    Mariano Orzola comenzó su interés por los temas de nutrición y ejercicio a la edad de 14 años. Cuenta con 25 años de trabajo periodístico sobre bienestar y vida sana. Fue el creador en 1998 del sitio web Fitness Total (España y América Latina). Luego creó los canales Fitness y En Forma para el portal de contenidos StarMedia. Fue proveedor de contenidos del canal Vida y Cada Mujer de L'Oréal para StarMedia. En el año 2003 produjo el suplemento Bienestar Total para el periódico latino La Voz del Interior. Fue el proveedor de contenido para la sección Personal Trainer de la revista Buena Salud (América Latina) durante dos años.

    

    Ha publicado numerosos artículos en revistas españolas como Cuerpo de Mujer y se desempeñó como consultor en varios proyectos editoriales relacionados con el bienestar, la nutrición y el fitness. Trabajó como periodista independiente para diversos medios gráficos, incluyendo la prestigiosa revista femenina Cosmopolitan. Ha publicado más de 2.000 artículos. Fue el creador del mítico blog "Estás gorda porque tú quieres" (edición española) que recibió más de 300.000 visitantes únicos. Ha escrito los revolucionarios libros "Un abdomen plano para toda la vida - El método X ABS” y “Conviértete en un Consumidor Inteligente”.

    

    Actualmente escribe libros en formato digital sobre bienestar desde una perspectiva más holística y práctica, y es el director general de OrzolaPress, una agencia editorial que él mismo fundó. Su interés por la gastronomía lo llevó a crear la Colección Cocina Práctica, cuyo espíritu es: “Para preparar recetas caseras no es necesario ser un chef experimentado.”

    

    SIGUE A MARIANO ORZOLA EN:

    TWITTER: Http://www.twitter.com/MarianoOrzola

    TIENDAS AMAZON: AMAZON.es / AMAZON.com
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