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 En este mini 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 porción = 1 plato / 1 taza / 1 vaso


    


     

    

  


  
      
 


    El sabor de lo casero
 
 Este libro está pensado como un recetario práctico y de cabecera para todas las mamás y papás que se enfrentan todos los días al desafío de que sus hijos consuman comidas saludables y nutritivas. Preparar y compartir la comida con los niños siempre deber ser un momento especial, único y por sobre todo agradable para ellos. Y una de las estrategias que siempre funciona a la hora de preparar una receta, es presentarla como si fuera comprada en un local de comidas. Un menú clásico para los niños es la hamburguesa con patatas fritas, pero si se presenta al estilo de las grandes cadenas de comida rápida (por ejemplo: utilizando exactamente los mismos ingredientes), se consigue la magia de que los niños se coman todo lo que está en el plato. Parece lógico, pero el gran secreto es que en realidad ellos están consumiendo una auténtica comida casera, y no importa si es un sándwich, una pizza, un burrito mexicano o un cupcake, pues la comida casera es más saludable, nutritiva y natural que la comida industrial. ¿Por qué?  
 Porque aunque parezca una contradicción, en la cocina actual puede concebirse la preparación de comidas rápidas en forma casera o artesanal. El concepto de “hecho en casa” o “preparado por uno mismo” también se aplica a las recetas de comida rápida. La gran ventaja de esto es que podemos tener el control de todos los nutrientes y elementos que lleva el preparado, además del proceso de cocción. Así una comida rápida se vuelve más saludable y equilibrada que su par industrializada, ya que la preparación casera permite limitar el uso de la sal (sodio), la grasa de origen animal y los azúcares (por ejemplo en los productos dulces). Y aunque su consumo en general  debe ser discreto por las características generales de la comida (poca fibra, mucha grasa), podemos igualmente disfrutar la combinación de sabores que tanto gustan al paladar de los niños, derivadas de las comidas rápidas más populares.
 Los sándwiches de hamburguesas o simplemente “hamburguesas” son los referentes número uno de la comida rápida, con una popularidad innegable forjada a partir de las principales cadenas de comida rápida en el mundo, como el caso de Mc Donald´s® y Burger King®. Sin embargo también esa popularidad se ha extendido a la gastronomía mundial, gourmet y sobre todo casera. Si hace apenas unos años atrás su presencia estaba prácticamente restringida a los establecimientos conocidos como “fast food” —y a alguna que otra bocatería y hamburguesería autóctona donde poder degustar elaboraciones de cierta calidad—, hoy en día el universo de los filetes de carne picada ha crecido exponencialmente. Tanto ha cambiado el panorama que en la actualidad las hamburguesas preparadas con productos cárnicos no dejan de ser una opción más para la dieta diaria. Y así, cada vez resulta más habitual verlas de pescado, de todo tipo de vegetales, de cereales o de legumbres. 
 En cualquier caso, las carnes de vacuno y de cerdo siguen siendo las grandes protagonistas de este bocado tan universal. Los porcentajes para encontrar el equilibrio adecuado de sabor y jugosidad (70% de ternera y 30% de cerdo) son un clásico que en las carnicerías no deja de escucharse, pero hoy los tiempos son otros. Curiosamente, la hamburguesa, tan asociada a la percepción de una comida insana, ha ido evolucionando hacia la idea de un producto “liviano o light” muy demandado por los consumidores. Incluso existen versiones con bajo contenido graso, y otras veganas elaboradas con granos de soja, lentejas o garbanzos.
 Por otro lado, si sometemos a un análisis nutricional a todos los componentes que puede llegar a incluir un sándwich completo de hamburguesa, nos sorprenderemos por lo nutritivo y equilibrado que puede resultar… claro está, preparado en casa. Así la combinación de lechuga, tomate, cebolla cruda, huevo, queso, pan son sésamo, Kétchup, mayonesa y carne vacuna magra (sin grasa), además de las patatas, resulta casi en un súper alimento. Y así las opciones que surgen de cada comida rápida pueden ser interesantes para incorporarlas a la dieta diaria.
 Finalmente, la sugerencia nutricional sigue siendo la misma: un consumo moderado de este tipo de preparados, tratando de que los niños también adquieran el gusto por un mayor consumo de vegetales y frutas. Y lo más importante, siempre los niños valoran el sabor de lo casero, porque implica que hemos invertido tiempo en la preparación de la comida que ellos se llevan a la boca, y eso se percibe no sólo en el paladar, sino también en el corazón. ¡Es hora de preparar las comidas que más les gustan a los niños!
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    El local de hamburguesas en casa


    
 HAMBURGUESA SIMPLE
 (estilo BIG XTra de McDonald's™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 pan para hamburguesa con sésamo (estilo Bimbo®)
 - 125 gr de carne de res suprema, picada (molida)
 - Sal sazonadora para carnes, al gusto
 - 1 cucharadita de kétchup (salsa de tomate dulce)
 - 1 cucharadita de mayonesa
 - 1 cucharadita de cebolla blanca rebanadita
 - Rebanaditas de pepinillo para hamburguesa, al gusto
 - ½ taza de lechuga (tipo romana) previamente refrigerada
 - 1 tomate rebanado
 - Papel de horno, cantidad para envolver el sándwich
 
 Preparación paso a paso:
 Preparar la hamburguesa con la carne molida de res suprema, haciendo un bollo redondo para aplastarlo luego (de manera que quede algo gruesa). Refrigerar por una hora antes de cocinarla.
 Calentar ligeramente las caras del pan para hamburguesa en una tostadora (sólo que entibien). Poner la parrilla (plancha) a 400 °C (hornalla fuerte) para que cocine la carne por 3 a 4 minutos por lado, sazonando por ambos lados.
 Colocar los ingredientes en el siguiente orden: la base del pan, kétchup, hamburguesa, tomate en rodajas, hojas de lechuga, cebolla rebanada, pepinillos en rodajas, mayonesa y tapa del pan.
 Envolver el sándwich con el papel de horno y llevar al microondas por 20 segundos. Servir de inmediato.
 
 HAMBURGUESA CLÁSICA
 (estilo Whopper™ de Burger King™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 pan para hamburguesa con sésamo (estilo Bimbo®)
 - 90 gr de carne de ternera magra, bien molida
 - Sal y pimienta, al gusto
 - 4 aros gruesos de cebolla blanca, cruda
 - 2 rodajas grandes de tomate redondo
 - 4 rodajas de pepinillo agridulce
 - 2 hojas pequeñas de lechuga, tipo romana
 - Kétchup, al gusto
 - Mayonesa, al gusto


    Preparación paso a paso:
 Preparar la hamburguesa con la carne molida de ternera, haciendo un bollo redondo para aplastarlo luego (de manera que quede algo gruesa). Refrigerar por una hora antes de cocinarla.
 Calentar ligeramente las caras del pan para hamburguesa en una tostadora (sólo que entibien). Poner la parrilla (plancha) a 400 °C (hornalla fuerte) para que cocine la carne por 3 a 4 minutos por lado, salpimentando por ambos lados.
 Colocar los ingredientes en el siguiente orden: la base del pan, la hamburguesa, kétchup al gusto, 4 rodajas de pepinillo agridulce, 4 aros de cebolla, 2 rodajas de tomate, hojas de lechuga y la tapa del pan con sésamo untada con mayonesa al gusto. 
 Envolver el sándwich con el papel de horno y llevar al microondas por 20 segundos. Servir de inmediato.
 
 DOBLE HAMBURGUESA CLÁSICA
 (estilo Whopper™ de Burger King™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 pan para hamburguesa con sésamo (estilo Bimbo®)
 - 180 gr de carne de ternera magra, bien molida
 - Sal y pimienta, al gusto
 - 4 aros gruesos de cebolla blanca, cruda
 - 2 rodajas grandes de tomate redondo
 - 4 rodajas de pepinillo agridulce
 - 2 hojas pequeñas de lechuga, tipo romana
 - 2 lonchas finas de queso Cheddar
 - Kétchup, al gusto
 - Mayonesa, al gusto


    Preparación paso a paso:
 Preparar dos hamburguesas con la carne molida de ternera, haciendo dos bollos redondos idénticos para aplastarlos luego (de manera que queden algo gruesas). Refrigerar por una hora antes de cocinarlas.
 Calentar ligeramente las caras del pan para hamburguesa en una tostadora (sólo que entibien). Poner la parrilla (plancha) a 400 °C (hornalla fuerte) para que cocinen las hamburguesas por 3 a 4 minutos por lado, salpimentando por ambos lados.
 Colocar los ingredientes en el siguiente orden: la base del pan, las dos hamburguesas (una encima de la otra, las dos lonchas de queso (una al lado de la otra, encimadas), kétchup al gusto, 4 rodajas de pepinillo agridulce, 4 aros de cebolla, 2 rodajas de tomate, hojas de lechuga y la tapa del pan con sésamo untada con mayonesa al gusto. 
 Envolver el sándwich con el papel de horno y llevar al microondas por 20 segundos. Servir de inmediato.
 
 HAMBURGUESA CLÁSICA CON BACÓN
 (estilo Whopper™ Texana de Burger King™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 pan para hamburguesa con sésamo (estilo Bimbo®)
 - 90 gr de carne de ternera magra, bien molida
 - Sal y pimienta, al gusto
 - 4 aros gruesos de cebolla blanca, cruda
 - 2 rodajas grandes de tomate redondo
 - 4 rodajas de pepinillo agridulce
 - 2 hojas pequeñas de lechuga, tipo romana
 - 2 lonchas finas de queso Cheddar
 - 3 lonchas finas de bacón
 - Salsa barbacoa, al gusto
 - Mayonesa, al gusto


    Preparación paso a paso:
 Preparar la hamburguesa con la carne molida de ternera, haciendo un bollo redondo para aplastarlo luego (de manera que quede algo gruesa). Refrigerar por una hora antes de cocinarla.
 Calentar ligeramente las caras del pan para hamburguesa en una tostadora (sólo que entibien). Poner la parrilla (plancha) a 400 °C (hornalla fuerte) para que cocine la carne por 3 a 4 minutos por lado, salpimentando por ambos lados. Al mismo tiempo dorar el bacón en la misma plancha medio minuto de cada lado.
 Colocar los ingredientes en el siguiente orden: la base del pan, la hamburguesa, las dos lonchas de queso (una al lado de la otra, encimadas), las 3 lonchas de bacón (una al lado de la otra), salsa barbacoa al gusto, 4 rodajas de pepinillo agridulce, 4 aros de cebolla, 2 rodajas de tomate, hojas de lechuga y la tapa del pan con sésamo untada con mayonesa al gusto. 
 Envolver el sándwich con el papel de horno y llevar al microondas por 20 segundos. Servir de inmediato.
 
 HAMBURGUESA CON PEPINILLO AGRIDULCE
 (estilo Big Mac™ de McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 4 panes para hamburguesa con sésamo (estilo Bimbo®), bien altos
 - 640 gr de carne de ternera, 100% picada
 - ¼ de lechuga repollada
 - 1 cebolla pequeña
 - 4 lonchas de queso Cheddar
 - 4 pepinillos agridulces, en rodajas
 - Sal y pimienta, al gusto
 - 4 pliegos de papel de hornear
 PARA LA SALSA:
 - 8 cucharadas de mayonesa (utilizar una que sea bien espesa)
 - 1 cucharada de kétchup (tipo Heinz™)
 - 1 cucharada de nata de montar
 - 1 cucharadita de pepinillo agridulce picado
 - 1 cucharadita de cebolla picada
 - Media cucharadita de azúcar
 - 1 cucharadita de mostaza americana (bote amarillo)
 
 Preparación paso a paso:
 Cortar los panes con dos cortes paralelos para obtener tres discos. Reservar.
 Hacer la salsa mezclando todos los ingredientes. Reservar en el frigorífico.
 Cortar la lechuga en tiras finas (juliana), luego lavarla muy bien, escurrirla perfectamente, si se tiene una centrifugadora de verduras utilizarla. Picar la cebolla finamente.
 Poner la carne en un cuenco y sazonarla con sal y pimienta. Mezclarla muy bien. Dividirla en bolas 8 bolas de 80 gramos. Aplastar las bolas y hacer las hamburguesas.
 Encender la plancha o una sartén amplia. Tostar primero los panes y reservarlos, luego hacer las hamburguesas. Cuando están hechas ir depositándolas en un plato.
 Montar las hamburguesas, en el siguiente orden: la base del pan, una cucharada de salsa, lechuga, loncha de queso, hamburguesa, cebolla, pan intermedio, cucharada de salsa, rodajas de pepinillo, lechuga, hamburguesa, cebolla y terminar con la tapa de pan. Repetir con todos los sándwiches.
 Para terminar y darle el punto de jugosidad que la hace diferente, envolver cada una con un papel de hornear. En el momento de servir introducirla en el microondas y calentar 20 segundos cada una.
 
 HAMBURGUESA SÚPER
 (estilo McRoyal Deluxe® de McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 pan para hamburguesa con sésamo (estilo Bimbo®)
 - 175 gr de carne de ternera magra, molida
 - Sazonador de carne, al gusto
 - 1 loncha de queso Cheddar
 - Medio tomate redondo, en rodajas gruesas
 - Hojas de lechuga (tipo romana)
 - Mayonesa liviana
 - Papel para horno, cantidad para envolver
 
 Preparación paso a paso:
 Preparar la hamburguesas con la carne molida de ternera, haciendo un bollo redondo para aplastarlo luego (de manera que quede algo gruesa). Refrigerar por una hora antes de cocinarlas.
 Calentar ligeramente las caras del pan para hamburguesa en una tostadora (sólo que entibien). Poner la parrilla (plancha) a 400 °C (hornalla fuerte) para que cocine la hamburguesa por 3 a 4 minutos por lado, sazonando por ambos lados.
 Preparar el sándwich de la siguiente forma: Colocar la base del pan, la hamburguesa, la loncha de queso Cheddar, las rodajas de tomate, las hojas de lechuga y la tapa del pan untada con la mayonesa liviana (al gusto). Apretar ligeramente el sándwich y envolver en papel de horno. Llevar por 15 segundos al microondas y servir de inmediato.
 
 HAMBURGUESA CON BACÓN
 (estilo Steakhouse de Burger King™)
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 4 panes para hamburguesa con sésamo (estilo Bimbo®)
 - 600 gr de carne de ternera picada
 - 4 lonchas de queso gouda
 - Salsa barbacoa
 - Mayonesa
 - Rodajas de tomate, al gusto 
 - Cebolla frita crujiente  hecha en casa o comprada
 - Hojas de lechuga repollada, limpia en trozos regulares
 - 8 lonchas de bacón
 - Sal y pimienta, al gusto
 - Sal ahumada, al gusto
 - Papel de hornear
 
 Preparación paso a paso:
 Sazonar la carne con sal y pimienta, mezclar bien y hacer cuatro bolas de 150 gr. cada una, luego aplastarlas y formar las cuatro hamburguesas. 
 Poner en una sartén con el fuego muy flojo el bacón, despacio para que no se queme y quede crujiente. Darle la vuelta hasta conseguirlo, apartar y reservar.
 Espolvorear las hamburguesas con un poco de sal ahumada y cocinarlas en una plancha estriada. Sacarlas cuando están bien hechas por las dos caras.
 Para armar el sándwich, primero disponer la base de pan, luego un poco de salsa barbacoa, la hamburguesa, la loncha de queso, 2 lonchas de bacón, la cebolla, el tomate, la lechuga, la mayonesa y por último la otra tapa de pan. Repetir el proceso con los 3 sándwiches restantes.
 Envolver cada sándwich con papel de hornear y poner en el microondas durante 30 segundos a máxima potencia. Servir de inmediato.
 
 DOBLE HAMBURGUESA CON BACÓN
 (estilo Grand Extrem Bacon de McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 pan para hamburguesa con sésamo (estilo Bimbo®)
 - 250 gr de carne de ternera magra, molida
 - Sazonador de carne, al gusto
 - 2 lonchas de queso Cheddar
 - 3 lonchas de bacón
 - ½ cucharadita de mostaza combinada con ½ cucharadita de mayonesa
 - ½ cebolla morada, en aros
 - Papel para horno, cantidad para envolver
 
 Preparación paso a paso:
 Preparar las hamburguesas con la carne molida de ternera, haciendo dos bollos redondos para aplastarlo luego (de manera que quede algo gruesa cada una). Refrigerar por una hora antes de cocinarlas.
 Calentar ligeramente las caras del pan para hamburguesa en una tostadora (sólo que entibien). Poner la parrilla (plancha) a 400 °C (hornalla fuerte) para que cocinen las hamburguesas por 3 a 4 minutos por lado, sazonando por ambos lados.
 Utilizar el Microondas para cocinar las lonchas de bacón, aproximadamente de 15 a 20 segundos, por cada lado. También se pueden dorar o hacer crujientes en un sartén antiadherente bien caliente (vuelta a vuelta por un minuto). Preparar el sándwich de la siguiente forma: Colocar la base del pan, las lonchas de bacón, una hamburguesa, una loncha de queso Cheddar, otra hamburguesa, otra loncha de queso Cheddar, la cebolla en aros y la tapa del pan untada con la salsa de mostaza y mayonesa (al gusto). Apretar ligeramente el sándwich y envolver en papel de horno. Llevar por 15 segundos al microondas y servir de inmediato.
 
 HAMBURGUESA DOBLE QUESO
 (estilo Cuarto de Libra con Queso de McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 pan para hamburguesa (estilo Bimbo®)
 - 125 gr de carne de ternera magra, molida
 - Sazonador de carne, al gusto
 - 2 lonchas de queso Cheddar
 - ½ pepinillo agridulce, en rodajas
 - Mostaza, cantidad necesaria
 - Kétchup, cantidad necesaria
 - ½ cebolla blanca, picadita
 - Papel para horno, cantidad para envolver


    Preparación paso a paso:
 Preparar la hamburguesa con la carne molida de ternera, haciendo un bollo redondo para aplastarlo luego (de manera que quede algo gruesa). Refrigerar por una hora antes de cocinarla.
 Calentar ligeramente las caras del pan para hamburguesa en una tostadora (sólo que entibien). Poner la parrilla (plancha) a 400 °C (hornalla fuerte) para que cocine la carne por 3 a 4 minutos por lado, sazonando por ambos lados.
 Preparar el sándwich de la siguiente forma: Colocar la base del pan, una loncha de queso Cheddar, hamburguesa, otra loncha de queso Cheddar, cebolla picadita, pepinillo en rodajas y la tapa del pan untada con kétchup y un toque de mostaza (opcional). Apretar ligeramente el sándwich y envolver en papel de horno. Llevar por 15 segundos al microondas y servir de inmediato.
 
 HAMBURGUESA DE PESCADO
 (estilo Filete de Pescado de McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 filete de merluza, sin espinas
 - 1 pan para hamburguesas (estilo Bimbo®)
 - 1 cucharada de salsa tártara (comprada)
 - 1 loncha de queso Cheddar
 - Aceite vegetal, cantidad para freír
 - Papel para horno, cantidad necesaria
 PARA EMPANIZAR (para 4-6 filetes):
 - 1 huevo
 - 1 taza de agua
 - 2/3 taza de harina
 - 1/3 taza de tempura mix (tipo capeador Knorr® o similar)
 - 2 cucharaditas de sal
 - 1 cucharadita de sal de cebolla
 - 1 cucharadita de sazonador de pescado
 - ¼ cucharadita de pimienta
 - 1/8 cucharadita de sal de ajo
 
 Preparación paso a paso:
 Batir el huevo en un pequeño cazo, con una copa de agua. Combinar en un bol la harina, sal, condimento de pescado, pimienta, cebolla en polvo y ajo en polvo. Pasar el filete de pescado por la mezcla de harina, luego por huevo batido colocado en otro bol y finalmente por la tempura mix o pan rallado (también colocado en otro bol). Conservar en una fuente en el refrigerador por una hora.
 Freír en un sartén hondo con aceite vegetal a fuego moderado el filete de pescado empanizado hasta que quede crujiente, sin que se queme. Dejar escurrir el exceso de aceite sobre un papel de cocina. Calentar ligeramente el pan (no tostar), dividido en dos tapas. Untar las tapas con salsa tártara, colocar el filete sobre la base del pan, agregar luego el queso Cheddar y cerrar con la otra tapa del pan. Envolver en papel de horno el sándwich, y poner por 15 segundos al microondas. Servir de inmediato.
 
 HAMBURGUESA A LA GRIEGA
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 6 hamburguesas, cocidas
 - 3 panes árabes, cortados por la mitad
 - 100 gr de queso feta
 - ¼ taza de olivas verdes (aceitunas), sin carozo y cortadas
 - 1 cucharada de jugo de limón
 - 2 cucharadas de yogur natural
 - 1 cucharadita de hojas de menta picadas
 - 6 rodajas de tomate
 
 Preparación rápida:
 Precalentar el horno a 180 °C (horno moderado). En un bol, combinar el queso feta desgranado, con las olivas, el jugo de limón y el yogur. Colocar las hamburguesas recién cocidas en los panes y dividir la mezcla en forma pareja en cada pan. Agregar una rodaja de tomates encima y hojitas de menta. Colocar en una placa para horno. Hornear 5 minutos. Servir al plato caliente.
 
 HAMBURGUESA MEDITERRÁNEA
 
 Ingredientes (para 4 sándwiches):
 - 500 gr de carne picada magra
 - ¼ taza (25 gr) de pan integral rallado
 - 2 dientes de ajo machacados
 - ¼ taza (40 gr) de tomates deshidratados en aceite, escurridos y picados finamente
 - 2 cucharadas de cilantro fresco picado
 - 4 panes de hamburguesa con sésamo (estilo Bimbo®)
 - 50 gr de rúcula (hojas sin tallos)
 PARA LA SALSA DE TOMATE:
 - 250 gr de tomates maduros, picados finamente
 - 1 pimiento rojo, sin semillas y picado finamente
 - ½ chile verde suave, sin semillas y picado finamente
 - 1 chile rojo, sin semillas y picado finamente
 - 2 cucharaditas de aceto balsámico
 - 1 cucharada de cebollín fresco, picado
 - 1 cucharada de cilantro fresco picado
 
 Preparación paso a paso:
 Para hacer la salsa, mezclar todos los ingredientes en un bol. Condimentar a gusto. Si se desea, procesar todos los ingredientes de la salsa en la procesadora o licuadora para ahorrar tiempo. Utilizar el botón de pulsar, hasta obtener la consistencia adecuada. Reservar.
 Precalentar una plancha de hierro (para cocina) a fuego moderado. En un bol grande, colocar la carne picada, el pan rallado, el ajo, los tomates deshidratados y el cilantro, y usar las manos para mezclar bien los ingredientes. Dividir la mezcla en 4 partes iguales, y formar las hamburguesas de unos 10 cm de diámetro y un tamaño similar al de los panes.
 Pintar la plancha con un poco de aceite y cocinar las hamburguesas durante 3 a 4 minutos por cada lado, hasta que estén doradas por fuera y cocidas por dentro.
 Cortar los panes al medio, y colocar en la parrilla para tostar ligeramente. Colocar unas cuantas hojas de rúcula en cada pan, colocar arriba una hamburguesa y añadir una cucharada de la salsa, luego tapar con el otro pan. Servir de inmediato.
 
 HAMBURGUESA GOURMET TROPICAL
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 1 piña pequeña 
 - 1 mango, pelado y picado en cubos
 - 1 cebolla morada pequeña, picada fina
 - 2 cucharadas de cilantro fresco, picado fino
 - 1 cucharada de jugo de limón fresco
 - 1 cucharadita de aceite de girasol
 - 500 gr de pechuga de pavita, picada
 - 1 manzana roja grande, pelada y rallada
 - 25 gr de pan rallado
 - 4 lonchas finas de queso Cheddar
 - 4 panes integrales de 12 cm (estilo Subway™), partidos
 - 4 hojas de lechuga, tipo romana
 
 Preparación paso a paso:
 Para hacer la salsa, pelar el ananá, quitarle el centro y picarlo en cubitos; luego verterlo en un bol. Mezclar con el mango, la cebolla, el cilantro, el jugo de limón y el aceite. Tapar y reservar.
 Mezclar la pavita, la manzana y el pan rallado en otro bol. Dividir la mezcla en cuatro porciones iguales y dar forma de hamburguesa de 1 cm de espesor. Colocarlas en una fuente, tapar y refrigerar 1 hora.
 Cocinar las hamburguesas de pavita unos 8 minutos de cada lado o hasta que estén doradas y cocidas, en una plancha o parrilla a fuego moderado-fuerte.
 Calentar ligeramente los panes en una tostadora, con el fin de entibiar. Colocar una rebanada de queso en la base de cada pan, cubrir con lechuga, agregar una hamburguesa en cada uno y terminar con la salsa. Poner la tapa del pan y servir de inmediato.
 
 HAMBURGUESA COMBINADA
 
 Ingredientes (para 4 sándwiches):
 - 400 gr de pechuga de pavita, picada
 - 2 cucharadas de avena arrollada
 - 1 diente de ajo picado
 - Sal y pimienta a gusto
 - 1 cucharada de queso Parmesano rallado
 - 1 cucharadita de orégano
 - 1 cucharadita de salsa inglesa
 - 4 panes para hamburguesa con sésamo (estilo Bimbo®)
 - 8 lonchas de queso Cheddar
 - Kétchup, al gusto
 - Mayonesa, al gusto
 - 2 tazas de lechuga repollada, cortada en tiritas
 - 8 rodajas de tomate redondo
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar la carne picada en un bol. Mezclar con el ajo picado, el queso rallado, la salsa inglesa, orégano, y salpimentar al gusto. Por último, agregar la avena arrollada y mezclar bien. Tomar una cucharada colmada con la mezcla y darle forma de hamburguesas con la mano, y repetir hasta usar toda la mezcla (8 hamburguesas).
 Prender la parrilla o en una plancha a fuego fuerte, cocinar las hamburguesas de 5 a 7 minutos, de ambos lados, para que estén cocidas, pero jugosas (no secas).
 Armar los sándwiches de la siguiente manera (repetir el proceso con cada uno): la base del pan, una hamburguesa, una loncha de Cheddar, otra hamburguesa, otra loncha de Cheddar, kétchup al gusto, 2 rodajas de tomate, un puñado de lechuga repollada y por último colocar la tapa del pan (con sésamo) untada de mayonesa al gusto. Servir de inmediato.
 
 RECETAS DE PANES
 
 PAN PARA HAMBURGUESA
 CON SÉSAMO (estilo Bimbo®)
 
 Ingredientes (para 24 unidades):
 PARA LA ESPUMA:
 - 25 gr de levadura
 - 1 cucharadita de té de azúcar
 - 60 ml de leche
 PARA LA MASA:
 - 600 gr de harina
 - 100 gr de azúcar
 - 1 cucharadita de sal
 - 75 gr de grasa (manteca, aceite, mantequilla)
 - 3 huevos
 - ¾ de taza de leche
 PARA LA CUBIERTA:
 - 1 huevo
 - 20 gr de semillas de sésamo
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar la levadura en un bol y desgranarla con un tenedor. Incorporar el azúcar con la leche tibia y dejar espumar.
 Poner la harina junto con el azúcar y la sal en la mesa en forma de volcán. En el centro poner la mantequilla a temperatura ambiente, los huevos y la levadura espumada (tardará un ratito en hacerse espuma). Mezclar los ingredientes del centro con la mano e ir incorporando la harina de los costados y la leche poco a poco.
 Formar una masa tierna y suave, hay que amasar durante un buen rato hasta conseguir la masa. Hacer una bola y taparla con un papel film aceitado y un trapo y dejarla descansar hasta que duplique el tamaño.
 Poner la masa en la mesa de trabajo previamente enharinada y desgasificarla dándole golpecitos. Tomar con la mano porciones de 35-40 gr de masa (un total de 24 unidades). Formar bollitos y acomodarlos en placas de horno cubiertos con papel de horno. Aplanarlos un poco y dejarlos levar.
 Pincelar los panes con huevo o leche y espolvorear las semillas de sésamo, pegándolas un poco en la masa (suavemente, para que no se baje el bollo). Hornear a 200ºC calor arriba-abajo durante 25 minutos. Retirar y dejar enfriar antes de utilizar.
 
 PAN PARA HAMBURGUESA
 (estilo Bimbo®)
 
 Ingredientes (para 24 unidades):
 PARA LA ESPUMA:
 - 25 gr de levadura
 - 1 cucharadita de té de azúcar
 - 60 ml de leche
 PARA LA MASA:
 - 600 gr de harina
 - 100 gr de azúcar
 - 1 cucharadita de sal
 - 75 gr de grasa (manteca, aceite, mantequilla)
 - 3 huevos
 - ¾ de taza de leche 
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar la levadura en un bol y desgranarla con un tenedor. Incorporar el azúcar con la leche tibia y dejar espumar.
 Poner la harina junto con el azúcar y la sal en la mesa en forma de volcán. En el centro poner la mantequilla a temperatura ambiente, los huevos y la levadura espumada (tardará un ratito en hacerse espuma). Mezclar los ingredientes del centro con la mano e ir incorporando la harina de los costados y la leche poco a poco.
 Formar una masa tierna y suave, hay que amasar durante un buen rato hasta conseguir la masa. Hacer una bola y taparla con un papel film aceitado y un trapo y dejarla descansar hasta que duplique el tamaño.
 Poner la masa en la mesa de trabajo previamente enharinada y desgasificarla dándole golpecitos. Tomar con la mano porciones de 35-40 gr de masa (un total de 24 unidades). Formar bollitos y acomodarlos en placas de horno cubiertos con papel de horno. Aplanarlos un poco y dejarlos levar. Hornear a 200ºC calor arriba-abajo durante 25 minutos. Retirar y dejar enfriar antes de utilizar.
 
 PAN BLANCO PARA SÁNDWICH
 (estilo Subway™)
 
 Ingredientes (para 4 a 6 panes de 35 cm):
 - 600 gr de harina 000
 - 50 gr de avena extrafina
 - 20 gr de levadura de cerveza
 - 1 cucharada de sal fina
 - 1 cucharada de miel
 - 80 gr de mantequilla
 - 1 huevo
 - 300 cc de agua
 - 1 huevo batido para pintar
 - 50 gr de avena, para espolvorear
 - Harina extra, para el fermento y para la mesada
 
 Preparación paso a paso:
 PARA LOS FERMENTOS PREVIOS: Mezclar 20 gr de levadura de cerveza con 1 cucharada de miel (o 2 de azúcar) 100 cc de agua y 2 cucharadas de harina.
 PARA LA PREPARACIÓN DE PAN: Mezclar en un bol 600 gr de harina 000, 1 cucharada de sal fina, 1 huevo, 80 gr de mantequilla derretida, el fermento previo y 300 cc de agua.
 Tomar la masa, volcar sobre la mesada apenas enharinada y amasar 5 minutos. No agregar demasiada harina extra para que la textura resulte muy tierna. Formar un bollo y dejar leudar 1 h.
 Desgasificar y cortar en cuatro o seis bollos. Enrollar las porciones desde el vértice y formar cilindros. Enmantecar una placa y espolvorear con avena extrafina.
 Enrollar, empezando desde la parte más fina, presionando bien. Cerrar pellizcando la masa. Dar forma de cilindro, estirando hasta que mida 35 cm de longitud.
 PARA LA COCCIÓN DEL PAN: Disponer los panes sobre la placa enmantecada y espolvoreada con avena. Deben estar unos cerca de otros, sin tocarse entre sí. Realizar 7 cortes en diagonal sobre la superficie de cada pan, procurando que no sean muy profundos. Los cortes se realizan antes del leudado. Dejar leudar 20 minutos. Batir un huevo y pincelar dos veces. Espolvorear con avena y llevar al horno precalentado a 220° C, cocinando durante 30 minutos.
 Retirar, dejar entibiar y colocar sobre papel absorbente o sobre una rejilla.
 PARA EL CONGELADO: Separar los panes, embolsar uno al lado del otro, o en forma individual. Quitar el aire de la bolsa y cerrar. Se pueden mantener hasta 4 meses en el freezer. Descongelar a temperatura ambiente. Si se descongela en microondas, envolver cada pieza o porción en papel absorbente.
 
 PAN ÁRABE (PAN DE PITA)
 
 Ingredientes (para 12 panes individuales):
 - 800 gr de harina
 - 50 gr de levadura fresca (de panadería)
 - 400 cc de agua tibia
 - 1 cucharada de sal
 - 4 cucharadas de aceite de oliva
 
 Preparación paso a paso:
 Poner sobre la mesa la harina y formar una corona, en el centro colocar la levadura desmenuzada y el aceite, colocar la sal sobre los costados de la harina sin que tome contacto con la levadura.
 Volcar un poco de agua tibia en el centro de la corona, sobre la levadura que con ayuda de los dedos se comienza a disolver y luego continuar agregando el agua restante a medida que se toma la harina de los bordes.
 Amasar bien por algunos minutos hasta lograr un bollo liso, tierno y elástico. Tapar con un paño flojamente y dejar leudar al doble de tamaño en un lugar templado sin corrientes de aire. Una vez leudado el bollo cortar pequeñas porciones y formar bollitos del tamaño de una pelotita de ping-pong, luego aplastar bien con la palma de la mano o con el palo de amasar, debe tener un grosor de 5 mm. Espolvorear los pancitos con harina y los cubrirlos con film o un paño húmedo. Dejar reposar durante 30 minutos. 
 Precalentar el horno a 240ºC y colocar dentro por 10 minutos la placa vacía donde se van a cocinar los pancitos. Una vez que la placa está que caliente, apoyar (con mucho cuidado) los pancitos separados entre sí y llevar al horno bien caliente de 6 a 10 minutos. Deben estar bien infladitos y apenas dorados. Al retirarlos del horno o antes de servir, sacudir con un paño la harina que pudo quedar adherida.
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    ¿Y si agregamos patatas fritas?


    
 PATATAS FRITAS EN GAJOS c/salsa
 (estilo Deluxe™)
 
 Ingredientes (para 4-6 porciones):
 - 1 kg de patatas Monalisa o Red Pontiac
 - 100 gr de harina
 - 15 gr de pimentón dulce
 - 10 gr de ajo en polvo
 - 3 cucharaditas de orégano
 - 1 cucharadita de tomillo
 - 1 cucharadita de estragón
 - 15 gr de sal fina
 - Salsa crema de patatas, al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Lavar muy bien las patatas con un cepillo. Se utilizan con piel y es imprescindible dejarlas completamente limpias. Cortarlas en gajos y lavarlas bien para que suelten el almidón. Poner una cacerola al fuego con abundante agua, cuando comience a hervir añadir las patatas, una vez vuelva la ebullición, contar dos minutos y escurrirlas.
 En un recipiente mezclar todos los ingredientes. Rebozar las patatas por tandas en esta mezcla (como cuando se enharina el pescado para freír). Freír en la freidora o sartén a unos 160ºC hasta que estén bien doradas y tiernas. Servir como guarnición de un sándwich de hamburguesa o pollo. Acompañar con salsa crema.
 
 SALSA CREMA PARA PATATAS
 
 Ingredientes:
 - 100 gr de queso crema
 - 150 gr de mayonesa
 - 1 cucharada de cebolleta fresca picada
 - 1 cucharadita de albahaca seca
 - 1 cucharadita de orégano seco
 - ½ cucharadita de mostaza
 - Sal al gusto
 Preparación rápida:
 Poner en un cuenco todos los ingredientes y mezclar enérgicamente con una varilla. Rectificar de sal. Guardar en el frigorífico hasta el momento de su uso. Esta salsa crema es ideal para acompañar las patatas gajos al estilo Deluxe™.
 
 PATATAS FRITAS A LA FRANCESA
 (estilo McKein® de McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 1 porción grande):
 - 2 patatas grandes (tipo russett)
 - ¼ taza de azúcar
 - 2 cucharaditas de jarabe de maíz (corn syrup)
 - 1 ½ tazas de agua caliente
 - 6 tazas de aceite de maíz (tipo Crisco®)
 - ¼ de grasa de origen animal (tocino), cantidad necesaria
 - Sal al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Pelar las patatas. Cortarlas delgaditas aproximadamente de 0,75 x 0,75 cm y de 8 a 12 cm de largo (se puede hacer con un cuchillo o utilizando un aparato para cortar patatas).
 Combinar en un bol el azúcar con el jarabe de maíz, hasta que se disuelvan. Poner las patatas ya cortadas en el bol con el azúcar o la miel de maíz, y refrigerar por aproximadamente 30 minutos.
 Retirar las patatas del refrigerador y escurrirlas hasta que casi estén secas. En un sartén hondo calentar a fuego moderado el aceite combinado con la grasa. Una vez caliente el aceite, agregar las patatas y cocinar  aproximadamente de 5 a 7 minutos o hasta que tengan un color dorado. Dejar secar unos minutos en un escurridor y agregar sal al gusto. Servir calientes de inmediato.
 
 SALSA DE QUESO PARA PATATAS
 (estilo Cheese Dip de Burger King™)
 
 Ingredientes:
 - 100 gr de queso Cheddar
 - 100 gr de leche
 - 100 gr de queso crema (tipo Philadelphia™)
 - 50 gr de mantequilla
 - 6 gr de sal
 - 60 gr de pimiento del piquillo
 - 15 gr de jalapeños (o guindillas verdes en vinagre)
 - 10 gr de azúcar
 - 1 cucharadita de vinagre 
 
 Preparación rápida:
 Esta receta se lleva a cabo en una Thermomix®. Poner todos los ingredientes en el vaso y programar a 70°C durante 7 minutos a velocidad 4, al terminar subir la velocidad al máximo unos segundos.
 Como opción manual, poner todos los ingredientes picados en un cazo y levarlo al fuego, cuando esté a punto de hervir apartar del fuego. Luego triturar con una batidora hasta conseguir una pasta fina.
 
 PANECILLOS DE PATATA
 (estilo KFC™ Pot Pie)
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 1 masa de hojaldre para tarta
 - 2 patatas cocidas sin piel, en daditos
 - 2/3 tazas de chicharos congelados
 - 1 taza de sopa crema de pollo, bien concentrada (tipo Knorr®)
 - 2 zanahorias peladas y cocidas, en daditos
 - 2 cucharaditas de cebolla picadita
 - 2 tazas de pechuga de pollo cocido, en daditos
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) En un bol o recipiente combinar todos los vegetales y agregar la crema de pollo, el pollo y salpimentar al gusto.
 2) Colocar la mezcla en 4 recipientes redondos especiales para horno, enmantecados previamente. Cortar la masa de hojaldre en 4 tapas redondas para tapar los recipientes.
 3) Llevar a horno fuerte a 240°C por 15 a 25 minutos, o hasta que la masa de hojaldre haya dorado. Retirar, servir tibios en el mismo recipiente. Se comen rompiendo con un tenedor la cobertura hojaldre. 
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    ¿Quién pidió pollo frito?


    
 BOCADITOS FRITOS DE POLLO “NUGGETS”
 (estilo McNuggets™ de McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para unos 25-30 bocaditos):
 - 4 pechugas de pollo, cortadas en pedazos pequeños
 - 1 huevo
 - 1 taza de agua
 - 2/3 taza de harina
 - 1/3 taza de tempura mix (tipo capeador Knorr® o similar)
 - 2 cucharaditas de sal
 - 1 cucharadita de sal de cebolla
 - 1 cucharadita de sazonador de pollo
 - ¼ cucharadita de pimienta
 - 1/8 cucharadita de sal de ajo
 - Aceite vegetal, cantidad necesaria (para freír)
 
 Preparación paso a paso:
 Batir el huevo en un pequeño cazo, con una copa de agua. Combinar en un bol la harina, sal, condimento de pollo, pimienta, cebolla en polvo y ajo en polvo.
 Picar la carne de pollo en una picadora de carne o comprarla picada, añadirle la sal y la pimienta. Mezclar muy bien y hacer 25 porciones de 20 gramos. Luego darle forma de lágrima (para facilitar la tarea mojarse las manos con agua). Pasar cada porción por la mezcla de harina, luego por huevo batido colocado en otro bol y finalmente por la tempura mix o pan rallado (también colocado en otro bol). Conservar en una fuente en el refrigerador por una hora.
 Luego en un sartén hondo, freír en aceite a 160ºC, y retirarlas cuando estén doradas (cuando estén listas flotarán). Tener la precaución de que el pollo esté bien cocido (si queda crudo puede ocasionar problemas digestivos). Escurrir los bocaditos en papel absorbente por 3 a 5 minutos. Después, disponer en una placa todos los bocaditos al horno precalentado a 180°C por 5 minutos. Acompañar con una salsa barbacoa, kétchup o mayonesa.
 
 SALSA BARBACOA PARA NUGGETS
 (estilo McDonald´s™)
 
 Ingredientes (para 1 cazuela grande):
 - 100 gr de kétchup
 - 5 gr de sal ahumada
 - 25 gr de azúcar moreno
 - 1 cucharadita de cebolla en polvo
 - 1  clavo (de olor)
 - ½ cucharadita de ajo en polvo
 - 10 gr de salsa de soja
 - 150 ml de agua
 - 3 cucharadas de vinagre blanco.
 - 1 cucharada rasa de maicena (fécula de maíz)
 
 Preparación rápida:
 Poner en un cazo todos los ingredientes y mezclarlos muy bien con una varilla. Llevar al fuego la mezcla, removiendo constantemente y esperar a que levante el hervor. Cocinar a lumbre suave unos minutos. Retirar del fuego, colar y dejar enfriar. Conservar en la nevera. Servir fría.
 
 PRESAS DE POLLO FRITO
 (estilo KFC™ Extra Crispy Chicken)
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 1 pollo entero, trozado (se pueden usar solo pechugas y/o alitas) 
 - Aceite vegetal, cantidad necesaria para freír
 PARA LA SALMUERA: 
 - 4 tazas agua fría 
 - 2 cucharadas de sal 
 PARA EL EMPANIZADO:
 -2 tazas de harina 
 -1 cucharada de sal 
 - ½ cucharadita de pimienta negra 
 - ½ cucharadita de pimienta de cayena 
 - ½ cucharadita de páprika 
 - ½ cucharadita de salvia molida 
 - ½ cucharadita de coriandro molido 
 - ¼ cucharadita de tomillo molido 
 - ¼ cucharadita de ajo en polvo
 
 Preparación paso a paso:
 Quitar toda la grasa y piel excesiva de los trozos de pollo. Combinar los ingredientes de la salmuera y remover para que se disuelva todo. Añadir el pollo y dejarlo reposar 20 minutos. Combinar los ingredientes de del empanizado en un bol. Mezclar bien.
 Cuando hayan pasado los 20 minutos, calentar la freidora o un sartén hondo con aceite vegetal. Sin tirar la salmuera, coger cada trozo de pollo, sacarlo de la salmuera y rebozarlo con el empanizado, y ponerlo en una bandeja para horno o un plato. Cuando todas las piezas han sido recubiertas, echar cada pieza de pollo en el agua, y luego de nuevo en la cobertura, de uno en uno. Esta vez rodar los trozos de pollo sobre la cobertura, y apretando, para que vaya añadiéndose más cobertura. Así el pollo estará súper crujiente. Volver a poner el pollo en el plato. Dejarlo reposar 5 minutos para que la cobertura se pegue bien. Calentar el horno a 100°C. 
 Echar los trozos de pollo en la freidora o sartén, 3-4 trozos cada vez, unos 12-15 minutos hasta que estén bien hechos. Dar la vuelta a media cocción para que se haga a ambos lados. 
 Poner los trozos de pollo sobre una rejilla para que se quite el exceso de aceite, o trozos de papel de cocina. Dejarlos unos 5 minutos para que se quite bien el aceite. Luego ponerlo en el horno para mantener caliente mientras que se hagan los otros trozos en la freidora. Servir caliente de inmediato.
 
 CROQUETAS CLÁSICAS DE POLLO
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 425 gr de pollo finamente picado
 - 175 gr de pan rallado
 - 3 huevos ligeramente batidos
 - 325 gr de cebolla picada y salteada
 - 1 cucharada de perejil fresco picado
 - ½ cucharada de hierbas italianas secas
 - 1 cucharadita de sal
 - ½ cucharadita de pimienta negra
 - Aceite para freír, cantidad necesaria
 
 Preparación en un paso:
 En un bol grande, combinar el pollo, el pan rallado, 2 huevos y la cebolla rehogada. Mezclar bien. Si la mezcla está demasiado seca para formar las croquetas, agregar otro huevo ligeramente batido. A continuación, agregar el perejil, las hierbas italianas, sal y pimienta a gusto, y mezclar bien. Formar croquetas pequeñas. Calentar el aceite en una sartén grande a fuego medio y freír las croquetas en aceite hasta que estén doradas.
 
 CROQUETAS DE POLLO RELLENAS
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 280 gr de carne picada de pollo (de pechuga)
 - ¼ taza de jamón cocido cortado en cubitos
 - 1 huevo
 - ½ taza (60 gr) de pan rallado
 - 230 gr de queso suizo, cortado en cubos de 1cm
 - 750 cc de aceite de canola para freír
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180 ºC (horno moderado).
 En un bol grande, combinar la carne picada de pollo, el jamón y el huevo hasta que estén bien mezclados. Poco a poco añadir el pan rallado hasta que la mezcla pierda su viscosidad y se pueda formar una bola fácilmente.
 Tomar un cubo de queso y suficiente mezcla de pollo para moldear alrededor del queso, encerrándolo. Formar croquetas de 5cm. Colocar en un plato.
 Llenar una cacerola con 4cm de aceite. Calentar el aceite a 180 ºC. Freír las croquetas hasta que la parte exterior esté dorada, unos 4 minutos. Escurrir sobre papel absorbente y colocar en un plato para hornear.
 Hornear en horno precalentado hasta que el interior este bien cocido, y el queso derretido, unos 20 minutos. Dejar enfriar brevemente antes de servir.
 
 POLLO FRITO CON
 SEMILLAS DE SÉSAMO
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 3 pechugas de pollo, sin hueso
 PARA LA MARINADA:
 - 2 cucharadas de salsa de soja bajas calorías
 - 1 cucharada de vino tinto seco o Coñac
 - 3 gotas de aceite de sésamo
 - 2 cucharadas de fécula de maíz
 - 2 cucharadas de harina
 - 2 cucharadas de agua
 - ¼ cucharadita de polvo para hornear
 - ¼ cucharadita de bicarbonato de sodio
 - 1 cucharadita de aceite
 PARA LA SALSA:
 - 120 cc de agua
 - 225 cc de caldo de pollo
 - 4 cucharadas de vinagre blanco o vinagre de arroz
 - 4 cucharadas de fécula de maíz
 - 225 gr de azúcar
 - 2 cucharadas de salsa de soja
 - 2 cucharadas de aceite de sésamo
 - 1 cucharadita de chile en pasta
 - 1 dientes de ajo, picado
 PARA FREÍR:
 - 800 cc de aceite de maní
 PARA DECORAR:
 - 2 cucharadas de semillas de sésamo
 
 Preparación paso a paso:
 Cortar el pollo en cubos de 3cm en un bol, mezclar todos los ingredientes de la marinada y agregar el pollo. Dejar reposar 20 minutos.
 PARA HACER LA SALSA: En una cacerola pequeña, mezclar todos los ingredientes para la salsa. Llevar al fuego y dejar hervir sin dejar de revolver. Bajar el fuego y mantener caliente mientras se cocina el pollo.
 PARA HACER EL POLLO: En una cacerola con aceite caliente, freír los cubos de pollo en tandas hasta que estén dorados. Retirar y secar sobre toallas de papel. Colocar el pollo en una fuente y si lo desea se puede mantener tibio en un horno bien bajo. Freír el resto del pollo. Salsear justo antes de servir y salpicar con semillas de sésamo. Acompañar con arroz blanco.
 
 POLLO FRITO AROMÁTICO
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 2 kg de presas de pollo
 - 250  cc de leche
 - 2 huevos
 - Salsa picante tipo Tabasco®, cantidad necesaria
 - 250 gr de harina, cernida
 - 1 cucharada de sal
 - 1 ½ cucharadas de azúcar glas (impalpable)
 - ½ cucharadita de pimienta
 - 1 cucharadita de ajo en polvo
 - ½ cucharadita de pimentón
 - ½ cucharadita de comino molido
 - ½ cucharadita de nuez moscada molida
 - 1 cucharadita de jengibre molido
 - 1 cucharadita de orégano seco
 - 1 cucharadita de salvia seca
 - 1 cucharadita de tomillo seco
 - Aceite de oliva o aceite de girasol, cantidad necesaria
 
 Preparación paso a paso:
 Enjuagar el pollo, cortar el exceso de grasa, cortar en presas y secar con papel de cocina.
 Combinar la leche, unas gotas de salsa picante y los huevos en un bol. Batir para mezclar bien y dejar de lado. En un recipiente grande con tapa, agitar todos los ingredientes secos.
 Pasar las presas de pollo por la mezcla de leche y luego por la mezcla de harina sazonada. Colocar el pollo sobre un plato y repetir con el pollo restante. Dejar reposar durante 30 minutos (el recubrimiento se va a humedecer).
 En un sartén profundo, colocar 2 cm de aceite y calentar. Freír las presas de pollo en tandas hasta que se doren por ambos lados. No sobrecargar de presas la sartén ya que esto baja la temperatura del aceite. Colocar las presas fritas en una asadera con una rejilla, y mandar al horno moderado.
 Las pechugas de pollo llevaran menos tiempo que los muslos, por lo que es aconsejable freír primero los muslos para que luego estén más tiempo en el horno. Pinchar con un tenedor para ver si los jugos salen claros y verificar la cocción.
 
 POLLO FRITO CARIBEÑO
 
 Ingredientes (para 5 porciones):
 - 450 gr de pechuga de pollo sin hueso y sin piel, cortada en trozos
 - 125 cc de ron oscuro
 - 125 cc de jugo de limón
 - 8 cucharadas de ajo picado
 - 4 cucharadas de salsa inglesa
 - 3 cucharadas de ajo en polvo
 - 1 cucharadita de condimento para pollo
 - 1 cucharadita de cebolla en polvo
 - 1 cucharadita de pimienta negra
 - 1 cucharadita de cilantro molido
 - 2 sobrecitos de caldo en polvo
 - 375 gr de harina común
 - 4 tazas de aceite de maíz para freír
 
 Preparación paso a paso:
 Combinar el pollo, el ron, el jugo de limón, el ajo, la salsa inglesa, ajo granulado, condimento para pollos, cebolla en polvo, pimienta, cilantro y caldito en polvo en un bol y revolver. Cubrir con film transparente y mandar a la heladera por 4 horas.
 Calentar el aceite en una cacerola grande a fuego medio hasta aproximadamente 150°C.
 Colocar la harina en una fuente o plato poco profundo. Cubrir cada trozo de pollo marinado con harina.
 Freír los trozos de pollo recubiertos en el aceite caliente en pequeñas cantidades hasta que ya no esté rosado en el centro y se vea dorado en el exterior, de 5 a 10 minutos.
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 BURRITOS MEXICANOS
 (estilo McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 8 burritos):
 - 8 tortillas de harina (tipo Rapiditas Bimbo®)
 - 1 cucharadita de cebolla picadita
 - 1 cucharadita de chiles verdes picaditos
 - 1 cucharadita de tomate picadito
 - 4 huevos batidos
 - Sal y pimienta al gusto
 - Queso Cheddar rallado, cantidad necesaria
 - Salsa picante al gusto
 PARA LA SALSA PICANTE:
 - 2 tomates maduros, picaditos
 - ½ cebolla roja picada muy fina
 - Sal al gusto
 - ½ pimiento verde, picadito
 - 1 diente de ajo, picadito
 - Una pizca de pimentón picante
 - Un chorrito de vinagre
 - Cilantro, al gusto
 - 1 cucharadita de azúcar
 - Orégano, al gusto
 - Un par de pimientas de Cayena
 - Comino en polvo y pimienta negra, al gusto
 - Un chorrito de zumo de limón.


    Preparando paso a paso:
 PARA LA SALSA PICANTE: En un sartén combinar todos los ingredientes para la salsa y llevar a fuego medio con un chorrito de agua durante 15 a 20 minutos. Una vez que redujo el agua, retirar del fuego y dejar que enfríe por 15 minutos antes de usar.
 PARA LOS BURRITOS: Precalentar un sartén a medio fuego y saltear la cebolla por 3 minutos en un chorrito de aceite. Agregar los chiles picaditos y el tomate, continuar cocinando por 1 minuto más. A continuación agregar los huevos batidos a la mezcla revolviendo todo hasta que este homogéneo y los huevos cocidos. Salpimentar al gusto.
 Calentar las tortillas de harina medio minuto en el microondas con papel o en un recipiente para tortillas. Luego con cada tortilla abierta, agregar la mezcla de los huevos y antes de cerrar la tortilla en forma de cilindro (con las puntas abiertas), poner salsa picante al gusto. Luego enroscar y cerrar una de las puntas, dejando el otro extremo abierto. Espolvorear la parte abierta con queso Cheddar rallado al gusto. Servir de inmediato.
 
 FAJITAS DE POLLO
 (estilo McDonald's™ Chicken Fajitas)
 
 Ingredientes (para 6 fajitas):
 - 6 tortillas de harina (tipo Rapiditas Bimbo®)
 - 2 pechugas de pollo pequeñas
 - ½ taza de pimentón verde, en tiras
 - ½ taza de cebolla picadita
 - Sal y pimienta, al gusto
 - 3 cucharaditas de Salsa Especial
 - 3 lonchas de queso Cheddar, cortadas por la mitad
 - Aceite vegetal, cantidad para cocinar
 - Papel encerado, cantidad necesaria
 PARA LA SALSA ESPECIAL:
 - 1 cucharada de vinagre
 - 1 cucharada de jugo de limón
 - 1 cucharada de aceite vegetal
 - 1 cucharadita de fécula de maíz
 - 2 cucharaditas de chili picante
 - 1 cucharadita de sal
 - 1 cucharadita de páprika
 - 1 cucharadita de azúcar
 - ¾ o una cucharadita de condimento de pollo (tipo Knorr®)
 - 1 cucharadita de cebolla en polvo
 - 1 cucharadita de ajo en polvo
 - 1 cucharadita de pimienta de cayena o normal
 - 1 cucharadita de comino en polvo.
 
 Preparación paso a paso:
 Cortar el pollo en tiras pequeñas. Cocinar las tiras de pollo en un wok o sartén pequeño a fuego medio, utilizando un poco de aceite para evitar que se quemen o peguen. Agregar luego el pimiento verde en tiras y la cebolla hasta que todo esté cocido, sobre todo la carne del pollo. Salpimentar al gusto. Retirar del fuego y dejar enfriar.
 Para preparar la salsa especial, mezclar todos los ingredientes en un cazo y llevar a fuego medio durante unos minutos hasta obtener una mezcla homogénea. Retirar y dejar enfriar
 Disponer las tortillas abiertas sobre una fuente y untar con la salsa especial. Agregar una cucharada de la mezcla del pollo en el centro de cada tortilla de harina, agregar media loncha de queso Cheddar. Cerrar la tortilla en forma de cilindro dejando las puntas abiertas. 
 Envolver cada tortilla en papel encerado y reservar 8 minutos. Luego llevar al horno microondas por  15 segundos (cada tortilla) y servir de inmediato.
 
 TORTILLAS DE MAÍZ (para Tacos)
 
 Ingredientes (para 12 tortillas):
 - 175 gr de harina de Maíz
 - 265 ml de agua tibia
 - 3 gr de sal
 
 Preparación paso a paso:
 En un bol de vidrio mezclar la harina de maíz con agua tibia hasta obtener una masa suave y húmeda, no debe quedar muy seca ya que las tortillas no tendrían muchas flexibilidad. Procurar que quede húmeda pero que siga siendo manejable. Añadir la sal e integrar a la masa.
 Calentar un “comal” o sartén plano antiadherente (al momento de cocinar debe estar bien caliente).
 Formar bolitas con la masa, hacerlo una por una y colocar la bolita de masa en una prensa colocando un papel film para evitar que se pegue. Presionar ligeramente con la mano, colocar el papel film y cerrar la prensa presionando suavemente. (Si no se tiene prensa se puede utilizar un rodillo de madera o palote de amasar, aunque pueden quedar más irregulares).
 Retirar el film superior y levantar la tortilla con la ayuda del otro trozo de film y colocar sobre la sartén caliente. Realizar el mismo proceso con cada bolita de masa, voltear la tortilla luego de un minuto y presionar ligeramente para que se infle.
 Retirar y reservar cubriendo con un paño hasta el momento de utilizar. Si se desea se puede agregar chile en polvo para hacerlas más picantes en el momento del amasado.
 *Se calculan 2 tacos rellenos por persona como porciones individuales.
 
 TACOS CLÁSICOS
 
 Ingredientes (para 12 tacos):
 - 300 ml de agua
 - ½ kilo de harina
 - 1 cucharadita de sal
 - 150 gramos de mantequilla
 PARA EL RELLENO:
 - 1 kg de carne de res
 - 2 cebollas
 - Cilantro, c/n
 - 1 chile
 - 2 aguacates
 - 2 tomates
 - Nata (crema de leche), para decorar
 
 Preparación paso a paso:
 Echar la harina en un bol, con la sal, el agua fría y la mantequilla. Hay que moldear una masa lisa. Formar bolitas y darle en forma redonda y fina (unas 12); poner a calentar una sartén antiadherente, poner un poco de mantequilla.
 Pasar las tortillas para que se cocinen sin quemarse, guardando un color dorado. Un minuto más o menos de cada lado con la sartén bien caliente.
 En un bol aparte picar las verduras finamente, el aguacate cortarlo en gajos en un plato, y añadir un chorrito de limón y sal al gusto.
 Trocear la carne en cuadraditos y cocinar en una plancha condimentándola con sal y pimienta y cualquier otro condimento para carne que vaya bien (opcional al gusto).
 Colocar en cada tortilla un poquito de carne y de verduras picadas para que quede más rico; poner también un poquito de nata y el aguacate. Cerrarla como si fuera una empanada. Servir calientes.
 
 TACOS AL PASTOR
 
 Ingredientes (para 12 tacos):
 - 1 kg de lomo de cerdo (solomillo)
 - 3 chiles, sin nervaduras ni semillas
 - 2 dientes de ajo, picados
 - 1 cebolla, picada
 - ¼ taza de vinagre
 - ½ taza de jugo de naranja
 - 1 taza de ananá, picado
 - 3 clavos de olor
 - 1 cucharadita de comino
 - 1 cucharadita de orégano
 - 1 tomate para asar
 - 1 pizca de sal
 - ½ taza de cilantro
 - Rodajas de limón, cantidad necesaria
 - 12 tortillas de maíz
 
 Preparación paso a paso:
 Asar el tomate, hasta que la piel se haya quemado y empiece a desprenderse, aproximadamente por 10 minutos. Pelar, cortar a la mitad y desechar las semillas.
 Mientras tanto, hervir suficiente agua en una olla mediana y agregar los chiles. Tapar y cocinar a fuego mediano hasta que se hayan ablandado, aproximadamente 5 minutos.
 Retirar los chiles y pasarlos por la licuadora. Añadir la cebolla, el ajo, el vinagre, el jugo de naranja, el ananá picado, los clavos de olor, comino, orégano y tomate asado. Licuar hasta lograr una salsa bien homogénea.
 Colocar la salsa en una bolsa tipo Ziploc® junto con la carne y dejar marinar en la heladera por lo menos por 4 horas.
 En una sartén a fuego mediano, cocinar la carne con la salsa de ambos lados hasta que se haya cocido y dorado. Servir sobre las tortillas calientes, y decorar con ananá picado, cilantro y jugo de limón a gusto.
 
 TACOS DE CARNE ASADA
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 500 gr de lomo de ternera (solomillo), cortado en tiritas
 - ½ cucharadita de sal
 - 1 cucharadita de pimienta negra molida
 - Hojitas de chile seco (opcional)
 - 1 limón, exprimido
 - 500 gr de tomates verdes
 - 2 jalapeños, picados y sin semillas
 - 3 cucharadas de aceite de oliva
 - 1½ taza de caldo de carne
 PARA SERVIR:
 - 12 tortillas de maíz
 - 1 cebolla picada
 - 3 tomates picados
 - 1 aguacate (palta), pelado y cortado en pequeños cubitos
 - 1 manojo de cilantro picado
 - Gajos de limón, para decorar
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar las tiras de carne en un recipiente poco profundo y condimentar con sal, pimienta y chiles secos (los chiles son opcionales). Verter el jugo de limón sobre la carne y darla vuelta para que se impregne completamente. Cubrir y llevar a la heladera durante 30 minutos.
 Triturar los tomates verdes y los chiles en una licuadora hasta que se hagan puré.
 Calentar 1 cucharada de aceite en una sartén grande a fuego medio. Verter cuidadosamente la salsa de tomate verde. Cocinar durante 5 minutos mezclando frecuentemente. Incorporar el caldo de carne. Reducir el fuego y cocinar 20 a 30 minutos. Poner la mezcla en una fuente para servir.
 Calentar el resto del aceite en otra sartén a fuego medio. Saltear una tercera parte de la carne durante 1 minuto. Retirar y colocar en una fuente. Hacer lo mismo con el resto de la carne. Mientras tanto, calentar las tortillas.
 Colocar dos tortillas (una encima de otra) en un plato, agregar la cantidad deseada de carne y bañar con una cucharada de la salsa de tomate verde. Agregar las cebollas, tomates, palta y cilantro picado. Decorar con una rebanada de limón para que se exprima sobre el taco antes de servir a cada comensal.
 
 TACOS DE CERDO
 
 Ingredientes (para 12 tacos):
 - ½ kg de lomo de cerdo (solomillo)
 - 2 ½ tazas de agua
 - ½ cebolla, picada
 - 1 diente de ajo, picado
 - 1 hoja de laurel
 - Sal al gusto
 - 8 granos de pimienta negra
 - 1 chile rojo seco
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) Cortar la carne en cubos y dorarla en una olla grande. Agregar suficiente agua, cebolla, ajo, hoja de laurel, sal, pimienta y chile. Dejar que hierva, retirando constantemente la espuma de la superficie y sin tapar. Una vez que hirvió, bajar el fuego, tapar y dejar cocinar por una hora.
 2) Colar el caldo y dejar que se enfríe la carne. Desmenuzar con un tenedor, agregar salsa a gusto. Rellenar proporcionalmente 12 tortillas de maíz tibias enrollando para formar tacos. Servir de inmediato.
 
 BURRITOS MEXICANOS
 (estilo McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 8 burritos):
 - 8 tortillas de harina (tipo Rapiditas Bimbo®)
 - 1 cucharadita de cebolla picadita
 - 1 cucharadita de chiles verdes picaditos
 - 1 cucharadita de tomate picadito
 - 4 huevos batidos
 - Sal y pimienta al gusto
 - Queso Cheddar rallado, cantidad necesaria
 - Salsa picante al gusto
 PARA LA SALSA PICANTE:
 - 2 tomates maduros, picaditos
 - ½ cebolla roja picada muy fina
 - Sal al gusto
 - ½ pimiento verde, picadito
 - 1 diente de ajo, picadito
 - Una pizca de pimentón picante
 - Un chorrito de vinagre
 - Cilantro, al gusto
 - 1 cucharadita de azúcar
 - Orégano, al gusto
 - Un par de pimientas de Cayena
 - Comino en polvo y pimienta negra, al gusto
 - Un chorrito de zumo de limón.


    Preparando paso a paso:
 PARA LA SALSA PICANTE: En un sartén combinar todos los ingredientes para la salsa y llevar a fuego medio con un chorrito de agua durante 15 a 20 minutos. Una vez que redujo el agua, retirar del fuego y dejar que enfríe por 15 minutos antes de usar.
 PARA LOS BURRITOS: Precalentar un sartén a medio fuego y saltear la cebolla por 3 minutos en un chorrito de aceite. Agregar los chiles picaditos y el tomate, continuar cocinando por 1 minuto más. A continuación agregar los huevos batidos a la mezcla revolviendo todo hasta que este homogéneo y los huevos cocidos. Salpimentar al gusto.
 Calentar las tortillas de harina medio minuto en el microondas con papel o en un recipiente para tortillas. Luego con cada tortilla abierta, agregar la mezcla de los huevos y antes de cerrar la tortilla en forma de cilindro (con las puntas abiertas), poner salsa picante al gusto. Luego enroscar y cerrar una de las puntas, dejando el otro extremo abierto. Espolvorear la parte abierta con queso Cheddar rallado al gusto. Servir de inmediato.
 
 FAJITAS DE POLLO
 (estilo McDonald's™ Chicken Fajitas)
 
 Ingredientes (para 6 fajitas):
 - 6 tortillas de harina (tipo Rapiditas Bimbo®)
 - 2 pechugas de pollo pequeñas
 - ½ taza de pimentón verde, en tiras
 - ½ taza de cebolla picadita
 - Sal y pimienta, al gusto
 - 3 cucharaditas de Salsa Especial
 - 3 lonchas de queso Cheddar, cortadas por la mitad
 - Aceite vegetal, cantidad para cocinar
 - Papel encerado, cantidad necesaria
 PARA LA SALSA ESPECIAL:
 - 1 cucharada de vinagre
 - 1 cucharada de jugo de limón
 - 1 cucharada de aceite vegetal
 - 1 cucharadita de fécula de maíz
 - 2 cucharaditas de chili picante
 - 1 cucharadita de sal
 - 1 cucharadita de páprika
 - 1 cucharadita de azúcar
 - ¾ o una cucharadita de condimento de pollo (tipo Knorr®)
 - 1 cucharadita de cebolla en polvo
 - 1 cucharadita de ajo en polvo
 - 1 cucharadita de pimienta de cayena o normal
 - 1 cucharadita de comino en polvo.
 
 Preparación paso a paso:
 Cortar el pollo en tiras pequeñas. Cocinar las tiras de pollo en un wok o sartén pequeño a fuego medio, utilizando un poco de aceite para evitar que se quemen o peguen. Agregar luego el pimiento verde en tiras y la cebolla hasta que todo esté cocido, sobre todo la carne del pollo. Salpimentar al gusto. Retirar del fuego y dejar enfriar.
 Para preparar la salsa especial, mezclar todos los ingredientes en un cazo y llevar a fuego medio durante unos minutos hasta obtener una mezcla homogénea. Retirar y dejar enfriar
 Disponer las tortillas abiertas sobre una fuente y untar con la salsa especial. Agregar una cucharada de la mezcla del pollo en el centro de cada tortilla de harina, agregar media loncha de queso Cheddar. Cerrar la tortilla en forma de cilindro dejando las puntas abiertas. 
 Envolver cada tortilla en papel encerado y reservar 8 minutos. Luego llevar al horno microondas por  15 segundos (cada tortilla) y servir de inmediato.
 
 TACOS CLÁSICOS
 
 Ingredientes (para 12 tacos):
 - 300 ml de agua
 - ½ kilo de harina
 - 1 cucharadita de sal
 - 150 gramos de mantequilla
 PARA EL RELLENO:
 - 1 kg de carne de res
 - 2 cebollas
 - Cilantro, c/n
 - 1 chile
 - 2 aguacates
 - 2 tomates
 - Nata (crema de leche), para decorar
 
 Preparación paso a paso:
 Echar la harina en un bol, con la sal, el agua fría y la mantequilla. Hay que moldear una masa lisa. Formar bolitas y darle en forma redonda y fina (unas 12); poner a calentar una sartén antiadherente, poner un poco de mantequilla.
 Pasar las tortillas para que se cocinen sin quemarse, guardando un color dorado. Un minuto más o menos de cada lado con la sartén bien caliente.
 En un bol aparte picar las verduras finamente, el aguacate cortarlo en gajos en un plato, y añadir un chorrito de limón y sal al gusto.
 Trocear la carne en cuadraditos y cocinar en una plancha condimentándola con sal y pimienta y cualquier otro condimento para carne que vaya bien (opcional al gusto).
 Colocar en cada tortilla un poquito de carne y de verduras picadas para que quede más rico; poner también un poquito de nata y el aguacate. Cerrarla como si fuera una empanada. Servir calientes.
 
 TACOS AL PASTOR
 
 Ingredientes (para 12 tacos):
 - 1 kg de lomo de cerdo (solomillo)
 - 3 chiles, sin nervaduras ni semillas
 - 2 dientes de ajo, picados
 - 1 cebolla, picada
 - ¼ taza de vinagre
 - ½ taza de jugo de naranja
 - 1 taza de ananá, picado
 - 3 clavos de olor
 - 1 cucharadita de comino
 - 1 cucharadita de orégano
 - 1 tomate para asar
 - 1 pizca de sal
 - ½ taza de cilantro
 - Rodajas de limón, cantidad necesaria
 - 12 tortillas de maíz
 
 Preparación paso a paso:
 Asar el tomate, hasta que la piel se haya quemado y empiece a desprenderse, aproximadamente por 10 minutos. Pelar, cortar a la mitad y desechar las semillas.
 Mientras tanto, hervir suficiente agua en una olla mediana y agregar los chiles. Tapar y cocinar a fuego mediano hasta que se hayan ablandado, aproximadamente 5 minutos.
 Retirar los chiles y pasarlos por la licuadora. Añadir la cebolla, el ajo, el vinagre, el jugo de naranja, el ananá picado, los clavos de olor, comino, orégano y tomate asado. Licuar hasta lograr una salsa bien homogénea.
 Colocar la salsa en una bolsa tipo Ziploc® junto con la carne y dejar marinar en la heladera por lo menos por 4 horas.
 En una sartén a fuego mediano, cocinar la carne con la salsa de ambos lados hasta que se haya cocido y dorado. Servir sobre las tortillas calientes, y decorar con ananá picado, cilantro y jugo de limón a gusto.
 
 TACOS DE CARNE ASADA
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 500 gr de lomo de ternera (solomillo), cortado en tiritas
 - ½ cucharadita de sal
 - 1 cucharadita de pimienta negra molida
 - Hojitas de chile seco (opcional)
 - 1 limón, exprimido
 - 500 gr de tomates verdes
 - 2 jalapeños, picados y sin semillas
 - 3 cucharadas de aceite de oliva
 - 1½ taza de caldo de carne
 PARA SERVIR:
 - 12 tortillas de maíz
 - 1 cebolla picada
 - 3 tomates picados
 - 1 aguacate (palta), pelado y cortado en pequeños cubitos
 - 1 manojo de cilantro picado
 - Gajos de limón, para decorar
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar las tiras de carne en un recipiente poco profundo y condimentar con sal, pimienta y chiles secos (los chiles son opcionales). Verter el jugo de limón sobre la carne y darla vuelta para que se impregne completamente. Cubrir y llevar a la heladera durante 30 minutos.
 Triturar los tomates verdes y los chiles en una licuadora hasta que se hagan puré.
 Calentar 1 cucharada de aceite en una sartén grande a fuego medio. Verter cuidadosamente la salsa de tomate verde. Cocinar durante 5 minutos mezclando frecuentemente. Incorporar el caldo de carne. Reducir el fuego y cocinar 20 a 30 minutos. Poner la mezcla en una fuente para servir.
 Calentar el resto del aceite en otra sartén a fuego medio. Saltear una tercera parte de la carne durante 1 minuto. Retirar y colocar en una fuente. Hacer lo mismo con el resto de la carne. Mientras tanto, calentar las tortillas.
 Colocar dos tortillas (una encima de otra) en un plato, agregar la cantidad deseada de carne y bañar con una cucharada de la salsa de tomate verde. Agregar las cebollas, tomates, palta y cilantro picado. Decorar con una rebanada de limón para que se exprima sobre el taco antes de servir a cada comensal.
 
 TACOS DE CERDO
 
 Ingredientes (para 12 tacos):
 - ½ kg de lomo de cerdo (solomillo)
 - 2 ½ tazas de agua
 - ½ cebolla, picada
 - 1 diente de ajo, picado
 - 1 hoja de laurel
 - Sal al gusto
 - 8 granos de pimienta negra
 - 1 chile rojo seco
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) Cortar la carne en cubos y dorarla en una olla grande. Agregar suficiente agua, cebolla, ajo, hoja de laurel, sal, pimienta y chile. Dejar que hierva, retirando constantemente la espuma de la superficie y sin tapar. Una vez que hirvió, bajar el fuego, tapar y dejar cocinar por una hora.
 2) Colar el caldo y dejar que se enfríe la carne. Desmenuzar con un tenedor, agregar salsa a gusto. Rellenar proporcionalmente 12 tortillas de maíz tibias enrollando para formar tacos. Servir de inmediato.
 
 TACOS FRITOS DE POLLO
 
 Ingredientes (para 10 tacos):
 - 600 gr de pollo cocido, cortado en hebras
 - 750 cc de puré de tomates perita (puede ser de lata)
 - Sal y pimienta, al gusto
 - 2 clavos de olor enteros
 - 2 dientes de ajo
 - 2 cucharadas de aceite
 - 2 hojas de laurel
 - 180 cc de nata (crema de leche)
 - 15 gr de pan rallado
 - Aceite para freír, c/n
 - 10 tortillas de maíz
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar los tomates perita en una procesadora junto con la sal, la pimienta, los clavos de olor, y los ajos. Procesar hasta lograr un puré.
 Colocar el aceite en una cacerola grande a fuego medio. Una vez caliente, agregar el puré de tomate, la hoja de laurel, y el pollo en hebras. Revolver y cocinar hasta que la preparación espese, unos 10 minutos.
 Agregar la nata y el pan rallado. Mezclar y cocinar 5 minutos más. La preparación va a estar húmeda pero no chirle (sosa). 
 Calentar aceite para freír en una cacerola profunda.
 Calentar las tortillas en una sartén seca por 1 minuto. Rellenar cada tortilla con 2 cucharadas de relleno y enrollar.
 Una vez que el aceite está caliente, colocar los tacos de a dos a la vez y freír 2 o 3 minutos hasta que estén dorados. Retirar con espumadera y secar sobre toallas de papel antes de servir.
 
 TACOS FÁCILES DE LOMO
 
 Ingredientes (para 12 tacos):
 - 2 litros de agua
 - 1,5 kg de lomo de ternera (solomillo)
 - 1 cebolla chica, cortada en cuartos
 - 2 cucharadas de aceite de girasol
 - 1 taza de cebolla, picada
 - ½ taza de morrón verde, picado
 - 1 taza de salsa verde
 - ¼ de taza de cilantro fresco, picado
 - 1 cucharada de chile jalapeño, picado
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) Colocar el agua, la carne y la cebolla en una olla. Calentar hasta hervir y bajar el fuego. Tapar y cocina durante 1 hora y media o hasta que la carne esté bien tierna. Sacar la carne y reservar el caldo. Desmenuzar la carne con 2 tenedores y reservar.
 2) En una sartén a fuego medio, calentar el aceite. Saltear la cebolla junto con el pimiento verde. Agregar 1 taza del caldo, la carne desmenuzada, la salsa, el cilantro y los jalapeños. Cocinar por 4 a 5 minutos, revolviendo ligeramente, hasta que todo esté caliente. Usar para rellenar las tortillas de maíz, enrollando luego para formar los tacos. Servir de inmediato.
 
 TACOS DE PATATA
 CON CHORIZO
 
 Ingredientes (para 4 tacos):
 - 4 cucharadas de puré de patatas
 - 4 tortillas de maíz
 - 100 gr de chorizo, en rodajitas
 - Aceite, c/n
 
 Preparación en un paso:
 En una sartén, saltear el chorizo hasta que esté cocido. Agregar el puré de patatas y mezclar. Colocar 2 cucharadas de la preparación en cada tortilla y enrollar. En otra sartén, calentar aceite y dorar los tacos por ambos lados. Servir calientes.
 
 ARROZ CON POLLO
 A LA MEXICANA
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 200 gr de arroz tipo Basmati
 - 500 cc de agua
 - 1 cubo de caldo de pollo
 - 1 cucharada de aceite vegetal
 - 1 cebolla colorada, picada
 - 1 zapallito, rallado
 - 1 ají colorado, picado
 - 1 zanahoria, rallada
 - 2 dientes de ajo, picados
 - 3 pechugas de pollo, cortadas en cubos
 - ¼ cucharadita de coriandro molido
 - ½ cucharadita de comino
 - 1 pizca de ají molido
 - 1 lata (400 gr) de porotos fritos
 - 180 gr de salsa de tomate, picante
 - 180 cc de queso crema
 - 150 gr de Cheddar, rallado
 - 5 tomates cherry, en rodajas
 - 12 rodajas de pimientos jalapeños
 - 1 puñado de cilantro fresco, picado
 - 30 gr de tortillas mexicanas, trituradas
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Separar una fuente para horno y reservar.
 Hervir el agua en una cacerola y agregar el cubito para caldo de pollo. Incorporar el arroz, tapar y bajar la temperatura. Cocinar 15 o 20 minutos hasta que el arroz esté listo. Reservar sin colar.
 Mientras tanto, saltear la cebolla y el ají en una cacerola con un poquito de aceite. Agregar el pollo y cocinar hasta que esté doradito. Incorporar la zanahoria, el zapallito, y las especias. Cocinar a fuego bajo y luego agregar el arroz. Mezclar todo y volcar sobre la fuente para horno.
 Colocar los porotos refritos por arriba del arroz cubriéndolo bien. Cubrir con salsa de tomates picante, esparcir una capa generosa de queso crema y finalmente, salpicar con queso Cheddar rallado. Llevar al horno.
 Hornear 30 minutos y salpicar con tortillas trituradas justo antes de servir.
 
 ALBÓNDIGAS DE CARNE
 CON SALSA AL TOMILLO
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 1 cucharada de aceite de oliva
 - ½ cebolla chica, finamente picada
 - 1 diente de ajo, picado
 - 1/3 taza de salsa ranchera
 - ¼ de taza de arroz blanco
 - Tomillo fresco, al gusto
 - Sal, al gusto
 - Agua, c/n
 - 750 gr de carne picada
 - 2 tomates maduros finamente picados
 - 2 cucharadas de cebolla picada
 - 1 clara de huevo
 - Sal y pimienta al gusto
 - 4 ramitas de tomillo
 
 Preparación paso a paso:
 1) Freír la cebolla y el ajo en una olla grande a fuego medio-alto con un poco de aceite de oliva. Una vez tierna, agregar la salsa ranchera, agua, arroz, tomillo y sal. Calentar hasta hervir.
 2) Mientras tanto, combinar la carne picada con los tomates, 2 cucharadas de cebolla, clara de huevo, tomillo, sal y pimienta. Formar bolitas y ponerlas en la olla con el líquido hirviendo. Reducir el fuego, tapar y cocinar a fuego bajo durante 30 minutos o hasta que la carne esté cocida y el arroz blando. Se puede agregar un chorrito de nata (crema de leche) para suavizar la salsa si se desea. Servir caliente.
 
 GUISO CON ALBÓNDIGAS
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 500 gr de carne picada
 - 2 cubos de caldo de carne
 - 4 tazas de agua
 - 2 dientes de ajo
 - 1 cebolla, picada finamente
 - 1 puño de pan rallado
 - 1 huevo
 - 2 cucharadas de agua
 - 1 cucharadita de chile en polvo
 - ½ cucharadita de orégano
 - ½ cucharadita de comino molido
 - 1 cucharadita de semillas de comino
 - 3 zanahorias, en rodajas
 - 1 morrón verde, picado
 - 2 tallos de apio, picados
 - 300 gr de tomates, pelados y cocidos
 - ½ cabeza de repollo (col blanca)
 - ½ cucharadita de chile rojo molido
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Mezclar la carne picada, el ajo, la cebolla, el pan rallado, el huevo y 2 cucharaditas de agua. Formar albóndigas pequeñas.
 En una olla grande, calentar las 4 tazas de agua y disolver los cubos de caldo de carne. Dejar hervir y agregar las albóndigas una por una. Cocinar durante 5 minutos.
 Agregar al caldo, el chile en polvo, el comino molido, las semillas de comino, el orégano, las zanahorias, el morrón verde, el apio y los tomates. Cortar mitad de la cabeza de repollo en 2 pedazos grandes y agregar a la olla. Dejar que se cocine a fuego bajo de 30 a 45 minutos. Sazonar al gusto con sal y pimienta. Servir caliente con tortillas mexicanas.
 
 HUEVOS RANCHEROS
 (a la Mexicana)
 
 Ingredientes (para 1 porción):
 - 2 huevos
 - 2 tortillas mexicanas
 - 4 cucharadas de porotos refritos
 - 1 tomate
 - 1 chile serrano, picado (opcional)
 - 1 diente de ajo, picado
 - Aceite para freír, cantidad necesaria
 - Sal y pimienta, al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 En una sartén, rehogar el tomate, el chile y el ajo durante 5 minutos. Retirar del fuego y procesar. Condimentar con sal y pimienta al gusto, y reservar.
 En otra sartén bien caliente con un poquito de aceite, dorar las tortillas durante 30 segundos. Retirar las tortillas y dejar escurrir el exceso de aceite.
 En la misma sartén, freír los huevos cuidando que no se revienten las yemas. Una vez que las claras se cocinaron, darlos vuelta y dejar cocinar durante otros 15 segundos. Retirar inmediatamente del fuego y de la sartén para evitar que se sobre cocinen.
 Colocar 2 cucharadas de porotos refritos en cada tortilla y luego colocar el huevo encima. Rociar con la preparación de tomate. Condimentar con sal y pimienta al gusto.
 
 CROQUETAS DE PATATA
 CON QUESO
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 6 patatas medianas
 - 250 gr de queso tipo fontina, cortado en cubos pequeños
 - ¼ de cebolla mediana, finamente picada
 - 1 puñado de perejil, picado
 - 1 huevo
 - Pan rallado, c/n
 - Aceite para freír, c/n
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Una vez hervidas las patatas en agua con sal, pelarlas y pisarlas con un pisa-patatas. Añadir la cebolla, el perejil, el huevo, el pan rallado y salpimentar al gusto.
 Ya preparada la mezcla, tomar una pequeña cantidad del puré en su mano formando una pelotita mediana e introducir el cubo de queso en el interior. Darle forma de pelotita achatada. Pasarla por pan rallado, sin manipular demasiado.
 En una sartén profunda, colocar el aceite a fuego mediano y freír las croquetas hasta que estén doradas de ambos lados. Escurrir el excedente de aceite sobre una toalla de papel y servir.
 
 TORTILLAS CON HUEVOS
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 4 cucharadas de aceite vegetal
 - 12 tortillas de maíz
 - 6 huevos
 - Sal al gusto
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) Calentar el aceite en una sartén grande a fuego medio-alto. Cortar las tortillas en cuadritos y freír en la sartén. Revolver constantemente hasta que empiecen a dorarse.
 2) Agregar los huevos y mezclar con las tortillas, revolviendo hasta que el huevo se haya cocido bien. Sazonar con sal al gusto y servir de inmediato.
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    Hoy comemos ¡la pasta!


    
 MASA BÁSICA PARA PASTAS CASERAS
 (Ideal para todo tipo de fideos)
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 125 gr (1 taza) de harina
 - 1 huevo, ligeramente batido
 - ½ cucharadita de sal
 - 1-2 cucharadas de agua
 
 Preparación paso a paso:
 Mezclar la harina y la sal en un bol mediano. Formar un hoyo en el centro de la harina, agregar el huevo batido y mezclar bien hasta formar una masa firme. Agregar 1 o 2 cucharadas de agua de ser necesario.
 Amasar 3 o 4 minutos en una superficie ligeramente enharinada, hasta lograr un bollo suave y elástico. Utilizar una máquina para pasta, o un cuchillo, para aplanar finamente y cortar en tiras del grosor deseado.
 Cocinar la pasta fresca en suficiente agua hirviendo condimentada con sal. Incorporar la pasta cuidadosamente con una cuchara de madera y dejar que vuelva a hervir. La pasta subirá a la superficie una vez que esté bien cocida. Colar los fideos y servir inmediatamente.
 
 MACARRONES EXPRÉS CON QUESO
 (estilo KFC™ Macaroni and Cheese)
 
 Ingredientes (para 2 porciones):
 - 2 tazas de macarrones (fideos coditos)
 - Sal, cantidad necesaria
 - Agua, cantidad necesaria
 - ¾ de queso velveeta
 - 2/3 tazas de queso Cheddar, en hebras
 - 1/3 de taza de leche
 - ¼ de cucharadita de sal
 
 Preparación paso a paso:
 En una olla poner agua hasta que hierva y agregar la sal. Cuando rompa el hervor, agregar las tazas de macarrones y cocinar por 12 a 15 minutos.
 Una vez cocidos, drenar los macarrones. En una cacerola antiadherente (de teflón) a fuego medio-bajo, combinar el queso velveeta, el cheddar y la leche. Cocinar y cuando se espese  agregar la sal, y agregar los macarrones mezclando bien. Cocinar por 10 o 15 minutos más. Servir caliente en cazuelas individuales.
 
 FETTUCCINIS A LA CARBONARA
 
 Ingredientes (para 6-8 porciones):
 - 500 gr de fideos tipo fettuccini
 - 8 lonchas de bacón (panceta), picado
 - 4 huevos
 - ½ taza de queso parmesano
 - 1 ¼ taza de nata (crema de leche)
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Poner una olla a hervir con suficiente agua con sal y dejar que hierva. Cocinar los fideos por 8 a 10 minutos hasta que estén al dente. Colar y reservar.
 Mientras tanto, dorar la panceta en un sartén. Retirar y dejar escurrir el exceso de aceite sobre una toalla de papel. Batir los huevos, la nata y el queso en un bol y luego añadir el bacón picado en trozos. Volver los fideos al sartén a fuego bien bajito y cubrir con la preparación de huevo. Mezclar bien, con cuidado usando pinzas.
 Cocinar por 1 o 2 minutos, hasta que se haya puesto la salsa un poco más espesa. No cocinar de más para evitar que los huevos salgan tipo revueltos. Salpimentar al gusto y servir.
 
 PASTA PENNE CON
 ESPINACA, TOMATE Y BACÓN
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 500 gr de pasta penne
 - 2 cucharadas de aceite de oliva
 - 6 lonchas de bacón, picadas
 - 6 dientes de ajo, picados
 - 250 gr de espinaca fresca, trozada
 - 500 gr de tomates cherry
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) Cocinar la pasta según las instrucciones del paquete. Mientras tanto, calentar 1 cucharada de aceite de oliva en un sartén a fuego medio. Agregar el bacón y cocinar hasta que se haya dorado bien. Agregar el ajo y cocinar durante 1 minuto. Añadir los tomatitos cherry cortados al medio y cocinar hasta que se hayan calentado bien.
 2) Colocar las espinacas en un colador grande y verter el agua caliente donde se cocino la pasta sobre las espinacas para que se ablanden. Escurrir, pasar a un bol grande y mezclar con el aceite de oliva restante, el bacón, los tomates y la pasta. Servir caliente.
 
 FETTUCCINIS CON
 ALBAHACA Y BRIE
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 300 gr de fideos tipo fettuccini
 - 4 tomates grandes, sin semillas y picados
 - 2 dientes de ajo, picados
 - 150 gr de queso Brie, en cubos
 - 1 puñado de albahaca fresca
 - 5 cucharadas de aceite de oliva
 - 1 cucharada de vinagre de vino tinto
 - 1 pizca de sal
 - 1 pizca de pimienta negra molida
 - 2 cucharadas de queso parmesano, rallado
 
 Preparación paso a paso:
 En un bol, combinar los tomates picados con el ajo, queso Brie, albahaca picada, aceite de oliva, vinagre, sal y pimienta. Mezclar bien y dejar reposar a temperatura ambiente.
 En una olla con suficiente agua y sal, cocinar los fettuccini hasta que estén al dente, más o menos por 12 minutos.
 Colar los fettuccini, volver a la olla, y verter la salsa sobre los fideos. Revolver hasta que el queso Brie se haya derretido. Espolvorear con el queso parmesano.
 
 FIDEOS CON QUESO
 ESTILO AMERICANO
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 225 gr de fideos tipo caracol
 - 50 gr de mantequilla
 - 1 taza de cebolla picada
 - 1 ½ cucharada de harina
 - 1 pizca de sal
 - 3 tazas de leche
 - 1 ½ taza de queso Cheddar, rallado
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En una sartén, derretir la mantequilla a fuego mediano. Saltear la cebolla hasta que quede transparente. Agregar la sal y harina. Mezclar bien.
 2) Añadir la leche y los fideos a la sartén, revolviendo bien y dejando que la leche hierva. Bajar el fuego y tapar. Cocinar los fideos durante 15 minutos, o hasta que estén al dente. Revolver de vez en cuando para que no se peguen. Incorporar el queso y mezclar bien hasta que el queso se haya derretido. Servir de inmediato.
 
 ESPAGUETIS AL MEDITERRÁNEO
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 500 gr de espaguetis
 - 4 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
 - 3 dientes de ajo, picados
 - ½ cucharadita de chiles secos triturados o ají molido
 - Sal y pimienta negra recién molida, al gusto
 - ½ taza (60 gr) de queso parmesano, recién rallado
 
 Preparación en un paso:
 Cocinar los espaguetis de acuerdo a las instrucciones del paquete. Una vez al dente, colar y reservar. En una cacerola pequeña a fuego bajo, poner el aceite de oliva, el ajo, el chile y dejar que se cocinen. Mezclar esto con la pasta al dente y agregar sal y pimienta a gusto, espolvorear con queso parmesano y servir de inmediato.
 
 FIDEOS A LA PUTTANESCA
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 225 gr de fideos, tipo espaguetis
 - ½ taza de aceite de oliva
 - 3 dientes de ajo picados
 - 350 gr de tomates cortados en cubitos
 - 4 filetes de anchoas, picados
 - 2 cucharadas de extracto de tomates
 - 3 cucharadas de alcaparras
 - 20 olivas negras, descarozadas y picadas
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar una olla mediana con agua con sal y dejar que hierva. Cocinar la pasta en agua hirviendo por 8 a 10 minutos, hasta que esté en el punto deseado. Colar y reservar.
 En un sartén a fuego mediano, dorar el ajo picado. Agregar los tomates y cocinar por 5 minutos. Incorporar las anchoas, el extracto de tomates, alcaparras, aceitunas y salpimentar a gusto. 
 Cocinar durante 10 minutos, revolviendo ocasionalmente. Volcar los fideos sobre la salsa, mezclar y servir de inmediato.
 
 ESPAGUETIS CON
 SALSA DE SALMÓN
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 500 gr de fideos tipo espagueti
 - 60 gr de mantequilla
 - 60 gr de harina
 - 475 cc de leche
 - 300 gr de salmón, cortado en tiritas
 - Nata (crema de leche) al gusto
 - Sal y pimienta al gusto
 - Queso parmesano rallado
 - Eneldo fresco picado
 
 Preparación en un paso:
 Cocinar los espaguetis de acuerdo a las instrucciones del paquete. Colarlos y colocarlos en una fuente tibia. Mientras tanto, derretir la mantequilla a fuego mediano y mezclar la harina hasta que esté bien integrada. Agregar la leche, revolviendo constantemente. Luego, agregar el salmón cocido, y cocinar por 5 minutos. Salpimentar a gusto y agregar crema a gusto. Verter la salsa sobre los espaguetis y espolvorear con queso parmesano y eneldo. Servir de inmediato.
 
 LINGUINIS A LA GRIEGA
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 500 gr de fideos tipo linguinis
 - 3 tomates
 - 4 cucharadas de aceite de oliva
 - 3 dientes de ajo, machacados
 - ½ kg de champiñones, picados
 - 1 cucharadita de orégano seco
 - 100 g de queso feta, desmenuzado
 - 1 manojo de olivas negras (kalamata), sin carozo
 
 Preparación paso a paso:
 Hervir suficiente agua con un poco de sal en una olla grande. Sumergir los tomates unos segundos hasta que la piel se empiece a desprender. Sacar de la olla con una espumadera y sumergir en agua fría.
 Agregar los fideos al agua hirviendo y cocinar de acuerdo a las instrucciones del paquete. Cuando esté lista, colar y reservar. Mientras se cocina la pasta, pelar y picar los tomates.
 Calentar el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio. Freír el ajo y los champiñones hasta que sus jugos empiecen a evaporarse. Agregar los tomates y el orégano. Cocinar hasta que se ablanden. Verter la salsa sobre la pasta, agregar el queso y las olivas, mezclar y servir de inmediato.
 
 ESPAGUETIS AL PESTO
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 450 gr de espaguetis
 - Agua, cantidad necesaria
 - 1 puñado de hojas de albahaca frescas
 - 1 puñado de perejil fresco
 - 1 diente de ajo, picado
 - 75 gr de nueces, peladas y picadas
 - 3 cucharadas de aceite de oliva
 - 1 cucharada de agua
 - Sal y pimienta al gusto
 - Queso rallado, al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Poner a hervir una olla con agua con sola. Una vez que hirvió, colocar los espaguetis y cocinar de acuerdo a las instrucciones del paquete.
 Mientras tanto, lavar las hojas de perejil y albahaca y colocarlas en la licuadora. Pelar el ajo, y retirar el centro verde. Incorporar el ajo a las hojas, junto con las nueces, 3 cucharadas de aceite, 1 pizca de sal y 1 cucharada de agua. Licuar todo bien hasta que se forme una salsa bien homogénea (pesto). Si queda demasiado espeso, agregar un chorrito más de aceite. Rectificar la sazón si fuese necesario.
 Colar los fideos y servir de inmediato con abundante pesto y queso rallado al gusto.
 
 ENSALADA DE PASTA
 CON MOZZARELLA
 
 Ingredientes (para 6-7 porciones):
 - 400 gr de espárragos trigueros (solo la parte tierna)
 - 500 gr de macarrones
 - 250 gr de mozzarella fresca en daditos
 - 2 cebolletas medianas cortadas en láminas muy finas
 - 2 docenas de tomates cherry maduros
 - Sal al gusto
 - Pimienta negra recién molida, al gusto
 - 150 ml de aceite de oliva virgen extra
 - El zumo de 1 limón
 - Un puñado de hojas de albahaca fresca picada
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Cortar los tomates cherry por la mitad y dejarlos escurrir en un colador durante 20 minutos. Llevar a ebullición abundante agua hirviendo con sal para cocer la pasta. Añadir los espárragos y dejar que cuezan hasta que estén tiernos (aproximadamente 5 a 7 minutos). Sacarlos del agua con una espumadera, dejarlos escurrir en un colador y pasarlos bajo el chorro de agua fría para evitar que se cuezan demasiado y para que conserven un bonito color verde. Escurrir bien y reservar.
 2) Volver a llevar a ebullición el agua y cocer la pasta hasta que esté al dente. Pasarla bajo el chorro de agua fría para que se enfríe rápidamente y escurrir muy bien.
 3) En una ensaladera grande mezclar la pasta, los espárragos y el resto de los ingredientes. Salpimentar y mezclar hasta que la pasta esté bien cubierta por el aliño. Servir a temperatura ambiente.
 
 ESPAGUETIS CON ALBÓNDIGAS
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 500 gr de espaguetis o linguinis
 - 1/3 taza de trigo burgol
 - ½ taza de agua caliente
 - 125 gr de carne de ternera magra, picada (molida)
 - 125 gr de salchichas o chorizos picantes, sin la piel
 - 1 cebolla blanca, mediana, picada
 - 2 claras de huevo, ligeramente batidas
 - 3 dientes de ajo, picados
 - 1 cucharadita de orégano
 - ½ cucharadita de sal
 - ½ cucharadita de pimienta
 - 1 taza de pan rallado
 - 4 tazas de salsa marinara de tomate
 - ½ taza de hojas de albahaca, trozadas
 - ½ taza de queso parmesano, rallado
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (horno moderado). Cubrir la base de usa asadera con papel aluminio. Aceitar ligeramente el papel aluminio.
 PARA LAS ALBÓNDIGAS: En un bol, combinar el trigo burgol con el agua. Dejar remojar hasta que el trigo esté tierno y haya absorbido el líquido, unos 30 minutos. En un bol grande, combinar el trigo burgol remojado, las claras, la carne picada, el relleno de los chorizos italianos sin piel, el ajo, el pan rallado, orégano, sal y pimienta. Mezclar bien todo y formar albóndigas con las manos. Colocar las albóndigas sobre la fuente preparada.
 Llevar al horno y cocinar 25 minutos. Retirar y colocar las albóndigas sobre papel de cocina para absorber el excedente de grasa.
 PARA LA SALSA Y LOS ESPAGUETIS: Colocar una cacerola grande con agua ligeramente salada a hervir. En otra cacerola, calentar las 4 tazas de salsa marinara. Agregar las albóndigas a la salsa y calentar 20 minutos con la cacerola tapada. Incorporar la albahaca.
 Cocinar los espaguetis hasta que estén al dente, 8 a 10 minutos. Colarlos y colocar en una fuente para servir. Cubrir con la salsa y albóndigas y servir espolvoreado con queso rallado.
 
 SALSA BOLOGNESA
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 750 gr de carne de ternera magra, picada (molida)
  - 2 latas de tomates enteros, picados
 - 2 cucharadas de puré de tomates
 - 1 cebolla mediana, picada
 - 3 cucharadas de aceite de oliva
 - ½ vaso de vino blanco
 - 1 cucharadita de albahaca seca
 - 1 cubo de caldo de carne
 - 4 hojas de laurel
 - 3 dientes de ajo, picados
 - 3 tiritas de cáscara de limón
 - 1 pizca de chile seco
 - 1 morrón verde, cortado en cubos
 - 1 zanahoria, cortada en cubos
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) Calentar el aceite de oliva en una sartén a fuego mediano. Agregar la cebolla y dorarla hasta que se ponga transparente. Verter el vino en la mezcla y revolver bien. Agregar la albahaca, los tomates en lata, y mezclar bien. Luego, añadir el resto de los ingredientes incluyendo la carne picada, y revolver bien.
 2) Bajar el fuego, tapar y dejar que se cocine por 30 minutos, revolviendo de vez en cuando. Remover las hojas de laurel antes de servir sobre la pasta.
 
 SALSA FILETO
 
 Ingredientes (para 3-4 porciones):
 - 800 gr de tomates, cortados y sin semillas
 - ¼ taza de cebolla, picada
 - 2 dientes de ajo, picados
 - 25 gr de mantequilla
 - ½ cucharadita de orégano
 - ½ cucharadita de sal
 - ¼ cucharadita de azúcar
 -1 cucharada de aceite de oliva
 - 2 cucharadas de albahaca fresca, picada
 - Pimienta, al gusto
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En una cacerola a fuego medio, derretir la mantequilla. Agregar la cebolla, el orégano y la sal. Cocinar mezclando cada tanto hasta que todo el líquido se haya evaporado y la cebolla esté dorada, unos 5 minutos. Agregar el ajo y cocinar 30 segundos antes de incorporar los tomates picados y el azúcar.
 2) Subir el fuego a fuerte y cocinar hasta que la salsa esté a punto de hervir. Bajar el fuego y cocinar 10 minutos más. Retirar del fuego y agregar el aceite de oliva, la albahaca, sal y pimienta a gusto. 
 
 TUCO TRADICIONAL
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 2 kg de tomates maduros
 - 1 cebolla amarilla, picada
 - 1 morrón, picado
 - 1 zanahoria, rallada
 - 1 taza de cebolla de verdeo, cortada en rodajitas
 - 2 cucharadas de perejil, picado
 - 2 hojas de laurel
 - 2 cucharadas de azúcar
 - 3 cucharadas de extracto doble de tomate
 - 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
 - 2 cucharaditas de orégano
 - Sal y pimienta, a gusto
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Hervir agua en una cacerola grande. En un bol grande con agua fría, agregar 12 cubitos de hielo. Colocar los tomates en el agua hirviendo y dejar 40 segundos. Colar y colocar rápidamente en el bol de agua fría. Colar nuevamente y pelar. Retirar las semillas y picar. Reservar en un bol.
 2) En una cacerola grande con tapa, calentar el aceite y saltear la cebolla hasta que esté casi transparente. Agregar el morrón y cocinar 3 minutos más. Incorporar la zanahoria, la cebolla de verdeo, el ajo y cocinar 7 minutos. Agregar los tomates, el perejil, el azúcar, el laurel y revolver hasta que la preparación hierva.
 3) Tapar la cacerola y bajar el fuego. Cocinar 2 ½ horas, revolviendo de vez en cuando. Cuando todas las verduras estén blandas, apagar el fuego y agregar el extracto de tomates, el orégano y revolver. Colocar la salsa en la procesadora y licuar bien. Utilizar.
 
 SALSA ROSA
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 1 lata (de 400 gr) de tomates picados, sin escurrir
 - 125 ml de nata (crema de leche)
 - 1 cucharada de mantequilla
 - 2 cucharadas de aceite de oliva
 - 1 cebolla picada
 - 1 diente de ajo picado
 - 1 cucharada de albahaca
 - ¼ de cucharadita de orégano
 - ¼ de cucharadita de sal
 - 1 pizca de pimienta negra
 
 Preparación en un paso:
 En un sartén a fuego medio, rehogar la cebolla y el ajo en aceite de oliva, cuidando que no se quemen. Agregar los tomates, la albahaca, el orégano, la sal y la pimienta. Dejar que hierva. Una vez que alcanzó el hervor, cocinar por otros 5 minutos hasta que la mayoría del líquido se evapore. Bajar el fuego e incorporar la nata y la mantequilla, bajar la temperatura y cocinar unos 5 minutos más. Servir de inmediato sobre la pasta.
 
 SALSA BECHAMEL
 (Salsa Blanca)
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 2 cucharadas de mantequilla
 - 2 cucharadas de harina
 - ½ litro de leche
 - Sal y pimienta al gusto
 - Nuez moscada al gusto
 
 Preparación en un paso:
 En una olla chica poner a derretir la mantequilla e ir agregando el harina de a poco, mezclándola bien con la mantequilla, para evitar que se formen grumos. Incorporar la leche tibia de a poco, revolviendo constantemente, hasta que suelte el hervor. Salpimentar a gusto y añadir la nuez moscada. Dejar que cocine de 7 a 9 minutos. Ir agregando un chorrito de leche de a poco, si desea que sea más líquida y no tan consistente.
 *Esta salsa es ideal para lasañas y canelones.
 
 PESTO TRADICIONAL
 
 Ingredientes (para 12 porciones):
 - 2 tazas (125 gr) de hojas de albahaca
 - 4 dientes de ajo
 - ¾ de taza de queso parmesano, rallado
 - ½ taza de aceite de oliva
 - ¼ de taza (30 gr) de piñones
 - 1 manojo chico de perejil, picado (opcional)
 
 Preparación rápida:
 Mezclar la albahaca, el ajo, el queso parmesano, el aceite de oliva y los piñones en una procesadora o licuadora. Procesar hasta obtener una pasta suave. Si se desea, agregar el perejil. Reservar en la nevera 15 minutos antes de servir sobre la pasta.
 
 SALSA 4 QUESOS
 
 Ingredientes (para 3-4 porciones):
 - 75 cc de nata (crema de leche)
 - 50 cc de Salsa Bechamel
 - 20 gr de queso fontina
 - 20 gr de queso gruyere
 - 15 gr de queso azul (roquefort)
 - 20 gr de queso parmesano
 - Sal, pimienta y nuez moscada, al gusto
 
 Preparación rápida:
 Verter en un sartén antiadherente la nata y la salsa bechamel y calentar. Aparte, cortar los quesos en cubos. Cuando la crema rompe el hervor, sumar los quesos y cocinarlos, en mínimo, revolviendo con cuchara de madera, hasta que estén derretidos. Condimentar con nuez moscada, pimienta y sal. Servir caliente sobre la pasta.
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    ¡Pizzas para todos!


    
 MASA BASE DE PIZZA
 (Puede utilizarse para todas las recetas de pizzas)
 
 Ingredientes (para 4 bollos/4 pizzas):
 - 1 kg de harina común y cantidad extra (para amasado)
 - 50 gr de levadura fresca, o 1 sobre de levadura en polvo
 - 1 cucharada sopera de sal (al ras)
 - 600 cc de agua
 - Aceite vegetal, cantidad necesaria
 - Salsa de tomate, para untar en superficie (opcional)
 - Orégano, para espolvorear en superficie (optativo)
 
 Preparación paso a paso:
 1) Disolver la levadura en los 600 cc de agua tibia. Mezclar la sal en la harina y con ella formar una corona en la mesada. En el centro de la harina ir agregando de a poco el agua con la levadura disuelta y con las manos ir uniendo y tomando la masa hasta formar un bollo suave y tierno, de ser necesario agregar un poco más de harina.
 2) Dejar la masa reposar en un lugar cálido, tapada con un lienzo hasta que duplique su volumen. Pasado este tiempo, aplastar con los dedos la masa para desgasificar (desinflar) y cortar en cuatro partes (según el tamaño que se desee de las pizzas o pizzetas). Con cada parte hacer un bollo y dejar reposar nuevamente, tapados con lienzo hasta que vuelvan a levar.
 3) Untar con aceite los moldes para las pizzas. Estirar con palo de amasar cada bollo, puede ser redondo o cuadrado (depende de los moldes) colocar cada uno en la pizzera y terminar de estirar con los dedos.
 4) Opcionalmente pintar cada pizza con la salsa de tomate y espolvorear orégano al gusto. Cocinar en el horno ya caliente por 15 minutos aprox. Retirar del horno y reservar para colocar la cubierta que se haya elegido (según la receta). Si no se utilizan de inmediato, una vez frías se pueden envolver y guardar en freezer hasta 30 días. 
 
 *Para una pizza grande o dos pizzas medianas, se pueden utilizar proporcionalmente la mitad de los ingredientes sugeridos, repitiendo la misma preparación.
 
 PIZZA SIMPLE DE
 MOZZARELLA CON PEPERONI
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 420 gr de harina
 - 1 ½ tazas de agua
 - 1 ½ cucharadas de levadura de cerveza
 - 1 cucharadita de sal
 PARA EL RELLENO:
 - 1 taza de queso mozzarella rallado
 - 90 gr de pepperoni en rodajas (se puede utilizar salami)
 - 6 dientes de ajo
 - 1 lata de salsa de tomate para pizza
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En un bol, disolver la levadura con ½ taza de agua. Incorporar 125 gr de harina y mezclar bien. Tapar con film y dejar reposar hasta que se esponje, aproximadamente 1 hora. Añadir el resto del agua, la harina y la sal y mezclar bien. Una vez que se formó la masa, amasarla sobre una superficie enharinada hasta que quede una masa suave y flexible, más o menos por 15 minutos. Volver a un bol enharinado y cubrir con papel film. Dejar leudar 2 a 3 horas en un lugar seco y caliente (por ejemplo, cerca del horno), hasta que duplique su tamaño.
 2) Desinflar la masa y estirarla. Dejar reposar por otros 10 a 15 minutos (mientras se preparan los otros ingredientes). Mientras tanto, precalentar el horno bien caliente (220 °C). Estirar la masa, ya sea con las manos o con la ayuda del palote. Colocarla sobre una pizzera ligeramente aceitada. Untarla con la salsa para pizza y llevar al horno por 8 minutos. Retirar y cubrir con la mozzarella y las rodajas de pepperoni o salami. Volver al horno hasta que se haya dorado y que el queso esté burbujeando.
 
 PIZZA SÚPER DE PEPPERONI
 (estilo PizzaHut™)
 
 Ingredientes (para 2 pizzas medianas):
 PARA LA MASA:
 - 2 cucharadas (30 ml) de aceite de oliva virgen extra
 - 200 ml de leche desnatada
 - 2 cucharaditas (8,4 mg) de azúcar
 - 2 tazas y 1/3 de harina de repostería (330 gr)
 - 1 sobre (7 gr) de levadura de repostería en polvo
 - ½ cucharadita (3 gr) de sal
 - Aceite de oliva, cantidad necesaria (para los moldes)
 PARA EL RELLENO:
 - 2 dientes de ajo
 - 1 cucharada (15 ml) de aceite de oliva extra virgen
 - 300 gr de tomate al natural, triturado
 - 250 gr de pepperoni, en rodajas
 - 1 pimiento verde grande
 - 2 tazas de queso mozzarella, rallado
 
 Preparación detallada paso a paso:
 PARA LA MASA: Calentar la leche en el microondas a 43º C. Calentar el horno a 100º C para dar a la masa un lugar caliente para que leude. Una vez que el horno alcanza los 100º C, apagar y mantener la puerta cerrada para que se enfríe lentamente.
 Mientras tanto colocar los 330 gr de harina, la levadura, y la sal en un bol con un brazo para amasar a velocidad baja. Mezclar en un bol el aceite de oliva, el azúcar y la leche juntos y verter lentamente en la mezcla de harina mientras el brazo continúa girando a baja velocidad. Entonces incrementar la velocidad a media y dejar que se forme la masa.
 Después de 5 minutos de mezcla, la superficie de la pasta debe tener textura lisa y tacto ligeramente pegajoso, pero no adherente. Retirar la masa del bol y hacer un bollo con ella. Trabajar en una superficie lisa enharinada para que la masa no se pegue.
 Echar en una cacerola grande una capa muy fina de aceite de oliva. Poner el bollo de la masa dentro y llevar al horno (apagado) cubriéndola con un paño húmedo durante 30 minutos. Es importante que la masa no se pegue a las paredes de la cacerola porque ello frenará la fermentación de la masa. Si hay alguna arruga en la bola de masa, se debe colocar boca abajo en la cacerola. Utilizar dos moldes para pasteles redondos y verter 1 cucharada (15 ml) de aceite de oliva virgen extra en cada uno de ellos. 
 Después retirar la masa del horno, dividir por la mitad para obtener dos bollos. Aplastar cada bollo en un molde redondo (22 cm. de diámetro). Estirar la masa usando los nudillos hasta que se amolde a la forma deseada. Recubrir el molde con un envoltorio de plástico y mantener en un lugar caliente (como por ejemplo el horno que se está enfriando) durante 20 minutos para que vuelva a leudar. Reservar hasta el armado.
 PARA EL RELLENO: Picar en trozos los dos dientes de ajo y colocar en un cazo una cucharada de aceite de oliva virgen extra. Calentar a fuego lento hasta que el ajo esté dorado (unos dos minutos). Entonces añadir el tomate natural triturado. Cocinar a fuego medio hasta que espese ligeramente (unos 15 minutos).
 Extender las rodajas del pepperoni en un plato cubierto con papel de cocina y recubrir con otro papel de cocina. Calentar en el microondas 30 segundos. Esto permite eliminar la grasa del pepperoni. Cortar pimientos verdes en lonchas finas para agregar como segundo ingrediente a la pizza.
 PARA EL ARMADO: Una vez que la masa haya crecido un poco y esté totalmente hecha al molde, es momento de “decorar” las pizzas. Aumentar la temperatura del horno a 204 ºC y armar las pizzas mientras se precalienta el horno.
 Aplicar la salsa en círculo extendiéndola desde el centro hacia los bordes, dejando alrededor de 1 cm. sin cubrir alrededor de la circunferencia. Luego colocar una taza de mozzarella rallada encima de cada pizza. Extender encima y de manera armoniosa las rodajas de pepperoni y luego colocar las tiras de pimientos.
 Cocinar las pizzas en el horno a 205 ºC en una rejilla colocada en el centro durante 20 minutos y retirar cuando el queso está totalmente derretido y comienzan a dorarse los bordes. Servir de inmediato cortando en 6 u 8 porciones cada pizza.
 
 PIZZA DE MOZZARELLA
 Y JAMÓN YORK
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 420 gr de harina
 - 1 ½ tazas de agua
 - 1 ½ cucharadas de levadura de cerveza
 - 1 cucharadita de sal
 PARA EL RELLENO:
 - 1 taza de queso mozzarella rallado
 - 120 gr de jamón York o cocido en finas lonchas
 - 6 dientes de ajo
 - 1 lata de salsa de tomate para pizza
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En un bol, disolver la levadura con ½ taza de agua. Incorporar 125 gr de harina y mezclar bien. Tapar con film y dejar reposar hasta que se esponje, aproximadamente 1 hora. Añadir el resto del agua, la harina y la sal y mezclar bien. Una vez que se formó la masa, amasarla sobre una superficie enharinada hasta que quede una masa suave y flexible, más o menos por 15 minutos. Volver a un bol enharinado y cubrir con papel film. Dejar leudar 2 a 3 horas en un lugar seco y caliente (por ejemplo, cerca del horno), hasta que duplique su tamaño.
 2) Desinflar la masa y estirarla. Dejar reposar por otros 10 a 15 minutos (mientras prepara los otros ingredientes). Mientras tanto, precalentar el horno bien caliente (220 °C). Estirar la masa, ya sea con las manos o con la ayuda del palote. Colocarla sobre una pizzera ligeramente aceitada. Untarla con la salsa para pizza y los ajos picados llevar al horno por 8 minutos. Retirar y cubrir con las lonchas de jamón y la mozzarella. Volver al horno hasta que se haya dorado y que el queso esté burbujeando.
 
 PIZZA DE MOZZARELLA Y ANCHOAS
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 420 gr de harina
 - 1 ½ tazas de agua
 - 1 ½ cucharadas de levadura de cerveza
 - 1 cucharadita de sal
 - Aceite de oliva, cantidad necesaria
 PARA EL RELLENO:
 - 1 tazón de queso mozzarella rallado
 - 8 filetes de anchoas en aceite
 - 6 dientes de ajo
 - 1 pizca de pimienta
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En un bol, disolver la levadura con ½ taza de agua. Incorporar 125 gr de harina y mezclar bien. Tapar con film y dejar reposar hasta que se esponje, aproximadamente 1 hora. Añadir el resto del agua, la harina y la sal y mezclar bien. Una vez que se formó la masa, amasarla sobre una superficie enharinada hasta que quede una masa suave y flexible, más o menos por 15 minutos. Volver a un bol enharinado y cubrir con papel film. Dejar leudar 2 a 3 horas en un lugar seco y caliente (por ejemplo, cerca del horno), hasta que duplique su tamaño.
 2) Desinflar la masa y estirarla. Dejar reposar por otros 10 a 15 minutos. Mientras tanto, precalentar el horno bien caliente (220 °C). Estirar la masa, ya sea con las manos o con la ayuda del palote. Colocarla sobre una pizzera ligeramente aceitada. Pintarla con aceite de oliva y llevar al horno por 8 minutos. Retirar y cubrir con la mozzarella, las anchoas y los dientes de ajo. Unos minutos antes de retirar del horno y condimentar con pimienta a gusto. Volver al horno hasta que se haya dorado.
 
 PIZZA NEVADA
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 420 gr de harina
 - 1 ½ tazas de agua
 - 1 ½ cucharadas de levadura de cerveza
 - 1 cucharadita de sal
 PARA EL RELLENO:
 - 1 taza de queso mozzarella rallado
 - 120 gr de jamón York o cocido en finas lonchas
 - 3 huevos duros cocidos, finamente picados
 - 1 lata de salsa de tomate para pizza
 - Sal al gusto
 - 8 olivas verdes
 - Orégano, cantidad necesaria
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En un bol, disolver la levadura con ½ taza de agua. Incorporar 125 gr de harina y mezclar bien. Tapar con film y dejar reposar hasta que se esponje, aproximadamente 1 hora. Añadir el resto del agua, la harina y la sal y mezclar bien. Una vez que se formó la masa, amasarla sobre una superficie enharinada hasta que quede una masa suave y flexible, más o menos por 15 minutos. Volver a un bol enharinado y cubrir con papel film. Dejar leudar 2 a 3 horas en un lugar seco y caliente (por ejemplo, cerca del horno), hasta que duplique su tamaño.
 2) Desinflar la masa y estirarla. Dejar reposar por otros 10 a 15 minutos (mientras prepara los otros ingredientes). Mientras tanto, precalentar el horno bien caliente (220 °C). Estirar la masa, ya sea con las manos o con la ayuda del palote. Colocarla sobre una pizzera ligeramente aceitada. Untarla con la salsa para pizza llevar al horno por 8 minutos. Retirar y cubrir con las lonchas de jamón y la mozzarella. Esparcir encima los huevos picaditos y salar al gusto. Volver al horno hasta que se haya dorado y que el queso esté burbujeando. Decorar con las olivas verdes y espolvorear con abundante orégano.
 
 PIZZA NAPOLITANA
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 420 gr de harina
 - 1 ½ tazas de agua
 - 1 ½ cucharadas de levadura de cerveza
 - 1 cucharadita de sal
 PARA EL RELLENO:
 - 1 taza de queso mozzarella rallado
 - 1 tomate grande cortado en rodajas finas
 - 1 puñado de hojas de albahaca
 - 6 dientes de ajo
 - Pimienta al gusto
 - 100 gr de bacón cortado en tiritas
 - Salsa para pizza, cantidad necesaria
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En un bol, disolver la levadura con ½ taza de agua. Incorporar 125 gr de harina y mezclar bien. Tapar con film y dejar reposar hasta que se esponje, aproximadamente 1 hora. Añadir el resto del agua, la harina y la sal y mezclar bien. Una vez que se formó la masa, amasarla sobre una superficie enharinada hasta que quede una masa suave y flexible, más o menos por 15 minutos. Volver a un bol enharinado y cubrir con papel film. Dejar leudar 2 a 3 horas en un lugar seco y caliente (por ejemplo, cerca del horno), hasta que duplique su tamaño.
 2) Desinflar la masa y estirarla. Dejar reposar por otros 10 a 15 minutos (mientras se preparan los otros ingredientes). Mientras tanto, precalentar el horno bien caliente (220 °C). Estirar la masa, ya sea con las manos o con la ayuda del palote. Colocarla sobre una pizzera ligeramente aceitada. Untarla con la salsa para pizza y llevar al horno por 8 minutos. Retirar y cubrir con la mozzarella, las rodajas de tomate, la panceta y las hojas de albahaca. Rociar un chorrito de aceite. Volver al horno hasta que se haya dorado y que el queso esté burbujeando.
 
 FUGAZETTA
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 1 bollo para pizza (leudado)
 - 4 cucharadas de salsa para pizza
 - 1 tazón de cebolla de verdeo finamente picadita
 - 3 cucharadas de aceite de oliva
 - ½ kg de cebolla cortada en aros
 - Sal y pimienta, al gusto
 - Orégano para espolvorear
 - 8 olivas negras para decorar
 
 Preparación rápida:
 Saltear las cebollas en una sartén con un chorrito de aceite de oliva durante 5 a 8 minutos. Salpimentar al gusto. Precalentar el horno a 200 °C (horno fuerte). Aceitar ligeramente una pizzera. Estirar el bollo de pizza y cubrir la pizzera. Untar la masa con la salsa para pizza y llevar al horno durante 8 minutos. Retirar y cubrir con el salteado de cebollas. Cocinar 12 minutos más. Retirar y decorar con las olivas negras. Espolvorear con el orégano.
 
 PIZZA CUATRO QUESOS
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 420 gr de harina
 - 1 ½ tazas de agua
 - 1 ½ cucharadas de levadura de cerveza
 - 1 cucharadita de sal
 PARA EL RELLENO:
 - 50 gr queso mozzarella, rallado
 - 50 gr de queso gruyere, rallado
 - 50 gr de queso Cheddar, en hebras
 - 50 gr de queso parmesano, rallado 
 - 1 lata de salsa de tomate para pizza
 - Sal al gusto
 - 8 olivas verdes
 - Orégano, cantidad necesaria
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En un bol, disolver la levadura con ½ taza de agua. Incorporar 125 gr de harina y mezclar bien. Tapar con film y dejar reposar hasta que se esponje, aproximadamente 1 hora. Añadir el resto del agua, la harina y la sal y mezclar bien. Una vez que se formó la masa, amasarla sobre una superficie enharinada hasta que quede una masa suave y flexible, más o menos por 15 minutos. Volver a un bol enharinado y cubrir con papel film. Dejar leudar 2 a 3 horas en un lugar seco y caliente (por ejemplo, cerca del horno), hasta que duplique su tamaño.
 2) Desinflar la masa y estirarla. Dejar reposar por otros 10 a 15 minutos (mientras prepara los otros ingredientes). Mientras tanto, precalentar el horno bien caliente (220 °C). Estirar la masa, ya sea con las manos o con la ayuda del palote. Colocarla sobre una pizzera ligeramente aceitada. Untarla con la salsa para pizza llevar al horno por 8 minutos. Al mismo tiempo, mezclar en un bol los cuatro quesos. Retirar y cubrir con la mezcla de quesos. Volver al horno hasta que se haya dorado y que la mezcla de quesos esté burbujeando. Decorar con las olivas verdes y espolvorear con abundante orégano (opcional).
 
 PIZZA A LA PROVENZAL
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 420 gr de harina
 - 1 ½ tazas de agua
 - 1 ½ cucharadas de levadura de cerveza
 - 1 cucharadita de sal
 - Aceite de oliva, cantidad necesaria
 PARA EL RELLENO:
 - 120 gr de jamón ibérico o jamón crudo, en lonchas
 - 1 tazón de queso mozzarella rallado
 - 8 rodajas de tomate fresco
 - 8 olivas negras
 - 3 cucharadas de ajo y perejil seco (hidratado en agua y aceite)
 - Una pizca de mezcla de especias (ají molido, tomillo y pimienta negra)
 - Orégano, cantidad necesaria
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En un bol, disolver la levadura con ½ taza de agua. Incorporar 125 gr de harina y mezclar bien. Tapar con film y dejar reposar hasta que se esponje, aproximadamente 1 hora. Añadir el resto del agua, la harina y la sal y mezclar bien. Una vez que se formó la masa, amasarla sobre una superficie enharinada hasta que quede una masa suave y flexible, más o menos por 15 minutos. Volver a un bol enharinado y cubrir con papel film. Dejar leudar 2 a 3 horas en un lugar seco y caliente (por ejemplo, cerca del horno), hasta que duplique su tamaño.
 2) Desinflar la masa y estirarla. Dejar reposar por otros 10 a 15 minutos (mientras prepara los otros ingredientes). Mientras tanto, precalentar el horno bien caliente (220 °C). Estirar la masa, ya sea con las manos o con la ayuda del palote. Colocarla sobre una pizzera ligeramente aceitada. Pintar la masa con el aceite de oliva y llevar al horno por 8 minutos. Retirar y cubrir con el jamón ibérico y la mozzarella arriba. Disponer las ocho rodajas de tomate encima del queso, y esparcir el ajo y perejil hidratado. Espolvorear con la mezcla de especias. Volver al horno unos 15 minutos más. Decorar con las olivas negras y espolvorear con abundante orégano (opcional).
 
 PIZZA DE MOZZARELLA, 
 JAMÓN Y ALBAHACA
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 420 gr de harina
 - 1 ½ tazas de agua
 - 1 ½ cucharadas de levadura de cerveza
 - 1 cucharadita de sal
 PARA EL RELLENO:
 - 1 tazón de queso mozzarella rallado
 - 100 gr de jamón York o cocido en lonchas
 - 1 lata de salsa de tomate para pizza
 - 1 puñado de hojas de albahaca
 - 6 dientes de ajo
 - Aceite de oliva, para rociar
 - 4 olivas verdes y 4 olivas negras
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En un bol, disolver la levadura con ½ taza de agua. Incorporar 125 gr de harina y mezclar bien. Tapar con film y dejar reposar hasta que se esponje, aproximadamente 1 hora. Añadir el resto del agua, la harina y la sal y mezclar bien. Una vez que se formó la masa, amasarla sobre una superficie enharinada hasta que quede una masa suave y flexible, más o menos por 15 minutos. Volver a un bol enharinado y cubrir con papel film. Dejar leudar 2 a 3 horas en un lugar seco y caliente (por ejemplo, cerca del horno), hasta que duplique su tamaño.
 2) Desinflar la masa y estirarla. Dejar reposar por otros 10 a 15 minutos. Mientras tanto, precalentar el horno bien caliente (220 °C). Estirar la masa, ya sea con las manos o con la ayuda del palote. Colocarla sobre una pizzera ligeramente aceitada. Untarla con la salsa para pizza y llevar al horno por 8 minutos. Retirar y cubrir con la mozzarella, las rodajas de jamón y las hojas de albahaca. Rociar un chorrito de aceite de oliva. Volver al horno hasta que se haya dorado y que el queso esté burbujeando. Retirar y decorar con las olivas, intercalando las verdes con las negras.
 
 PIZZA TROPICAL
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 420 gr de harina
 - 1 ½ tazas de agua
 - 1 ½ cucharadas de levadura de cerveza
 - 1 cucharadita de sal
 PARA EL RELLENO: 
 - 1 tazón de queso mozzarella rallado
 - 100 gr de jamón york o cocido, en tiritas
 - 100 gr de jamón ibérico o crudo, en tiritas
 - 3 huevos duros cocidos, picaditos
 - 1 lata de salsa de tomate para pizza
 - ¼ lata de palmitos, cortados en cubitos
 - Salsa golf, cantidad necesaria
 - 6 dientes de ajo
 - 8 olivas negras
 - Orégano, para espolvorear
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) En un bol, disolver la levadura con ½ taza de agua. Incorporar 125 gr de harina y mezclar bien. Tapar con film y dejar reposar hasta que se esponje, aproximadamente 1 hora. Añadir el resto del agua, la harina y la sal y mezclar bien. Una vez que se formó la masa, amasarla sobre una superficie enharinada hasta que quede una masa suave y flexible, más o menos por 15 minutos. Volver a un bol enharinado y cubrir con papel film. Dejar leudar 2 a 3 horas en un lugar seco y caliente (por ejemplo, cerca del horno), hasta que duplique su tamaño.
 2) Desinflar la masa y estirarla. Dejar reposar por otros 10 a 15 minutos. Mientras tanto, precalentar el horno bien caliente (220 °C). Estirar la masa, ya sea con las manos o con la ayuda del palote. Colocarla sobre una pizzera ligeramente aceitada. Untarla con la salsa para pizza y llevar al horno por 8 minutos. Retirar y cubrir con el jamón york y la mozzarella por arriba. Colocar encima los palmitos, el huevo picadito y el jamón ibérico en tiritas. Condimentar con lonjas de salsa golf formando un sol de 8 rayos. Volver al horno hasta que se haya dorado y que el queso esté burbujeando. Retirar y decorar con las olivas negras. Espolvorear con orégano al gusto.
 
 PIZZA DE MOZZARELLA
 Y BACÓN AHUMADO
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 1 bollo para pizza (leudado)
 - 150 gr de queso mozzarella rallado
 - 200 gr de bacón ahumado en lonchas
 - 1 cebolla
 - 1 pocillo de queso parmesano rallado
 - 1 pizca de orégano
 
 Preparación rápida:
 Precalentar el horno a 200 °C (horno fuerte). Aceitar ligeramente una pizzera. Estirar el bollo de pizza y cubrir la pizzera. Picar el bacón ahumado y saltearlo en una sartén sin aceite. Cortar la cebolla en juliana y agregarla a la sartén una vez que el bacón comience a desgrasarse. Saltear todo hasta que quede dorado. Sacar la pizza del horno y colocarle la mozzarella. Colocar encima el bacón salteado. Tapar con queso rallado, y condimentar con orégano. Llevar al horno por unos 15 minutos, o hasta que el queso esté bien derretido.
 
 PIZZA AL HUEVO LIVIANA
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 2 huevos grandes. 
 - 2 cucharadas de agua tibia.
 - 50 g de queso blanco (tipo Petit Suisse).
 - 75 g de queso rallado.
 - 1 cucharada de leche en polvo desnatada.
 - ¼ de cucharadita de sal de cebolla. 
 PARA LA SALSA y COBERTURA: 
 - 5 cucharadas (60 g) de tomate licuado o puré de tomates.
 - Pimienta de Cayena.
 - Orégano.
 - Sal marina y pimienta, a gusto.
 - Edulcorante líquido a gusto.
 - 125 g de queso fresco magro o dietético.


    Preparación:
 PARA PREPARAR LA MASA, primero hay que batir los huevos con el agua tibia con la ayuda de la batidora eléctrica durante 8 minutos. Agregar el queso blanco, el queso rallado y la leche en polvo desnatada, mientras se mezcla con una espátula de goma y con movimientos envolventes. Condimentar con la sal de cebolla o cebolla en polvo.
 A continuación, verter la preparación en un molde térmico de 24 cm de diámetro rociado con aceite vegetal. Hornear a temperatura moderada durante 10 minutos. Cubrir con la salsa y cocinar durante unos minutos más. Retirar, disponer sobre la salsa el queso fresco magro cortado en tajadas finas y continuar la cocción hasta que el queso se funda.
 PARA PREPARAR LA SALSA, hay que condimentar el tomate licuado con la pimienta de Cayena, orégano, sal marina y pimienta a gusto. Añadir unas gotas de edulcorante para contrarrestar la acidez y cocinar durante 5 minutos.
 
 PIZZA DE COLORES
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 1 bollo para pizza (leudado)
 - ¼ taza de mozzarella, en hebras
 - 200 gr de hojas frescas de espinaca
 - 1 taza de salsa de tomate
 - 1 morrón rojo, cortado en tiras
 - 1 morrón amarillo, cortado en tiritas
 - 1 boniato (batata), cortado en cubitos
 - 1 cebolla, cortada en rodajas
 - 4 tomates frescos, cortados por la mitad
 - ¼  taza de olivas verdes, sin hueso
 - Sal y pimienta, al gusto
 
 Preparación rápida:
 Precalentar el horno a 200 °C (horno fuerte). Aceitar ligeramente una pizzera. Estirar el bollo para pizza y cubrir la pizzera. Cubrir la masa con salsa de tomate. Colocar encima las verduras y salpimentar al gusto. Esparcir las aceitunas y el queso mozzarella y llevar al horno. Cocinar 20 a 25 minutos. Servir de inmediato.
 
 PIZZA CUATRO SABORES
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 1 bollo de pizza (leudado)
 - 4 cucharadas de salsa de tomate
 - 100 gr de jamón york
 - 100 gr de beicon, cortado en tiras
 - 3 salchichas (tipo Viena)
 - 1 sobre de queso rallado (4 quesos)
 - Orégano, cantidad necesaria
 
 Preparación rápida:
 Precalentar el horno a 180°C (horno moderado). Aceitar ligeramente una pizzera. Estirar el bollo de pizza y cubrir la pizzera. Luego ponemos un poco orégano encima del tomate y esparcir sobre la masa. Seguir con el jamón york, y encima de este colocar los taquitos de beicon. Luego las salchichas y ya por ultimo colocar el queso rallado.
 Llevar al horno y cocinar unos 10 o 15 minutos, o hasta que la masa este dorada y crujiente. Servir caliente.
 
 PIZZA EXQUISITA
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 1 bollo de pizza (leudado y estirado)
 - 2 tomates grandes fritos, casero
 - Aceite de oliva, cantidad necesaria
 - Sal y pimienta, al gusto
 - Orégano, al gusto
 - 4 lonchas de bacón, cortadas en tiras
 - 4 lonchas de jamón ibérico
 - 8 filetes de anchoas en aceite de oliva
 - 200 gr de queso mozzarella, rallado
 - 1 cucharada de alcaparra
 - 8 olivas negras, sin hueso
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Precalentar el horno a 200 °C (horno fuerte). Aceitar ligeramente una pizzera. Estirar el bollo de pizza y cubrir la pizzera. Esparcir sobre la masa los tomates fritos triturados mezclados con el aceite de oliva, sal, pimienta y orégano al gusto.
 2) A continuación poner una capa de queso rallado mozzarella, el bacón repartido por encima del queso. Cortar el jamón en trozos y esparcir por la pizza, cubrir con queso rallado mozzarella, espolvorear con orégano. Seguidamente poner las alcaparras y las aceitunas cortadas por la mitad. Finalmente los filetes de anchoas (como si fuera un sol de ocho rayos).
 3) Llevar al horno y cocinar unos 15 a 20 minutos, hasta que la masa esté dorada y crujiente. Servir caliente.
 
 PIZZA SÚPER
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 1 bollo de pizza (leudado y estirado)
 PARA LA SALSA DE TOMATE:
 - ½ lata de tomate frito
 - 1 cebolla pequeña
 - 1 cucharadita de orégano
 - 1 cucharadita de pimentón dulce
 - 1 pizca de azúcar
 - 3 cucharadas de aceite de girasol
 - Sal al gusto
 PARA LA CUBIERTA:
 - 100 gr de carne de cerdo picada
 - 100 gr de carne de ternera picada
 - 100 gr de sobrasada untable
 - 1 cucharada de mantequilla
 - ½ cucharadita de pimienta negra molida
 - 1 puñadito de miga de pan remojada en agua y escurrida
 - 150 gr de queso mozzarella rallado
 - 8 guindillas picantes para decorar
 - Hojas de perejil para decorar
 
 Preparación paso a paso:
 PARA LA SALSA: Pelar y picar la cebolla. Sofreírla en una sartén con aceite. Añadir el tomate frito, condimentar con orégano, pimentón, pimienta, azúcar y sal a gusto. Dejar cocinar a fuego entre medio y lento unos 10 minutos aproximadamente. Reservar.
 PARA LA CUBIERTA: Sofreír las carnes en una cacerola pequeña con mantequilla derretida. Salpimentar y agregar la mitad de sobrasada. Mezclarla para que se disuelva y se integre con la carne. Incorporar la miga de pan y remover dejando cocinar a fuego lento un par de minutos.
 PARA LA COMBINACIÓN: Extender el bollo de masa en una asadera con papel manteca y cocinarlo ligeramente en el horno moderado (180°C) sin que se dore. Retirarlo del horno y cubrirlo con la salsa de tomate bien esparcida con espátula.
 Disponer la carne por encima de la salsa y espolvorear con queso rallado. Adornar el queso con unas cucharaditas de la sobrasada restante y hornear hasta que la masa se dore y el queso se derrita. Decorar con guindillas y unas hojitas de perejil.
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    Rápidos y deliciosos súper sándwiches


    
 SÁNDWICH DE HUEVO PARA DESAYUNO
 (estilo Egg McMuffin™ de McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 huevo
 - 1 english muffin (panecillo redondo)
 - Mantequilla para untar
 - 1 loncha de queso Cheddar
 - 1 loncha de bacón doradito
 - Papel encerado, para envolver
 - Aceite en aerosol, cantidad necesaria
 
 Preparación paso a paso:
 Poner a calentar una plancha de cocina. Tostar el panecillo por ambos lados aplicándoles presión para que tengan un color doradito pero no quemado. Cortar al medio para obtener una base y una tapa.
 Cocinar el huevo en un sartén utilizando un aro especial para que quede redondo y agregándole el aceite en aerosol en la base para que no se pegue.
 Poner mantequilla a los panecillos por ambos lados internos, agregue el queso Cheddar. Retirar el huevo bien cocido (completamente sólido) y disponer sobre el queso. Encima colocar el bacón dorado previamente en sartén y cerrar con la tapa de pan.
 Envolver el sándwich en papel encerado y llevar por 15 segundos al microondas (calentar). Servir de inmediato.
 
 SÁNDWICH DE POLLO
 (estilo Chicken Tender Crisp™ de Burger King™)
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 2 pechugas de pollo
 - 4 panes para hamburguesa (estilo Bimbo®)
 - Hojas de lechuga limpia en trozos grandes
 - 12 rodajas de tomate
 - Mayonesa
 - Sal y pimienta, al gusto
 PARA LA MASA DE FREÍR:
 - 112 gr de harina
 - 125 cc de agua
 - 2,5 gr de levadura química (Royal ™)
 - 1,5 gr de ajo en polvo
 - 5 gr de sal
 - 1 gr de pimienta negra molida
 - 3 gr. de apio en polvo
 - Harina gruesa de freír, cantidad necesaria
 - Aceite para freír, cantidad necesaria
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Cortar en dos cada pechuga, obteniendo dos filetes gruesos de cada una, salpimentarlos y reservarlos. Hacer una masa de freír mezclando con un batidor todos los ingredientes en un cuenco. Poner la harina gruesa en un plato llano.
 2) Calentar el aceite en una sartén, una vez esté caliente pasar los filetes por la pasta de freír procurando que estén bien cubiertos por todos los lados, luego pasarlos por la harina gruesa compactándolos un poco y luego freírlo hasta que estén crujientes y dorados por las dos caras. Escurrirlos muy bien. Son un poco complicados de manipular, pero quedan muy crujientes y apetitosos.
 3) Tostar en una plancha el pan por la cara interior y untarlos abundantemente con la mayonesa. Poner luego en cada pan un filete de pollo, luego rodajas de tomate y por último hojas de lechuga, tapar con el otro pan y servir de inmediato.
 
 SÁNDWICH DE CERDO
 (estilo McRib® de McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 pan blanco para sándwich (estilo Subway™)
 - 1 costillitas de cerdo (puerco) sazonadas al gusto
 - 2 cucharaditas de salsa de barbacoa (estilo McDonald’s™)
 - 1 cucharadita de cebolla picada
 -2 rebanaditas de pepinillos dulces
 - Papel de horno, para envolver
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el asador a 400 °C, cocinar las costillitas hasta que estén doraditas y bien cocidas. Retirar y deshuesar. Que sólo quede la carne de cerdo bien cocida y caliente. 
 Tostar ligeramente el pan por ambos lados, usando la tostadora o en un sartén tratando de que el pan se entibie. Preparar el sándwich de la siguiente manera: colocar la base del pan, la carne de cerdo, la salsa barbacoa, los pepinillos dulces junto con la cebolla picada y por último la tapa del pan. Apretar ligeramente y envolver el sándwich en papel de horno. Llevar al microondas por 15 segundos. Retirar y servir de inmediato.
 
 SÁNDWICH CON POLLO EMPANIZADO
 (estilo McChicken™ de McDonald’s™)
 
 Ingredientes (para 4 sándwiches):
 - Aceite vegetal, cantidad para freír
 - 1 huevo
 - 1 taza de agua
 - 2/3 tazas de harina
 - 1/3 taza de tempura mix (tipo capeador Knorr®)
 - 2 cucharaditas de sal
 - 1 cucharadita de cebolla en polvo
 - ½ cucharadita de condimento de pollo
 - ¼ cucharadita de pimienta
 - 1/8 cucharadita de sal de ajo
 - 4 pechugas grandes de pollo
 - 4 panes para hamburguesas con semilla de sésamo (estilo Bimbo®)
 - 1 taza de lechuga (tipo romana) refrigerada cortada finita
 - 8 rodajas gruesas de tomate
 - Papel encerado, cantidad necesaria 
 SALSA:
 - ¼ taza de mayonesa con 1 pizca de cebolla en polvo, mezcladas
 
 Preparación paso a paso:
 En un bol, batir el huevo combinando con 1 copita chiquita de agua. Por otra parte, combinar la harina, sal, pimienta, condimento para pollo, cebolla en polvo y sal de ajo en una bolsa de plástico o zip lock bag.
 Aplanar cada pechuga hasta que quede delgada y tratando de que sea redonda lo mejor posible (como una hamburguesa). Colocar las pechugas luego en la bolsa de la mezcla de condimentos y harina y agítela para que se le impregnen los condimentos. Luego retirar y pasar las pechugas por el huevo batido y luego volverlas a la bolsa con harina y condimentos. Retirar de la bolsa y llevar a un recipiente tapadas en el refrigerador con el remanente de la mezcla de huevo. Retirar y repetir nuevamente el proceso.
 Freír las pechugas de pollo empanizadas a 375 °C por 10 o 12 minutos o hasta que presenten un color dorado y estén crujientes. Retirar y dejar que entibien en un plato.
 Calentar ligeramente los panes en tostadora. Dividirlos en dos y untar las capas interiores con la salsa de mayonesa. Sobre la base de cada uno disponer la pechuga frita, luego dos rodajas de tomate por cada una y lechuga al gusto. Cerrar con la tapa. 
 Envolver cada sándwich por separado con papel encerado o para horno y llevar 15 segundos al microondas. Retirar y servir de inmediato.
 
 SLOPPY JOES
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 4 panes para hamburguesa (estilo Bimbo®), cortados y tostados
 - 450 gr de carne picada de ternera, magra
 - 1 cebolla, finamente picada
 - 1 tallo de apio, finamente picado
 - 1 pimiento verde, sin semillas y picado finamente
 - 1 lata grande (400 gr) de tomates perita picados
 - 1 cucharada de salsa de chile, o a gusto
 - 2 cucharaditas de salsa Worcestershire
 - 2 cucharaditas de vinagre de sidra
 - Pimienta negra recién molida, al gusto
 ENSALADA DE REPOLLO:
 - 350 gr de col blanca (repollo) rallada finamente
 - 1 zanahoria grande, pelada y cortada en juliana fina
 - 1 ½ cucharadas de aceite de oliva
 - 1 cucharada de vinagre de sidra
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Poner la carne picada en una sartén grande antiadherente a fuego moderado y cocinar durante 5 minutos. Separar la carne picada con una espátula de madera y cuando ya no esté rosada, agregar la cebolla, el apio y el pimiento. Cocinar durante 5 minutos hasta que las verduras estén blandas.
 2) Agregar los tomates, la salsa picante de chile, la salsa Worcestershire, el vinagre y la pimienta negra. Cocinar durante 15-20 minutos, revolviendo con frecuencia, hasta que los sabores se integren. Mientras tanto, para hacer la ensalada de repollo, mezclar la zanahoria y el repollo en un bol grande. Rociar con el aceite y el vinagre y mezclar bien.
 3) Colocar la parte inferior de los panes tostados en cuatro platos. Con una cuchara grande, colocar una cucharada de la mezcla de carne encima de cada pan. Colocar encima un poco de ensalada de repollo y cubrir con las tapas de los panes. Servir inmediatamente.
 
 CARNE RECICLADA EN PAN ÁRABE
 
 Ingredientes (para 2 unidades):
 - 2 panes árabes
 - Sobrante de carne al horno, cortada en lonchas finas
 - 1 tomate
 - 4 pepinillos en vinagre
 - 1 cucharadita de salsa de chile
 - 1 cucharadita de salsa de ajo y hierbas
 - 2 cucharadas de aceite de oliva
 
 Preparación rápida:
 Calentar el pan árabe en el hornito eléctrico o en la tostadora. En una sartén mediana con aceite de oliva, saltear las lonchas de carne (puede ser de solomillo de ternera). Abrir el pan como si fuera un bolsillo. Cortar el tomate y los pepinillos. Colocar las verduras en el pan junto con la carne y la salsa. Servir de inmediato.
 
 REVUELTO DE HUEVO EN PAN ÁRABE
 
 Ingredientes (para 2 unidades):
 - 2 panes árabes, tostados
 - 4 huevos
 - 100 gr de tomates cherry, cortados al medio
 - 2 cebollitas de verdeo, picadas
 - 1 cucharada de aceite
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) Calentar el aceite en una cacerola y dorar las cebollitas y los tomates por 1 minuto. Batir los huevos con sal y pimienta. Verter en la cacerola y revolver cocinando 3 minutos. Reservar.
 2) Cortar los panes árabes abriendo como un bolsillo y rellenar con el revuelto de huevos y tomates. Servir caliente.
 
 SÁNDWICH DE MEDIO ORIENTE
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 4 costillitas de cerdo deshuesadas, cortadas a 6 mm de grosor
 - 4 panes para sándwich (estilo Subway™), cortados al medio
 - 1 cucharada de mayonesa o cantidad necesaria
 - 1 ½ cucharadas de salsa de chile con ajo
 - ¼ de taza de jugo de limón fresco
 - 1 cebolla morada pequeña, pelada y cortada en rodajas
 - 1 pepino mediano, pelado y cortado en rebanadas largas
 - 2 cucharadas de cilantro fresco picado
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación:
 Derretir la mantequilla en una sartén a fuego mediano. Saltear las costillitas hasta que se doren, 3 a 4 minutos de cado lado. Partir los baguettes y untar con mayonesa en el interior. Colocar una de las costillitas cocidas en cada pan. Rociar la salsa de chile directamente sobre la carne. Rociar la carne un poco de jugo de limón y poner rodajas de cebolla, pepino y cilantro por encima. Sazonar con sal y pimienta. Terminar con otro chorrito de jugo de limón.
 
 TOSTADO DE JAMÓN
 CON HUEVO Y ANCHOAS
 
 Ingredientes (para 1 unidad):
 - 2 rebanadas de pan blanco de molde (lacteado)
 - 1 loncha gruesa de jamón ahumado
 - 3 filetes pequeños de anchoas en aceite
 - 30 gr de mantequilla
 - 1 huevo
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación exprés:
 Untar las rebanadas de pan con la mantequilla, disponer los filetes de anchoa y colocar luego la loncha de jamón encima. Calentar el resto de la mantequilla en una sartén y freír el huevo. Colocarlo por arriba del jamón, salpimentar al gusto y colocar la otra rebanada encima. Llevar el sándwich a tostadora un par de minutos de cada lado. Servir caliente con una rica ensalada de hojas verdes.
 
 SÁNDWICH CROCANTE DE TOMATE
 
 Ingredientes (para 2 unidades):
 - 4 rebanadas de pan blanco de molde, ligeramente tostado
 - 4 tomates maduros, cortados en rodajas
 - 3 cucharadas de queso parmesano rallado, dividido
 - 2 cucharadas de aceite de oliva
 - 2 cucharadas de vinagre balsámico
 - 3 cucharadas de mayonesa
 - ½ cucharadita de perejil seco
 - ¼ cucharadita de orégano seco
 - ¼ cucharadita de pimienta negra
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Precalentar el horno a temperatura media. En un plato hondo mezclar el aceite de oliva y el vinagre. Marinar los tomates en la mezcla, revolviendo de vez en cuando. 
 2) Mientras tanto, en un bol pequeño, combinar la mayonesa, el perejil, el orégano, la pimienta negra y 4 cucharadas de queso parmesano. Untar la mezcla sobre cada rebanada de pan tostado. Colocar encima 2 rodajas de tomates marinados y espolvorear con el resto de queso parmesano.
 3) Colocar en una bandeja para horno y tostar durante 5 minutos o hasta que el queso se dore. Servir inmediatamente, abierto o cerrado.
 
 TOSTADO DE JAMÓN Y QUESO
 CON OLIVAS Y MORRONES
 
 Ingredientes (para 8 unidades):
 - 16 rebanadas de pan blanco de molde
 - 8 lonchas de queso Cheddar
 - 8 lonchas de jamón cocido (tipo York)
 - 10 olivas verdes descarozadas, picaditas
 - Medio morrón hervido en aceite, picadito
 - 4 cucharadas de mantequilla
 
 Preparación:
 Precalentar el horno a 230 ºC (horno bien caliente). Untar mantequilla en un lado de cada una de las 8 rebanadas de pan. Colocar los panes en una bandeja para hornear con el lado de mantequilla hacia abajo. Colocar una loncha de jamón en cada rodaja. Colocar el queso por arriba y distribuir en partes iguales las olivas y los morrones ya picados, en cada rebanada. Untar mantequilla en las 8 rebanadas de pan restantes y colocarlas con el lado de mantequilla hacia arriba, sobre el queso. Hornear en horno precalentado durante 6 a 8 minutos. Dar vuelta los sándwiches y hornear otros 6 a 8 minutos o hasta que estén dorados.
 
 SÁNDWICH CALIENTE DE PAVO
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 8 rebanadas de pan blanco de molde
 - 250 gr de pavo o pavita en lonchas
 - 4 lonchas de queso Cheddar
 - 4 cucharadas de mayonesa
 - 2 cucharadas de salsa picante
 - 2 cebollitas de verdeo, picadas
 - 4 cucharadas de mantequilla
 
 Preparación:
 En un bol pequeño, mezclar la mayonesa, la salsa y la cebollitas de verdeo. Untar la salsa de mayonesa sobre cada rebanada de pan. Colocar una capa de pavita y luego queso en 4 de las rebanadas de pan. Cubrir con el resto de pan para hacer 4 sándwiches.
 Derretir 2 cucharadas de mantequilla en una sartén grande a fuego medio. Freír los sándwiches en mantequilla hasta que estén ligeramente tostados. Añadir la mantequilla restante en la sartén y dar vuelta los sándwiches. Cocinar hasta que el queso se haya derretido y el pan esté dorado.
 
 SÁNDWICH TOSTADO A LA MEXICANA
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 8 rebanadas de pan blanco de molde (ligeramente tostado)
 - 8 lonchas de panceta ahumada
 - ¼ taza de guacamole
 - ¼ taza de queso crema
 - 4 hojas de lechuga
 - 4 rodajas de tomate
 
 Preparación en 2 pasos:
 Colocar las lonchas de panceta en una sartén grande, profunda y cocinar a fuego medio-alto, revolviendo ocasionalmente hasta que esté bien doradas, unos 10 minutos. Colocar la panceta sobre una toalla de papel para escurrir el exceso de grasa.
 Untar el guacamole en 4 rebanadas de pan tostado (caliente) y el queso crema en los restantes 4 rebanadas. Colocar una hoja de lechuga, rodajas de tomate y dos fetas de panceta ahumada en la parte superior de 4 rebanadas de pan y cubrir con las rebanadas restantes. Servir de inmediato.
 
 SÁNDWICH DE ROQUEFORT, JAMÓN,
 RABANITOS Y MOSTAZA
 (estilo Subway™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 pan blanco de 35 cm (estilo Subway™)
 - 100 gr de queso azul (roquefort), desgranado
 - 3 lonchas de jamón cocido (tipo York)
 - 12 rodajas finas de rabanitos
 - Mostaza, cantidad necesaria
 - 1 cucharada de queso crema
 - Hojas de lechuga, al gusto
 
 Preparación rápida:
 Cortar el pan blanco por la mitad y abrirlo al medio a lo largo. Untar con mostaza ambas caras. Colocar las rodajas finas de rabanito, un par de trozos de roquefort, las lonchas de jamón arrimadas (como en forma de olas), el queso crema y las hojas de lechuga. Cubrir con la tapa untada con mostaza. Servir de inmediato.


    Variantes de rellenos:
 Los sándwiches estilo Subway™ deben contener al menos dos ingredientes principales, como jamón y queso / atún y huevo / carne y palta / pollo y maíz. Dos aderezos, uno suave y uno fuerte: mostaza + queso crema / mayonesa + salsa de chile / aceite de oliva + hierbas o ajo, o bien uno que cumpla las dos funciones: mayonesa de ajo, guacamole, pesto, salsa tártara, etc. Vegetales, como tomates, hojas verdes, rodajas de remolacha cocida, zanahoria rallada, repollo en juliana, aros de cebolla, morrones asados, berenjenas o zucchini grillados, etc. Un elemento crujiente, por ejemplo, brotes, rabanitos, apio, pickles, nueces u otra semilla. Se pueden preparar tanto con el pan blanco o con el pan integral estilo Subway͐™ (Ver Panes para hamburguesas y sándwiches).
 
 SANDWICH DE ATÚN, HUEVO
 Y SALSA TÁRTARA
 (estilo Subway™)
 
 Ingredientes (para 1 sándwich):
 - 1 pan blanco de 35 cm (estilo Subway™)
 - 50 gr de atún de lata en aceite, escurrido
 - 1 huevos duro, picados
 - Hojas de lechuga, cantidad necesaria
 - Sal y pimienta, al gusto
 PARA LA SALSA TÁRTARA:
 - 100 gr de queso crema
 - ½ taza de mezcla intensa (pickles, verdeo, alcaparras y aceite de oliva)
 - Sal al gusto.


    Preparación rápida: 
 En un bol mezclar todos los ingredientes de la salsa tártara hasta obtener una pasta homogénea. Cortar el pan en tres capas. Untar la primera capa con salsa tártara y colocar encima lechuga con un poco más de salsa. Untar la segunda capa con salsa tártara, disponer el contenido de la lata de atún desmenuzado, el huevo duro picadito y salpimentado y nuevamente salsa. Cubrir con la tercera y última capa de pan. Servir de inmediato.
 
 Opciones de cremas para rellenar:
 1. Salsa blanca firme y bien condimentada, vegetales cocidos, escurridos y picados (espinaca, espárrago, alcachofa, choclo, brócoli, etc.), con el agregado opcional de una cebolla finamente picada y rehogada en mantequilla. 
 2. Mezcla dulce con queso crema y fruta cruda o cocida (ananá, pera, manzana, mango, uvas, etc.).
 3. Combinaciones exóticas como langostinos con crema de coco, vegetales salteados agridulces con salsa de soja, pollo con salsa teriyaki o panceta dorada con ciruelas secas.
 
 SÁNDWICH AMERICAN CLUB
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 8 hojas de lechuga
 - 12 rodajas de pan lacteado
 - 80 gr de mayonesa
 - 3 a 4 tomates, cortados en rodajas
 - Sal y pimienta al gusto
 - 16 lonchas de panceta, cocidas y bien crocantes
 - 16 lonchas de pavita
 - 8 palillos o escarbadientes
 
 Preparación:
 Cortar las hojas de lechuga por la mitad, del mismo tamaño que el pan lacteado. Colocar 3 panes lacteados y untarlos con mayonesa. Colocar por arriba 2 piezas de lechuga y 2 rodajas de tomate. Cubrir con 1 feta de panceta y 2 lonchas de pavita. Salpimentar a gusto.
 Repetir el mismo proceso sobre otro pan lacteado. Reservar.
 Colocar la feta de pan lacteado que sobra sobre la pavita, y luego colocar el segundo pan lacteado (con todos los ingredientes) sobre el otro pan lacteado, en forma invertida, quedando el pan lacteado hacia arriba. Pinchar el sándwich para que se mantenga todo junto con los palillos y no se desarme. Cortar cada sándwich en diagonal con un cuchillo de pan quedando 2 triángulos.
 Preparar otros 3 sándwiches.
 
 SÁNDWICH PARISINO
 
 Ingredientes (para 1 unidad):
 - ½ baguette bien crocante
 - 1 feta de jamón cocido
 - Mantequilla, cantidad necesaria
 - 5 pickles (verduras avinagradas), cortados en tiritas finitas
 - 1 cucharada de mostaza Dijon
 
 Preparación:
 Cortar la baguette por la mitad a lo largo y untarla con mantequilla. Untar con la mostaza Dijon y colocar el jamón en el medio. Por último, colocar los pickles en tiritas.
 
 SÁNDWICH MEDITERRÁNEO
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 1 pan blanco para sándwich de 35 cm (estilo Subway™)
 - 1 berenjena, cortada a lo largo
 - 2 pimientos rojos, cortados a la mitad
 - 2 hongos portobello, en tiras
 - 3 dientes de ajo, picados
 - 3 cucharadas de mayonesa
 - 2 cucharadas de aceite de oliva
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Precalentar el horno a 200°C (fuerte). Pintar la berenjena y el pimiento rojo con 1 cucharada de aceite de oliva; utilizar más si es necesario. Colocar estos vegetales en una placa para horno y cocinar hasta que la berenjena se ablande y los pimientos se pongan negros, alrededor de 25 minutos. Retirar del horno y dejar enfriar.
 2) Mientras los vegetales están en el horno, calentar 1 cucharada de aceite de oliva y saltear los hongos portobello hasta que se doren. Mezclar el ajo con la mayonesa. Retirar la piel de los pimientos cocidos y picarlos.
 3) Colocar la berenjena, los pimientos y los hongos en el medio del pan (previamente cortado). Envolver el sándwich en papel aluminio. Y dar un golpe final de horno fuerte (5-10 minutos). Dividir en 4 unidades y servir tibio.
 
 SÁNDWICH CLÁSICO DE AGUACATE
 
 Ingredientes (para 1 unidad):
 - Medio aguacate en puré (mezclado con jugo de limón)
 - 1 o 2 cucharadas de mayonesa
 - ¼ cucharadita de mostaza (optativa)
 - ¼ cucharadita de sal marina, sal con sabor o sustituto de sal
 - Medio tomate en rodajas
 - 2 hojas de lechuga (de cualquier tipo) escurridas
 - 4 olivas negras sin hueso (aceitunas sin carozo)
 - 1 anchoa en aceite o salmuera picada
 - 1 pan integral para sándwich (estilo Subway™), cortado a la mitad
 
 Preparación:
 Mezclar el aguacate con la mayonesa y la sal marina. Añade las olivas y la anchoa. Tostar ligeramente el pan. Aún tibias, untar las partes internas del pan con la mostaza; en una colocar hojas de lechuga, luego las rodajas de tomate, y en la otra esparcir la mezcla de aguacate. Cerrar y servir. Consumir de inmediato.
 
 SÁNDWICH DE POLLO 
 CON AGUACATE Y PANCETA
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - ½ taza de mayonesa
 - ¼ taza de aderezo de queso azul
 - 8 rebanadas de pan blanco de molde
 - 2 pechugas de pollo cocidas, en rodajas
 - 1 aguacate (palta) maduro, en rodajas
 - 8 lonchas de panceta ahumada, tostada
 - 2 huevos duros, cortados en cubitos
 - 4 hojas de lechuga
 
 Preparación:
 Preparar una pasta mezclando la mayonesa y el aderezo de queso azul. Untar 2 cucharadas de esta mezcla en un lado de cada rebanada de pan. Sobre 4 rebanadas de pan, colocar partes iguales de pollo, palta, panceta, huevo duro y lechuga. Cubrir cada sándwich con otra rebanada de pan y servir con el resto del queso azul al costado.
 
 SÁNDWICH DE PAVO 
 CON SALSA BARBACOA
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 260 gr de pavo hervido, picado
 - 4 panes árabes 
 - 2 cebollas rojas, picadas
 - 1 ají rojo, picado 
 - 1 ají verde, picado
 - 3 cucharadas de aceite vegetal
 - 1 cucharadita de ají molido
 - 1 sobre de condimento para barbacoa
 - 2 cucharadas de agua
 
 Preparación:
 Calentar el aceite en una sartén y dorar el pavo. Condimentar con el condimento para barbacoa y agregar el agua. Incorporar cebollas, ajíes, y ají molido. Cocinar de 10 a 15 minutos.
 Calentar el pan árabe en el microondas por 20 segundos. Rellenar el pan árabe con la preparación de pavo y servir acompañado con ensalada y queso crema.
 
 BAGUETTE RELLENA CON ATÚN
 
 Ingredientes (para 4 unidades):
 - 1 baguette
 - 1 lata de atún en agua, escurrido
 - 2 tomates grandes, pelados y picados
 - 1 cebolla grande
 - 1 pimiento verde grande
 - 5 olivas negras, descarozadas y picadas finamente
 - 1 ½ cucharadita de aceite de oliva extra virgen
 - 2 dientes de ajo, picados finamente
 - 2 cucharadas de vinagre de vino blanco
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) Mezclar los tomates y las olivas en un bol mediano; dejar unos 15 minutos o hasta que suelten su jugo. Mientras tanto, cortar la baguette a lo largo, casi a la mitad (no partirla por completo). Abrir la baguette como un libro, con cuidado de no separar las dos mitades. Quitar algo de miga del centro. Untar los lados cortados del pan con ½ cucharadita de aceite, extender la mezcla de tomate y todo el jugo que haya quedado en el bol.
 2) Cortar la cebolla a lo largo, y luego transversalmente, en rodajas finas. Cortar el pimiento verde a lo largo, a la mitad y luego transversalmente, en rebanadas finas. Hacer capas de cebolla, pimiento verde y atún sobre la mezcla de tomate. Batir el vinagre, el ajo y el resto del aceite en un bol. Vaciar sobre el atún. Cerrar muy bien la baguette rellena y dejarla a temperatura ambiente durante 30 minutos o hasta que los jugos hayan entrado en el pan. Para servir, cortar en cuatro partes iguales.
 
 RECETAS DE PANES
 
 PAN PARA HAMBURGUESA
 CON SÉSAMO (estilo Bimbo®)
 
 Ingredientes (para 24 unidades):
 PARA LA ESPUMA:
 - 25 gr de levadura
 - 1 cucharadita de té de azúcar
 - 60 ml de leche
 PARA LA MASA:
 - 600 gr de harina
 - 100 gr de azúcar
 - 1 cucharadita de sal
 - 75 gr de grasa (manteca, aceite, mantequilla)
 - 3 huevos
 - ¾ de taza de leche
 PARA LA CUBIERTA:
 - 1 huevo
 - 20 gr de semillas de sésamo
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar la levadura en un bol y desgranarla con un tenedor. Incorporar el azúcar con la leche tibia y dejar espumar.
 Poner la harina junto con el azúcar y la sal en la mesa en forma de volcán. En el centro poner la mantequilla a temperatura ambiente, los huevos y la levadura espumada (tardará un ratito en hacerse espuma). Mezclar los ingredientes del centro con la mano e ir incorporando la harina de los costados y la leche poco a poco.
 Formar una masa tierna y suave, hay que amasar durante un buen rato hasta conseguir la masa. Hacer una bola y taparla con un papel film aceitado y un trapo y dejarla descansar hasta que duplique el tamaño.
 Poner la masa en la mesa de trabajo previamente enharinada y desgasificarla dándole golpecitos. Tomar con la mano porciones de 35-40 gr de masa (un total de 24 unidades). Formar bollitos y acomodarlos en placas de horno cubiertos con papel de horno. Aplanarlos un poco y dejarlos levar.
 Pincelar los panes con huevo o leche y espolvorear las semillas de sésamo, pegándolas un poco en la masa (suavemente, para que no se baje el bollo). Hornear a 200ºC calor arriba-abajo durante 25 minutos. Retirar y dejar enfriar antes de utilizar.
 
 PAN PARA HAMBURGUESA
 (estilo Bimbo®)
 
 Ingredientes (para 24 unidades):
 PARA LA ESPUMA:
 - 25 gr de levadura
 - 1 cucharadita de té de azúcar
 - 60 ml de leche
 PARA LA MASA:
 - 600 gr de harina
 - 100 gr de azúcar
 - 1 cucharadita de sal
 - 75 gr de grasa (manteca, aceite, mantequilla)
 - 3 huevos
 - ¾ de taza de leche 
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar la levadura en un bol y desgranarla con un tenedor. Incorporar el azúcar con la leche tibia y dejar espumar.
 Poner la harina junto con el azúcar y la sal en la mesa en forma de volcán. En el centro poner la mantequilla a temperatura ambiente, los huevos y la levadura espumada (tardará un ratito en hacerse espuma). Mezclar los ingredientes del centro con la mano e ir incorporando la harina de los costados y la leche poco a poco.
 Formar una masa tierna y suave, hay que amasar durante un buen rato hasta conseguir la masa. Hacer una bola y taparla con un papel film aceitado y un trapo y dejarla descansar hasta que duplique el tamaño.
 Poner la masa en la mesa de trabajo previamente enharinada y desgasificarla dándole golpecitos. Tomar con la mano porciones de 35-40 gr de masa (un total de 24 unidades). Formar bollitos y acomodarlos en placas de horno cubiertos con papel de horno. Aplanarlos un poco y dejarlos levar. Hornear a 200ºC calor arriba-abajo durante 25 minutos. Retirar y dejar enfriar antes de utilizar.
 
 PAN BLANCO PARA SÁNDWICH
 (estilo Subway™)
 
 Ingredientes (para 4 a 6 panes de 35 cm):
 - 600 gr de harina 000
 - 50 gr de avena extrafina
 - 20 gr de levadura de cerveza
 - 1 cucharada de sal fina
 - 1 cucharada de miel
 - 80 gr de mantequilla
 - 1 huevo
 - 300 cc de agua
 - 1 huevo batido para pintar
 - 50 gr de avena, para espolvorear
 - Harina extra, para el fermento y para la mesada
 
 Preparación paso a paso:
 PARA LOS FERMENTOS PREVIOS: Mezclar 20 gr de levadura de cerveza con 1 cucharada de miel (o 2 de azúcar) 100 cc de agua y 2 cucharadas de harina.
 PARA LA PREPARACIÓN DE PAN: Mezclar en un bol 600 gr de harina 000, 1 cucharada de sal fina, 1 huevo, 80 gr de mantequilla derretida, el fermento previo y 300 cc de agua.
 Tomar la masa, volcar sobre la mesada apenas enharinada y amasar 5 minutos. No agregar demasiada harina extra para que la textura resulte muy tierna. Formar un bollo y dejar leudar 1 h.
 Desgasificar y cortar en cuatro o seis bollos. Enrollar las porciones desde el vértice y formar cilindros. Enmantecar una placa y espolvorear con avena extrafina.
 Enrollar, empezando desde la parte más fina, presionando bien. Cerrar pellizcando la masa. Dar forma de cilindro, estirando hasta que mida 35 cm de longitud.
 PARA LA COCCIÓN DEL PAN: Disponer los panes sobre la placa enmantecada y espolvoreada con avena. Deben estar unos cerca de otros, sin tocarse entre sí. Realizar 7 cortes en diagonal sobre la superficie de cada pan, procurando que no sean muy profundos. Los cortes se realizan antes del leudado. Dejar leudar 20 minutos. Batir un huevo y pincelar dos veces. Espolvorear con avena y llevar al horno precalentado a 220° C, cocinando durante 30 minutos.
 Retirar, dejar entibiar y colocar sobre papel absorbente o sobre una rejilla.
 PARA EL CONGELADO: Separar los panes, embolsar uno al lado del otro, o en forma individual. Quitar el aire de la bolsa y cerrar. Se pueden mantener hasta 4 meses en el freezer. Descongelar a temperatura ambiente. Si se descongela en microondas, envolver cada pieza o porción en papel absorbente.
 
 PAN INTEGRAL PARA SÁNDWICH
 (estilo Subway™)
 
 Ingredientes (para 4 a 6 panes de 35 cm.):
 - 250 gr de harina 000
 - 350 gr de harina integral superfina
 - 50 gr de salvado de trigo
 - 50 gr de avena extrafina
 - 30 gr de levadura de cerveza
 - 1 y ¼ cucharada de sal fina
 - 1 cucharada de miel
 - 60 gr de mantequilla
 - 1 huevo
 - 380 cc de agua
 - 1 huevo batido para pintar
 - 50 gr de avena, para espolvorear
 - Harina extra, para el fermento y para la mesada
 
 Preparación paso a paso:
 PARA LOS FERMENTOS PREVIOS: Mezclar 30 gr de levadura de cerveza con 1 cucharada de miel (o 2 de azúcar) 100 cc de agua y 2 cucharadas de harina.
 PARA LA PREPARACIÓN DE PAN: Colocar en el recipiente 350 gr de harina integral superfina, 250 gr de harina 000, 50 gr de avena superfina, 50 gr de salvado de trigo, 1 y ¼ cucharada de sal fina, 60 gr de mantequilla derretida, 1 huevo, el fermento y 380 cc de agua.
 Procesar unos segundos, o mezclar hasta que se forma una masa un poco chirle. Volcar en la mesada enharinada y dar forma de bollo, sin agregar demasiada harina extra. La textura debe ser muy tierna. Colocar en un bol enharinado, cubrir y dejar leudar 1 hora, o hasta que duplique su volumen. Llevar a la mesada, desgasificar y cortar en cuatro porciones, o en seis, si se prefieren los panes algo más pequeños.
 Enrollar las porciones desde el vértice y formar cilindros. Enmantecar una placa y espolvorear con avena extrafina. Enrollar, empezando desde la parte más fina, presionando bien. Cerrar pellizcando la masa. Dar forma de cilindro, estirando hasta que mida 35 cm de longitud cada bollo.
 PARA LA COCCIÓN DEL PAN: Disponer los panes sobre la placa enmantecada y espolvoreada con avena. Deben estar unos cerca de otros, sin tocarse entre sí. Realizar 7 cortes en diagonal sobre la superficie de cada pan, procurando que no sean muy profundos. Los cortes se realizan antes del leudado. Dejar leudar 20 minutos. Batir un huevo y pincelar dos veces. Espolvorear con avena y llevar al horno precalentado a 220° C, cocinando durante 30 minutos.
 Retirar, dejar entibiar y colocar sobre papel absorbente o sobre una rejilla.
 PARA EL CONGELADO: Separar los panes, embolsar uno al lado del otro, o en forma individual. Quitar el aire de la bolsa y cerrar. Se pueden mantener hasta 4 meses en el freezer. Descongelar a temperatura ambiente. Si se descongela en microondas, envolver cada pieza o porción en papel absorbente.
 
 PAN BLANCO DE MOLDE (LACTEADO)
 
 Ingredientes (para 14 rebanadas):
 - 450 gr de harina común
 - 2 cucharaditas de sal
 - 250 cc de leche tibia
 - 75 cc de agua tibia
 - 30 gr de mantequilla, derretida
 - 3 cucharadas de miel
 - 1 sobre de levadura en polvo
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180 °C (moderado). Separar una asadera y una fuente para horno con 4 cm de altura. En un bol, mezclar la leche, el agua, la mantequilla derretida y la miel. Agregar la harina, la sal, y la levadura. Colocar la mezcla en la máquina para hacer pan y programar para amasar. Pasados 5 minutos, si la masa aún se pega a los lados de la máquina, agregar un poquito más de harina de a 1 cucharada por vez y no más de 4 cucharadas en total, continuar el programa de amasado hasta que no esté más pegajosa. Retirar de la máquina y volcar en la mesada.
 Sobre la mesada enharinada, presionar la masa formando un rectángulo de 20 cm x 2,5 cm de grosor. Comenzando por el lado más alejado a ti, enrollar la masa firmemente hasta formar un cilindro. Pellizcar los bordes para sellar y ubicar el rollo en la asadera. Cubrir con film transparente y dejar levar 30 minutos hasta que doble su volumen.
 Hervir 500 cc de agua y volcarla en la fuente para horno. Llevar al horno y ubicar la fuente con agua en el estante más bajo. Ubicar la otra fuente con el pan en el estante de arriba y hornear hasta que un termómetro insertado en el pan indique 90 °C, o unos 50 minutos. Retirar el pan del horno y dejar enfriar sobre una rejilla.
 
 PAN BAGUETTE
 
 Ingredientes (para2 baguettes):
 - 800 gr de harina para pan
 - 15 gr de levadura seca
 - 100 cc de agua tibia
 - 450 cc de agua natural
 - 1 cucharada de sal
 - 1 cucharada de azúcar
 - 5 cucharadas de aceite vegetal
 - 2 cucharadas de polenta (harina de maíz)
 - 1 clara, batida
 - 1 cucharada de semillas de sésamo
 
 Preparación paso a paso:
 En un bol, disolver la levadura en el agua tibia. Dejar reposar por 10 minutos, hasta que empiece a formarse una espuma. En un bol grande, combinar la levadura con 450cc de agua, 1/3 de la harina, sal, azúcar y aceite vegetal. Mezclar bien hasta que se integren bien todos los ingredientes. Incorporar el resto de la harina, de a poco, batiendo bien después de cada adición. Una vez que la masa se separe del bol, colocarlas sobre una superficie enharinada, y amasar por 8 minutos, hasta que la masa esté suave y elástica.
 Aceitar ligeramente el bol, y colocar la masa y cubrirla bien con aceite. Cubrir con un repasador húmedo y dejar levar en un lugar tibio y seco, hasta que duplique su tamaño, más o menos, durante 1 hora. Dividir la masa en 2 partes. Estirar cada masa en un rectángulo de 23 cm x 30 cm, y enrollarlo como si fuese un pionono, a lo largo. Sellar los bordes y colocar la baguette con la junta hacia abajo sobre una placa para horno, previamente espolvoreada con harina de sémola, o polenta.
 Con un cuchillo filoso, hacer cortes diagonales en 3 lugares. Pintar con clara batida y espolvorear con semillas de sésamo. Tapar y dejar levar otros 30 minutos. Mientras tanto, precalentar el horno a 200 °C (moderado/fuerte). Llevar al horno por 35 minutos, o hasta que se haya dorado.
 
 ENGLISH MUFFINS
 (Panecillos redondos)
 
 Ingredientes (para 9 panecillos):
 - 250 gr de harina de trigo normal
 -  5 gr de sal
 -  5 gr de levadura fresca de panadero
 - ½ cucharadita de azúcar
 - 30 gr de mantequilla
 - 75 ml de leche entera
 - 75 ml de agua
 - Aceite vegetal, para engrasar
 
 Preparación paso a paso:
 En un bol mezclar la harina, la sal, la levadura desmenuzada y el azúcar. Añadir poco a poco la leche y el agua ligeramente templadas, y remover para ir formando la masa. Al final echar la mantequilla y amasar un poco hasta obtener una masa lisa y homogénea.
 Tapar con un paño y dejar fermentar hasta que la masa duplique su volumen inicial. Sacarun poco el gas con la yema de los dedos, a la vez estirar la masa, sobre una superficie ligeramente enharinada. Utilizar un rodillo hasta que la masa tenga un grosor de unos dos centímetros de alto. Con ayuda de un vaso cortar nueve porciones iguales.
 Cubrir de nuevo otra vez y dejar fermentar una media hora. Calentar un sartén o plancha engrasada con un poco de aceite untado en un papel de cocina. Utilizar una espátula, y con mucho cuidado, pasar los muffins a la sartén, cubrir con una tapa y dejar que se hagan durante unos ocho minutos a fuego medio por cada lado. Repetir la operación hasta terminar de cocinar todos los muffins. Si no se consumen al momento, conviene envolverlos en un paño de algodón para que no se resequen.
 
 PAN ÁRABE (PAN DE PITA)
 
 Ingredientes (para 12 panes individuales):
 - 800 gr de harina
 - 50 gr de levadura fresca (de panadería)
 - 400 cc de agua tibia
 - 1 cucharada de sal
 - 4 cucharadas de aceite de oliva
 
 Preparación paso a paso:
 Poner sobre la mesa la harina y formar una corona, en el centro colocar la levadura desmenuzada y el aceite, colocar la sal sobre los costados de la harina sin que tome contacto con la levadura.
 Volcar un poco de agua tibia en el centro de la corona, sobre la levadura que con ayuda de los dedos se comienza a disolver y luego continuar agregando el agua restante a medida que se toma la harina de los bordes.
 Amasar bien por algunos minutos hasta lograr un bollo liso, tierno y elástico. Tapar con un paño flojamente y dejar leudar al doble de tamaño en un lugar templado sin corrientes de aire. Una vez leudado el bollo cortar pequeñas porciones y formar bollitos del tamaño de una pelotita de ping-pong, luego aplastar bien con la palma de la mano o con el palo de amasar, debe tener un grosor de 5 mm. Espolvorear los pancitos con harina y los cubrirlos con film o un paño húmedo. Dejar reposar durante 30 minutos. 
 Precalentar el horno a 240ºC y colocar dentro por 10 minutos la placa vacía donde se van a cocinar los pancitos. Una vez que la placa está que caliente, apoyar (con mucho cuidado) los pancitos separados entre sí y llevar al horno bien caliente de 6 a 10 minutos. Deben estar bien infladitos y apenas dorados. Al retirarlos del horno o antes de servir, sacudir con un paño la harina que pudo quedar adherida.
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    Irresistibles donuts
 
 DONUTS CASEROS
 
 Ingredientes (para 8-10 unidades):
 - 225 gr de harina de fuerza
 - 15 gr de levadura de panadero (2 sobres)
 - 80 ml de leche
 - 1 cucharada de mantequilla
 - 1 cucharada de azúcar
 - Aceite de girasol, cantidad para freír
 - ½ cucharadita de esencia de vainilla
 - 2 huevos
 - 1 pizca de sal
 PARA EL GLASEADO:
 - 200 gr de azúcar glas (impalpable)
 - 120 gr de mantequilla
 - 4 cucharadas de agua
 
 Preparación paso a paso:
 Poner en un bol grande, la harina, el azúcar, la sal y la mantequilla y amasar todo bien hasta integrar la mantequilla. Hacer un hueco en la harina e introducir la leche, y la vainilla.
 Ir mezclando poco a poco la harina con la leche, hasta hacer una masa, que se despegue de las paredes del bol y de las manos. Si es necesario, añadir un poco más de harina. Dejar que la masa fermenté en un sitio caliente durante una hora, hasta que doble su volumen.
 Trascurrido ese tiempo. Amasar de nuevo un poco la masa. Extenderla con ayuda de un rodillo en una mesa (ambos deberán estar bien enharinados).
 Cuando el grosor de la masa sea de aproximadamente de un centímetro, cortar unos círculos concéntricos, con ayuda de un vaso, uno grande y otro más pequeño. Deben quedar con formas de aros redondos.
 Colocar los aros encima de una placa de horno, a la cual la cubrir con papel de hornear, para que no se peguen. Seguir cortando, y amasando los restos de la masa, hasta terminar con toda.
 Dejar reposar de nuevo en un sitio cálido unos 20 minutos, para que las piezas aumenten su volumen.
 Calentar abundante aceite en una sartén o cazo hondo. Recortar el papel alrededor de cada donut, así pasarlos a la sartén con su ayuda y evitar que se deformen al manipularlos. Freír un par de minutos por cada lado y sacar inmediatamente a papel de cocina para que absorba el exceso de grasa. Una vez escurridos, dejar que se enfríen, pasarlos por el glasé y dejar secar sobre una rejilla, antes de consumirlos.
 PREPARACIÓN DEL GLASÉ: Derretir la mantequilla, mezclar con el azúcar y agregar el agua. Remover muy bien hasta tener una glosa lisa y más bien espesa. Añadir más agua si fuese necesario para dejar la cobertura al gusto.
 
 DONUTS CLÁSICOS
 
 Ingredientes (para 15 unidades):
 - 250 gr de harina de repostería
 - 200 gr de harina de fuerza
 - 60 gr de azúcar
 - 25 gr harina de soja
 - 1 huevo pequeño
 - 50 gr de margarina 100% vegetal
 - 15 gr de lecitina de soja
 - 20 gr de levadura de panadero en polvo
 - 240 ml de agua
 - 20 gr de leche en polvo (mejor desnatada)
 - 10 gr de gasificante (vale medio sobrecito de levadura royal o bicarbonato)
 - 2 cucharaditas de leche condensada (opcional)
 - 2 cucharaditas de esencia de vainilla líquida
 - Aceite de girasol, cantidad para freír
 PARA EL GLASEADO DE AZUCAR:
 - 150 gr de azúcar glas (impalpable)
 - 20 ml de agua templada
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla líquida
 - 2 cucharaditas de zumo de limón
 PARA EL CHOCOLATE FONDANT:
 - 150 gr de chocolate negro de fundir
 - 70 gr de chocolate blanco
 - 60 gr de azúcar glas (impalpable)
 - 20 gr de margarina vegetal
 - 20 ml de agua
 
 Preparación paso a paso:
 En un recipiente mezclar las harinas (repostería, fuerza y soja) con las levaduras (gasificante y de panadero). Por otro lado calentar el agua un poquito a unos 35ºC más o menos y echar la lecitina de soja batiéndolo bien hasta que se mezcle.
 Luego calentar la margarina (no demasiado porque se quemaría), a continuación añadir el azúcar y batir bien para que quede una pasta homogénea y echar a la otra mezcla de agua.
 Luego integrar el resto de los ingredientes: el huevo ligeramente batido, leche en polvo, esencia de vainilla y leche condensada. Batir todo muy bien y añadir a la mezcla de harinas, esto se puede hacer mucho mejor con amasadora o thermomix.
 Pero si no se utiliza la thermomix, usar primero una cuchara para mezclar poco a poco y luego amasar con las manos durante 8 o 10 minutos, después hacer una bola la meter en un recipiente grande, tapar y la dejar reposar durante 1 hora en un lugar cálido. Al destapar habrá doblado su volumen, hay veces que no crece tanto, depende de la temperatura, de la levadura y de las harinas.
 Utilizar una tabla y espolvorear con harina, hacer una bola con la masa y con ayuda de un rodillo la ir extendiendo sobre la tabla hasta que quede de 2 cm de espesor. Para poder hacer la forma a los donuts sin que se deformen y se puedan manejar perfectamente, agarrar la masa ya estirada y colocar en el congelador, bien directamente encima de la tabla o quitándola con cuidado y poniéndola sobre papel antiadherente y dejar 1 hora más o menos hasta ver que esta dura y firme pero sin congelar del todo.
 Retirarla y con un cortapastas grande o un vaso de boca ancha hacer los donuts (forma de aros), el hueco del medio se puede realizar con una tapa pequeña de plástico.
 A continuación poner los donuts en la bandeja del horno previamente enharinada, llevar a horno y dejar reposar 1 hora y media. Luego encender el horno y colocar a temperatura media (150ºC aproximadamente) hasta que suban del todo pero sin que lleguen a dorarse. Los donuts tienen que quedar a medio hacer.
 En una cazuela grande echar la cantidad de aceite justa para que cubra el donuts hasta la mitad, calentar el aceite pero no mucho, temperatura media más o menos. Echar los donuts ya horneados hasta dorar un poco, primero por una cara y luego por la otra hasta que tomen el color del donuts (este proceso no debe durar mucho, aproximadamente 40 segundos, depende de la temperatura del aceite).
 Para saber si los donuts están bien hechos deben tener una especie de anillo que lo rodea por la mitad de color mas clarito que el resto, o sea que se ha dorado menos.
 PARA EL GLASEADO DE AZÚCAR: Calentar el agua con la vainilla y colocar el azúcar glas y mezclar bien hasta obtener una especie de crema líquida, poner en un bol y bañar los donuts uno a uno hasta que queden bien empapados, colocarlos en una bandeja y dejar que reposen 30 minutos aproximadamente antes de servirlos.
 PARA EL GLASEADO DE CHOCOLATE FONDANT: Calentar al baño maría los dos chocolates con la margarina y aparte mezclar el azúcar glas con el agua y echar a la mezcla anterior cuando ya esté derretida, remover bien para tener lista la cobertura de chocolate fondant.
 Para que la cobertura quede uniforme y lisa, llenar el recipiente de chocolate solo hasta la mitad, colocar los donuts boca arriba y el chocolate queda perfectamente extendido, ya que el baño de chocolate es sólo hasta la mitad.
 Los donuts con cobertura de chocolate necesitan poco más de tiempo de reposo, una hora y media aproximadamente para que el chocolate se ponga duro del todo. Después ya se pueden consumir.
 
 DONUTS FÁCILES AZUCARADOS
 
 Ingredientes (para 8-10 unidades):
 - 400 gr de harina de trigo
 - 60 gr de mantequilla (a punto pomada)
 - 60 gr de azúcar
 - La ralladura de una naranja y un limón
 - 1 pizca de nuez moscada en polvo
 - 1 huevo
 - 15 gr de levadura de panadero
 - 1 vaso de leche
 
 Preparación paso a paso:
 Mezclar bien la mantequilla blanda, el azúcar, las ralladuras de la naranja y del limón y la pizca de nuez moscada en polvo. Después añadir el huevo, la leche templada con la levadura ya disuelta y por último la harina.
 Trabajar bien la masa con las manos y cuando ya no se pega en las manos hacer una bola y la dejar descansar por media hora. Una vez pasado ese tiempo, poner un poco de harina en el rodillo y en la encimera y aplastar la masa para abrirla.
 Después con un molde (un vaso) hacer unos círculos y luego hacer un agujerito en el medio con otro molde menor. Así se le da forma de donuts (aros).
 Dejar reposar los donuts y una vez que aumentó su tamaño al doble, freírlos en aceite templado.
 Al retirar, escurrirlos y espolvorear azúcar al gusto por encima. 
 
 DONUTS ESTILO
 DUNKIN DONUTS ®
 
 Ingredientes (para 12 unidades):
 - 10 gr de levadura activa
 - 2 cucharaditas de agua tibia (37ºC)
 - ¾ de taza de leche tibia
 - 2 ½ cucharadas de manteca o margarina
 - 1 huevo
 - 1/3 de taza de azúcar
 - 1 cucharadita de sal
 - 2 ¾ tazas de harina
 - 3 tazas de aceite vegetal
 PARA EL GLASEADO:
 - 5 1/3 cucharadas de manteca o margarina
 - 2 tazas de azúcar glas (impalpable)
 - ½ cucharadita de esencia de vainilla
 - 1/3 tazas de agua caliente
 - 1 taza de chips de chocolate (para el glaseado de chocolate)
 
 Preparación paso a paso:
 En un bol mediano, disolver la levadura en el agua tibia. Agregar la leche, manteca, huevo, azúcar y sal y batir con batidor eléctrico hasta que quede una masa suave. Añadir la mitad de la harina y mezclar por 30 segundos. Agregar la harina restante y amasar con las manos enharinadas hasta que quede una masa suave. Tapar el bol que tiene la masa y dejarlo en un lugar cálido hasta que la masa tome el doble de su tamaño, aproximadamente 1 hora. Está listo cuando se toca la masa con el dedo y el hundimiento queda.
 Aplanar la masa hasta que quede de aproximadamente 1 a 1,5 cm de espesor. Si no se tiene un cortador de donuts, se puede utilizar una lata vacía bien limpia y con un agujero del otro lado (para no crear vacío dentro de la lata). Para crear los hoyos del centro, se puede utilizar una tapa de gaseosa o similar con un diámetro aproximado de 3 cm. Deben quedar aproximadamente una docena de discos de masa. Los restos de masa que quedan al hacer los huecos centrales también pueden cocinarse y glasearse.
 Poner las donuts en una placa, tapar y dejar reposar nuevamente hasta que alcancen el doble de tamaño (tomará 30 a 45 minutos).
 Calentar el aceite vegetal en una sartén grande a fuego medio hasta aproximadamente 200 ºC. Se puede probar con uno de los restos de masa. Ésta debería hincharse rápidamente. Freír cada donut durante aproximadamente 30 segundos por cada lado, o hasta que estén doradas. Enfriar 5 minutos sobre un papel absorbente.
 PARA EL GLASEADO: Combinar la manteca con el azúcar glas en un bol mediano y batir con batidor eléctrico. Agregar la esencia de vainilla y el agua caliente. Mezclar hasta que quede homogéneo.
 Si se va a hacer glaseado de chocolate, derretir los chips de chocolate en el microondas por 30 a 40 segundos. Revolver y volver a poner en microondas por 30 segundos hasta que esté completamente derretido. Añadir a la mezcla de glaseado anterior y mezclar hasta que esté homogéneo.
 Cuando las donuts estén frías, poner la cara superior sobre el glaseado y luego dejar enfriar en una placa hasta que el glaseado se afirme, aproximadamente 15 minutos.


    


    


  



  
      
 


    [image: COMIDA CHICOS COLLAGE 8.jpg]


    


    

  


  
      
 


    Tarde de budines y chocolate caliente
 
 BUDÍN CLÁSICO DE NARANJA
 
 Ingredientes (para 8-10 porciones):
 - 4 tazas de harina leudante
 - 2 ¾ tazas de azúcar
 - 1 ½ cucharaditas de polvo para hornear
 - 2 naranjas, ralladas y exprimidas
 - 8 huevos, a temperatura ambiente
 - 330 gr de mantequilla, a temperatura ambiente
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (horno moderado). Enmantecar y enharinar un molde de budín inglés. Forrar la base con papel mantequilla.
 En un bol mediano, batir con batidora eléctrica la mantequilla y el azúcar hasta lograr una crema. De a uno, incorporar los huevos, batiendo bien luego de cada adición. Agregar lentamente la harina, un poco a la vez, intercalando con el jugo de naranja y la ralladura de naranjas.
 Colocar la preparación en el molde y hornear 1 hora y 15 minutos, o hasta que esté dorado y al insertar un cuchillo en el centro del budín, éste salga limpio.
 
 BUDÍN CLÁSICO DE CHOCOLATE
 
 Ingredientes (para 12 porciones):
 - 150 gr de mantequilla
 - 175 gr de azúcar
 - 3 huevos
 - 3 cucharadas de leche
 - 3 cucharadas de ron
 - 250 gr de harina
 - 2 cucharaditas de polvo para hornear
 - 100 gr de chocolate negro, rallado
 - 100 gr de chocolate con leche, picado
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado), Enmantecar una budinera mediana.
 Batir la mantequilla con batidora eléctrica hasta que se ponga bien cremosa. Incorporar los huevos de 1 a la vez, luego el azúcar y la esencia de vainilla, hasta que se forme una mezcla bien espumosa. Añadir la leche y el ron. Por último, agregar la harina y polvo para hornear a la mezcla. Incorporar el chocolate picado, y mezclar bien.
 Verter la preparación en la budinera y llevar al horno durante 50 a 60 minutos. Esperar 10 minutos antes de desmoldar y dejar enfriar sobre una rejilla.
 
 BUDÍN CLÁSICO DE VAINILLA
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 250 gr de mantequilla, a temperatura ambiente
 - 250 gr de azúcar
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - 5 huevos
 - 375 gr de harina
 - 125 gr de fécula de maíz
 - 2 cucharaditas de polvo para hornear
 - 4 cucharadas de ron
 - 3 cucharadas de leche
 - La ralladura de cáscara de un limón
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar y enharinar una budinera mediana. Reservar.
 2) Agregar todos los ingredientes en el orden anterior, hasta lograr una mezcla suave y lisa. Verter en la budinera y llevar al horno por 15 minutos. Luego subir la temperatura a 200°C (moderado/fuerte), y cocinar durante 30 minutos más, o si al insertar un palillo, éste sale limpio. Dejar enfriar antes de servir.
 
 BUDÍN DE FRESAS
 CON NUECES
 
 Ingredientes (para 10 porciones):
 - 250 gr de fresas (frutillas)
 - 375 gr de harina
 - 350 gr de azúcar
 - 1 cucharada de canela en polvo
 - 1 cucharadita de sal
 - 1 cucharadita de bicarbonato de sodio
 - 300 cc de aceite vegetal
 - 4 huevos batidos
 - 150 gr de nueces picadas
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 175°C (moderado). Enmantecar y enharinar dos moldes para budín.
 Cortar las fresas en rodajas y colocarlas en un bol mediano. Espolvorear ligeramente con una cucharada de azúcar y reservar mientras preparas la masa.
 Mezclar la harina, el azúcar, la canela, sal y bicarbonato de sodio en un bol grande. Revolver bien y agregar el aceite y los huevos. Incorporar las frutillas con azúcar y mezclar para distribuir. Agregar las nueces, mezclar y distribuir la preparación entre las dos budineras. Llevar al horno.
 Hornear de 45 a 50 minutos, o hasta que un palillo insertado en el centro salga limpio. Dejar enfriar en los moldes sobre una rejilla durante 10 minutos. Desmoldar y dejar enfriar completamente antes de servir.
 
 BUDÍN TENTACIÓN
 CON CHIPS DE CHOCOLATE
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 175 gr de harina común
 - 50 gr de cacao
 - 1 puñado de chips de chocolate
 - ½ cucharadita de bicarbonato de sodio
 - 2 cucharaditas de polvo para hornear
 - 75 gr de mantequilla
 - 2 huevos, ligeramente batidos
 - 150 gr de azúcar
 - ½ taza de leche
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar y enharinar un molde para budín.
 En un bol, tamizar juntos la harina, el cacao, el bicarbonato, y el polvo para hornear. Agregar el azúcar y mezclar. En otro bol, mezclar la mantequilla derretida, los huevos, y la leche.
 Suavemente, unir los ingredientes de los dos recipientes revolviendo hasta incorporar bien. Agregar los chips de chocolate y mezclar. Volcar la mezcla en el molde y emparejar. Llevar al horno.
 Hornear 40 a 50 minutos o hasta que al tocar la superficie, esta ofrezca resistencia. Retirar y dejar enfriar antes de servir.
 
 BUDÍN DE AVENA
 CON NUECES
 
 Ingredientes (para 12 porciones):
 - 100 gr de avena arrollada
 - 330 cc de agua hirviendo
 - 115 gr de mantequilla, a temperatura ambiente
 - 220 gr de azúcar negra
 - 2 huevos
 - 1 ½ cucharaditas de esencia de vainilla
 - 1 cucharadita de canela
 - 1 cucharadita de polvo para hornear
 - ½ cucharadita de bicarbonato de sodio
 - 1 pizca de sal
 - 215 gr de harina
 PARA EL CRUMBLE:
 - 100 gr de azúcar moreno
 - 2 cucharaditas de harina
 - ½ cucharadita de canela
 - ¼ cucharadita de nuez moscada
 - 45 gr de mantequilla
 - 75 gr de nueces tipo pecan, picadas gruesas
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 190°C (moderado). Enmantecar una budinera mediana. Reservar.
 Verter 330 cc de agua hirviendo sobre la avena arrollada, y dejar reposar.
 Batir la mantequilla con el azúcar moreno hasta lograr una crema bien esponjosa. Agregar los huevos, 1 a la vez, batiendo bien después de cada adición. Incorporar la esencia de vainilla y canela.
 Mezclar el polvo para hornear, bicarbonato de sodio, sal y harina en un bol. Incorporar a la mezcla anterior. Verter la mezcla en la budinera.
 Para el crumble: Mezclar el azúcar con la harina, canela y nuez moscada. Agregar la mantequilla en trocitos bien fríos, y frotar con las manos hasta que se formen grumos. Agregar las nueces. Espolvorear el crumble sobre el budín y llevar al horno por 35 minutos, hasta que al introducir un palillo en el centro, éste salga limpio.
 
 BUDÍN CLÁSICO DE BANANA
 
 Ingredientes (para 12 porciones):
 - 250 gr de harina
 - 1 cucharadita de bicarbonato de sodio
 - Una pizca de sal
 - 115 gr de mantequilla
 - 115 gr de azúcar moreno
 - 2 huevos batidos
 - 500 gr de puré de bananas
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180 ºC (horno moderado). Enmantecar y enharinar ligeramente un molde para budín de 23 x 13 cm.
 En un bol grande, combinar la harina, el bicarbonato de sodio y la sal. En un bol aparte, batir la mantequilla y el azúcar moreno. Agregar los huevos y el puré de bananas hasta que esté bien mezclado. Incorporar la mezcla de bananas en la mezcla de harina, y mezclar solo hasta humedecer todos los ingredientes. Verter en el molde.
 Hornear durante 60 o 65 minutos, hasta que un cuchillo insertado en el centro del budín salga limpio. Dejar enfriar en el molde durante 10 minutos, luego desmoldar sobre una rejilla metálica.
 Cortar y servir. Es delicioso para acompañar una taza de té de menta.
 
 BUDÍN LIVIANO DE
 BANANA Y NUEZ
 
 Ingredientes (para 12 porciones):
 - 2 huevos
 - 155 gr de azúcar
 - 2 bananas maduras, pisadas
 - 3 cucharadas de puré de manzana
 - 4 cucharadas de leche desnatada
 - 1 cucharada de aceite de oliva
 - 3 cucharaditas de esencia de vainilla
 - 250 gr de harina
 - 2 cucharaditas de polvo para hornear
 - ½ cucharadita de bicarbonato de sodio
 - ½ cucharadita de sal
 - ¼ de taza (30 gr) de nueces picadas
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 160°C (leve). Forrar un molde con papel manteca. Enmantecar y enharinar por arriba.
 En un bol grande, batir los huevos y el azúcar hasta lograr una consistencia suave y cremosa, aproximadamente 5 minutos. Incorporar las bananas, el puré de manzana, la leche, el aceite y la esencia de vainilla. Mezclar bien.
 En otro bol, tamizar juntos la harina, el polvo para hornear, el bicarbonato de sodio y la sal. Agregar a la mezcla de bananas y mezclar. Agregar las nueces en forma envolvente y volcar en el molde.
 Llevar al horno y cocinar 1 hora o hasta que tenga un color dorado y al insertar un palillo en el centro salga limpio. Desmoldar el budín sobre una rejilla y dejar enfriar antes de servir.
 
 BUDÍN DE BANANA
 “TENTACIÓN”
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 55 gr de mantequilla o margarina
 - 200 gr de azúcar
 - 1 huevo
 - 3 de bananas muy maduras
 - 250 gr de harina leudante
 - 1 cucharadita sal
 - 4 bananas maduras
 - 1 pizca mezcla de especias
 - 1 pizca nuez moscada
 - 1 pizca canela
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180 ºC (moderado). Enmantecar y enharinar ligeramente un molde de budín de 20 x 10 cm. Reservar.
 En un bol grande, batir la mantequilla y el azúcar (con una batidora eléctrica, es más rápido). Incorporar el huevo y el puré de banana. Agregar la harina y la sal, y mezclar hasta que esté combinado. Volcar en el molde.
 Hornear durante 1 hora. Si la parte superior empieza a dorarse demasiado rápido, disminuir un poco la temperatura del horno. El centro debe ser suave y tierno, mientras que el exterior, fresco y crujiente. Servir una vez frío.
 
 BUDÍN DE BANANA
 CON CHOCOLATE
 
 Ingredientes (para 12 porciones):
 - 2 cucharadas de mantequilla
 - ¾ taza de azúcar
 - 1 huevo
 - 3 bananas maduras, grandes
 - ½ taza de cacao en polvo
 - ½ taza de nueces molidas
 - 1 ½ tazas de harina
 - 1 cucharadita de polvo para hornear
 - 1 cucharadita de bicarbonato de sodio
 - 2 cucharadas de leche
 - Chips de chocolate, c/n (opcional)
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 170ºC (bajo). Enmantecar y enharinar una budinera o molde savarín.
 En una procesadora, mezclar la mantequilla, el azúcar y el huevo hasta lograr una consistencia suave. Incorporar las bananas (cortada en pequeños pedacitos) y seguir mezclando hasta que esté suave y homogénea. Agregar el cacao y las nueces molidas. Mezclar bien.
 Tamizar la harina, el bicarbonato de sodio y el polvo para hornear e incorporar en la procesadora. Por último, agregar la leche y procesar hasta conseguir una mezcla homogénea.
 Si se desea agregar los chips de chocolate, agregarlos después de retirar la preparación de la procesadora. Incorporarlos manualmente con una cuchara de madera en forma envolvente.
 Verter la mezcla en el molde. Si se desea, se pueden agregar algunas nueces enteras por arriba.
 Llevar al horno. Hornear 1 hora o hasta que al introducir un palillo en el budín, éste salga limpio.
 Servir acompañado con nata montada (crema chantilly) o fresas frescas.
 
 BUDÍN BÁSICO DE LIMÓN
 
 Ingredientes (para 8-10 porciones):
 - 125 gr de mantequilla
 - 125 gr de azúcar
 - 2 huevos
 - 185 gr de harina leudante
 - 1 pizca de polvo para hornear
 - 1 limón, rallado y exprimido
 - ¼ taza de leche o cantidad necesaria
 - 4 cucharadas de azúcar glas (impalpable)
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 160°C (suave-mediano). Enmantecar y enharinar una budinera.
 Batir la mantequilla, el azúcar, los huevos, la harina leudante, el polvo para hornear, la ralladura de limón y suficiente leche para lograr una consistencia suave.
 Verter dentro del molde y llevar al horno. Cocinar 1 hora hasta que esté alto y esponjoso, y que al pinchar con un palillo en el centro, este salga limpio.
 Mezclar el azúcar glas y 3 cucharadas de jugo de limón en una sartén a fuego muy bajo. Al retirar el budín del horno, pinchar la superficie ligeramente con un palillo varias veces y rociar el glaseado por encima.
 Dejar enfriar en el molde durante 10 minutos y luego pasar a una rejilla de alambre para que se termine de enfriar.
 
 BUDÍN SUAVE DE LIMÓN
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 2 yemas
 - 1 taza de azúcar
 - ¼ taza de jugo de limón
 - 1 limón, rallado
 - ¾ taza de leche
 - ¼ taza de harina
 - 2 claras, batidas a punto nieve
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar una budinera de 16 cm.
 En un bol, batir las yemas con el azúcar, el jugo de limón, y la ralladura hasta que estén espumosas. Integrar la harina de a poco, mezclando hasta que no queden grumos.
 En otro bol, batir las claras a punto nieve hasta que estén firmes. Agregar a la mezcla de limón, revolviendo con movimientos suaves y envolventes hasta que todo esté integrado.
 Verter en el molde y hornear a Baño María hasta que esté dorado y al pinchar con un escarbadientes, este salga limpio. Dejar enfriar antes de desmoldar.
 
 BUDÍN EXPRÉS DE
 LIMÓN CON YOGUR
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - ½ cucharadita de polvo para hornear
 - 185 gr de azúcar
 - La ralladura de 1 limón
 - 150 gr de yogur natural
 - 150 cc de aceite
 - 275 gr de harina común
 - 3 huevos
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar una budinera. Reservar.
 Colocar todos los ingredientes en un bol en el orden de la lista. Mezclar bien.
 Colocar la mezcla en la budinera y llevar al horno durante 35 minutos o hasta que al insertar un palillo éste salga limpio. Servir una vez frío.
 
 BUDÍN DELICADO
 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
 - 300 gr de azúcar
 - 60 gr de harina, tamizada
 - ½ cucharadita de sal
 - 355 cc de leche desnatada
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180ºC (horno moderado). Enmantecar y enharinar un molde cuadrado 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 las claras en la mezcla de leche. Verter en el molde para hornear.
 Colocar un recipiente con agua caliente en el horno, y poner el budín en la fuente con agua a baño María. Hornear durante 45 minutos. Una vez frío, servir.
 
 BUDÍN DE LIMÓN
 CON GLASÉ
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 250 gr de harina leudante
 - 120 gr de azúcar
 - 100 gr de mantequilla
 - 2 huevos
 - ½ taza de leche
 - 1 limón, rallado
 PARA EL GLASÉ:
 - 200 gr de azúcar glas (impalpable)
 - 1 limón, exprimido
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 150°C (horno bajo). Enmantecar y enharinar un molde de budín inglés, alto.
 En un bol, batir la mantequilla con el azúcar y la ralladura de limón. Incorporar los huevos de a uno, batiendo bien luego de cada adición.
 Incorporar de a poco la harina y la leche de manera alternada, terminando con harina. Mezclar bien y volcar en la budinera. Llevar al horno y cocinar 40 minutos.
 Para el glaseado: En un bol batir el azúcar glas (impalpable) con el jugo de limón hasta lograr una consistencia cremosa. Chorrear el glaseado sobre el budín cocido y hornear 7 minutos más. Retirar y dejar entibiar antes de servir.
 
 BUDÍN TENTACIÓN
 DE LIMÓN
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 1 huevo
 - 2 tazas de harina leudante
 - 1 limón rallado y exprimido
 - ¾ tazas de leche
 - 150 gr de mantequilla
 - 1 taza de azúcar
 - 1 taza de azúcar glas (impalpable)
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar y enharinar un molde de budín inglés.
 En el bol de la batidora, colocar la mantequilla y el azúcar y batir hasta lograr una crema. Incorporar el huevo y continuar batiendo. Agregar la ralladura de limón y 2 cucharadas de jugo de limón. Incorporar la harina, alternando con la leche.
 Colocar la preparación en el molde y cocinar en el horno hasta que un cuchillo insertado en el medio, salga limpio. Retirar y dejar enfriar en el molde. Desmoldar sobre una rejilla.
 Una vez frio, colocar el budín en una fuente. En un bol, mezclar el azúcar glas (impalpable) y 3 cucharadas de jugo de limón. Chorrear la preparación sobre el budín y dejar secar. Cortar y servir.
 
 CHOCOLATE CALIENTE CLÁSICO
 
 Ingredientes (para 3 a 4 tazas):
 - 1 tableta de 100 gr de chocolate para taza
 - 1 taza con agua
 - 2 tazas de leche (preparada con leche en polvo)
 - 2 cucharadas de Maicena (fécula de maíz)
 - Azúcar al gusto
 - 1 cucharadita de vainilla
 - 1 pizca de sal
 - Canela en polvo a gusto
 - Nueces picaditas
 
 Preparación paso a paso:
 1) En una olla colocar la tableta de chocolate con el agua y cocinar a fuego medio durante 15 minutos hasta que se derrita bien el chocolate y se convierta en una crema un tanto espesa. Agregar la leche, remover constantemente y luego añadir una pizca pequeña de sal.
 2) En un recipiente disolver la maicena en un poquito de leche, y luego agregar al chocolate revolviendo durante 1 ó 2 minutos aproximadamente.
 3) Cuando esté bien espesa la preparación, retirar del fuego y agregar la vainilla, el azúcar y la canela.
 4) Servir caliente en tazas (mugs), y rociar con las nueces bien picaditas.
 
 *Nota: Para realzar un poco el sabor a la hora de agregar la leche, se puede colocar canela entera y un clavo de olor, que luego se retira antes de agregar la Maicena®.
 
 SUBMARINO
 
 Ingredientes (para 2 porciones):
 - ½ litro de leche
 - 2 barritas de chocolate de taza (tipo Nestlé®)
 - Azúcar al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Poner la leche en una ollita y esperar a que hierva, cuando rompa el hervor retirar.
 Volcar la leche en dos vasos de submarino, o en su defecto en dos tazas grandes.
 Agregar una barrita de chocolate en cada recipiente, dejar un ratito que se ablande y revolver.
 Pasar la cuchara sobre las paredes del vaso para derretir por completo el chocolate.
 
 CHOCOLATE CALIENTE CREMOSO
 
 Ingredientes (para 5 porciones):
 - 1 litro de leche
 - 4 cucharadas de chocolate amargo
 - ½ taza de azúcar
 - 3 cucharaditas de Maicena® (fécula de maíz)
 - 1 cáscara de naranja
 - 1 palo de canela
 - 4 gotas de esencia de vainilla
 - ½ taza de nata (crema de leche)
 
 Preparación paso a paso:
 En un bol poner la leche, el chocolate, el azúcar y la fécula de maíz. Batir para deshacer los grumos del chocolate y la fécula de maíz. 
 Una vez unido, vaciar a una olla y agregar la cascara de naranja, la canela y la vainilla, revolver todo el rato y dejar hervir por unos 10 a 12 minutos.
 Distribuir en 5 tazas y servir con un poco de nata arriba, acompañado por un pan blando, croissant o bizcochuelo.
 
 CHOCOLATE DE PASCUAS
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 200 gr de chocolate a la taza
 - 1 cucharada de café soluble
 - 1 cucharada de canela en polvo
 - 2 clavos de olor
 - 1 pizca de vainilla en polvo
 - 1 trozo de peladura de naranja (sin la piel blanca)
 - 4 cucharadas de nata (crema de leche)
 - 1 litro de leche
 - Un chorrito de brandy, coñac o ron (optativo)
 
 Preparación exprés:
 Calentar la leche y disolver en ella el café y el chocolate. Añadir el resto de los ingredientes sin dejar de remover para evitar que se pegue al fondo de la olla. Servir bien caliente en tazas individuales acompañado de algún bocadillo dulce.
 
 CHOCOLATE CALIENTE
 CON CANELA Y HUEVO
 
 Ingredientes (para 3 porciones):
 - 3 tazas (750 cc) de leche
 - 100 gr de chocolate, rallado
 - 1 cucharada de azúcar
 - ½ cucharadita de canela molida
 - 1 huevo
 
 Preparación paso a paso:
 Poner la leche en un recipiente apropiado para microondas y calentar en máxima potencia por 2 minutos. Incorporar el chocolate, el azúcar y la canela. En un bol chico, batir un huevo hasta que quede cremoso. Una vez listo, incorporarlo a la mezcla de chocolate.
 Llevar todo al microondas y cocinar en potencia máxima por 3 a 4 minutos o hasta que esté espumoso (tener cuidado de que no hierva).
 Retirar del microondas y batirlo una vez más hasta que quede suave. Verter el chocolate en 3 tazas. Si puede decorar con una pizca de canela, chocolate rallado y un copete de nata montada (crema chantilly).
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    ¡Mmm… Exquisitas cookies y masitas!


    
 COOKIES CLÁSICAS
 
 Ingredientes (para 16-24 cookies):
 - 110 gr de mantequilla a temperatura ambiente
 - 100 gr de azúcar
 - 110 gr de azúcar negra
 - 1 huevo
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - ½ cucharadita de bicarbonato
 - 1 cucharadita de agua
 - 1 pizca de sal
 - 185 gr de harina
 - 175 gr de chocolate amargo, cortado en trocitos pequeñitos
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno 180°C (moderado).
 Mezclar la mantequilla con el azúcar y azúcar negra hasta lograr una crema suave y lisa. Añadir el huevo y la esencia de vainilla.
 Disolver el bicarbonato en el agua caliente. Agregarlo a la preparación anterior. Luego añadir la sal, harina y trocitos de chocolate a la mezcla.
 Colocar en una placa para horno cucharadas de la mezcla separadas entre sí por 2 cm.
 Llevar al horno durante 10 minutos. Dejar enfriar por 10 minutos más antes de retirarlas de la placa. Dejar que se enfríen completamente sobre una rejilla.
 
 COOKIES “ESTILO BROWNIES”
 
 Ingredientes (para 24 cookies):
 - 150 gr de chocolate semiamargo
 - 80 gr de mantequilla
 - 220 gr de azúcar
 - 3 huevos
 - ½ cucharaditas de esencia de vainilla
 - 125 gr de harina 0000 (calidad 4 ceros)
 - 1 cucharadita de café instantáneo
 - 1 pizca de sal
 - 80 gr de nueces picas o chips de chocolate
 
 Preparación paso a paso:
 Picar 225g de chocolate y colocar en un bol a baño María. Agregar la mantequilla y mezclar constantemente hasta fundir ambos ingredientes.
 Colocar en la batidora el azúcar y agregar a la mezcla de chocolate y mantequilla. Mezclar bien.
 Agregar de a uno los huevos, batiendo bien después de cada adición, y luego la esencia de vainilla. Incorporar la harina, el café y la sal. Mezclar.
 Por último, agregar el resto del chocolate cortado en trozos y las nueces picadas, los chips de chocolate o lo que se haya elegido.
 Colocar de a cucharadas sobre placas siliconadas y bien separadas entre sí. Hornear a 180°C (moderado) de 9 a 11 minutos o hasta que los bordes estén firmes y el centro aun un poco blando.
 
 COOKIES SIMPLES
 CON NUTELLA®
 
 Ingredientes (para 12 cookies):
 - 1 taza de Nutella®
 - 1 huevo grande
 - ½ taza de harina común
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar una placa para horno con papel mantequilla. Reservar. Mezclar los 3 ingredientes en un bol. No te preocupes, si queda un poco grumoso.
 Hacer bolitas de 2,5cm de tamaño. Colocar las bolitas en la placa y llevar al horno durante 8 a 10 minutos.
 Recién salidas del horno, hacer cruces, presionando suavemente con un tenedor. Dejar enfriar unos minutos en la placa, y luego pasarlas a una rejilla para que se enfríen completamente.
 
 COOKIES CLÁSICAS
 SÚPER FÁCILES
 
 Ingredientes (para 60 cookies):
 - 250 gr de harina
 - 1 cucharadita de polvo para hornear
 - 1 cucharadita de bicarbonato de sodio
 - ½ cucharadita de sal
 - 225 gr de mantequilla, a temperatura ambiente
 - 200 gr de azúcar
 - 220 gr de azúcar negra
 - 2 huevos
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - 160 gr de avena
 - 170 gr de chips de chocolate
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180ºC (horno moderado). Enmantecar bandejas para hornear. Tamizar juntos la harina, el polvo para hornear, el bicarbonato de soda y la sal. Reservar a un lado.
 En un bol grande batir la mantequilla, el azúcar impalpable y el azúcar negra hasta lograr una crema suave. Agregar los huevos uno a uno, luego añadir la vainilla. Poco a poco agregar los ingredientes tamizados. Incorporar la avena y los chips de chocolate. Con ayuda de una cuchara, colocar la mezcla sobre las bandejas para hornear preparadas.
 Hornear durante 8 a 10 minutos en el horno precalentado. Dejar enfriar las galletas en la bandeja para hornear durante 5 minutos antes de desmoldarlas.
 
 COOKIES EXPRÉS CON
 CHOCOLATE AMARGO
 
 Ingredientes (para 18 cookies):
 - 100 gr de mantequilla, a temperatura ambiente
 - 100 gr de azúcar
 - 1 huevo batido
 - 175 gr de harina
 - ½ cucharadita de polvo para hornear
 - 150 gr de chocolate amargo, picado
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 200 ºC (horno fuerte). Batir la mantequilla y el azúcar en un bol, usando una batidora eléctrica hasta que la mezcla esté suave y esponjosa. Incorporar poco a poco el huevo, a continuación, tamizar la harina y el polvo para hornear y mezclar juntos.
 Agregar los trozos de chocolate en la mezcla de manera que se distribuyan uniformemente.
 Con ayuda de una cuchara de té, colocar 18 cucharadas de la mezcla en dos bandejas de horno ligeramente enmantecadas, dejando suficiente espacio entre una y otra para las galletas se expandan sin tocarse durante la cocción. Alisar la parte superior de cada galletita con el dorso de una cuchara mojada en agua fría.
 Llevar al durante 12 a 15 minutos hasta que se sientan elásticas y tiernas. Dejar enfriar en la bandeja de hornear durante 5 minutos, luego desmoldar en una rejilla para enfriar completamente. Se mantienen bien en un recipiente hermético por 5 días.
 
 COOKIES CON NUECES
 
 Ingredientes (para 24 cookies):
 - 225 gr de mantequilla, a temperatura ambiente
 - 200 gr de azúcar
 - 225 gr de azúcar negra
 - 2 huevos
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - 375 gr de harina
 - 1 cucharadita de bicarbonato de sodio
 - 1 cucharadita de agua tibia
 - 1 pizca de sal
 - 350 gr de chips de chocolate
 - 125 gr de nueces picadas
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado).
 Batir la mantequilla con el azúcar y azúcar negra, hasta que esté bien suave. Incorporar los huevos, de uno a la vez, batiendo bien después de cada adición. Disolver el bicarbonato en el agua tibia, y agregar a la mezcla anterior, junto con la sal. Por último, agregar la harina, chips de chocolate y nueces picadas. Colocar una cucharada colmada en una placa para horno.
 Llevar al horno por 10 minutos, o hasta que los bordes se hayan dorado.
 
 COOKIES DE VAINILLA
 CON CHOCOLATE
 
 Ingredientes (para 48 cookies):
 - 280 gr de harina
 - 1 cucharadita de bicarbonato de sodio
 - 225 gr de margarina, a temperatura ambiente
 - 4 cucharadas de azúcar
 - 175g de azúcar negra
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - 100 gr de postre tipo Royal® de vainilla, preparado según las instrucciones del paquete
 - 2 huevos
 - 340 gr chocolate
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 190ºC (horno moderado). Enmantecar y enharinar una placa para hornear.
 En un bol mediano, combinar la harina y el bicarbonato de sodio. Reservar. En otro bol grande, combinar la margarina, el azúcar, azúcar negra, la vainilla y el postre de vainilla. Batir bien hasta que esté suave y cremoso. Agregar los huevos. Poco a poco incorporar la mezcla de harina. Agregar los chips de chocolate.
 Colocar la masa de a cucharadas sobre la placa para horno, a una distancia de 5 cm entre una y otra. Hornear de 9 a 12 minutos, o hasta que estén doradas.


    COOKIES CON
 MANTEQUILLA DE MANÍ
 
 Ingredientes (para 36 cookies):
 - 110 gr de mantequilla, a temperatura ambiente
 - 130 gr de mantequilla de maní
 - 220 gr de azúcar moreno
 - 100 gr de azúcar
 - 2 huevos
 - 2 cucharadas de miel
 - 2 cucharadas de agua
 - 2 cucharaditas de esencia de vainilla
 - 310 gr de harina
 - 1 cucharadita de bicarbonato de sodio
 - ½ cucharadita de sal
 - 340 gr de chocolate amargo picado
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 190ºC (horno moderado). Enmantecar y enharinar una placa para hornear. Reservar.
 En un bol grande batir la mantequilla, la mantequilla de maní, el azúcar y el azúcar negra, hasta lograr una crema. Agregar los huevos de a uno por vez, luego añadir la miel de caña, el agua y la vainilla. Combinar la harina, el bicarbonato de sodio y la sal. Incorporar los ingredientes secos a la mezcla de mantequilla de maní. Agregar los trozos de chocolate. Formar las galletas colocando la masa de a cucharadas sobre una bandeja para hornear sin Enmantecar, dejando 7 cm entre una y otra.
 Hornear durante 12 a 14 minutos en el horno precalentado, o hasta que los bordes estén dorados. Dejar que las galletas se enfríen durante 1 minuto en la bandeja antes de colocarlas sobre una rejilla de alambre para enfriar completamente.
 
 MASITAS DE CANELA
 
 Ingredientes (para 12 unidades):
 - 2 ½ cucharaditas de levadura en polvo
 - ½ taza de agua tibia
 - ½ taza de leche condensada
 - ¼ taza de azúcar
 - 1 cucharadita de sal
 - 1/3 de taza de mantequilla
 - 1 huevo
 - 4 tazas de harina
 - ½ cucharadita de canela molida
 PARA LA COBERTURA:
 - 2/3 de taza de azúcar
 - ½ taza mantequilla
 - 1 taza de harina
 - 2 cucharaditas de canela en polvo
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Separar una asadera o placa para horno y forrar la base con papel mantequilla.
 En un bol grande mezclar la levadura y el agua. Incorporar la leche condensada, el azúcar, la mantequilla derretida, sal, huevo y la mitad de la harina. Poco a poco incorporar la harina restante y la canela, Unir hasta que se hayan integrado uniformemente y se forme un bollo. Colocar sobre una superficie enharinada.
 Amasar de 6 a 8 minutos hasta que el bollo esté suave y elástico. Colocar dentro de un bol aceitado y mover la masa dentro del mismo de forma que se embadurne bien. Cubrir con papel film y colocar en un lugar tibio para que leude hasta duplicar su tamaño, aproximadamente 1 hora.
 Mientras tanto, preparar la cobertura. Batir la mantequilla y el azúcar hasta lograr una crema ligera. Incorporar la harina y seguir batiendo hasta lograr una consistencia tipo masa. Dividir en 2 partes iguales y colocar en dos recipientes. Agregar la canela en una mitad y la vainilla en la otra.
 Cuando la masa haya duplicado su volumen, cortarla en 12 porciones iguales. Formar bolitas y ponerlas sobre la asadera dejando un espacio de 5 cm entre cada una. Aplastar cada una hasta un espesor de 2 cm. Cubrir con la cobertura. Hacer marcas de enrejado con un cuchillo. Cubrir y dejar que dupliquen su volumen durante 45 minutos.
 Llevar al horno y cocinar 20 minutos o hasta que estén ligeramente doradas.
 
 MASITAS DE COCO
 
 Ingredientes (para 8 unidades):
 - 2 huevos
 - 225 gr coco rallado
 - 150 gr de azúcar
 - Baño de chocolate blanco y negro (opcional)
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Cubrir 1 ó 2 placas de aluminio con papel mantequilla.
 Batir bien los huevos. Agregar el coco y el azúcar.
 Mezclar y dejar reposar aproximadamente 20 minutos.   Con las manos mojadas en agua fría, armar 16 copitos tipo pirámides.
 Colocar las masitas sobre las placas para horno y si lo desea, puede decorar con cerezas. Hornear de 25 a 30 minutos o hasta que estén levemente dorados. Dejar enfriar sobre una rejilla.
 Si se desea, bañar la parte superior con un poco de chocolate negro cobertura. Dejar enfriar hasta que se endurezca y bañar nuevamente con chocolate blanco. Guardar en un recipiente hermético para evitar que se humedezcan.
 
 MASITAS DE REQUESÓN
 
 Ingredientes (para 48 unidades):
 - 1 taza de mantequilla
 - 2 tazas de azúcar
 - 2 huevos
 - 400 gr de requesón (ricotta)
 - 2 cucharaditas de esencia de vainilla
 - 4 tazas de harina común
 - 1 cucharadita de polvo para hornear
 PARA LA COBERTURA:
 - 1/2 taza de leche
 - 1 cucharadita de mantequilla
 - 4 tazas de azúcar glas (impalpable)
 - 1 cucharada de jugo de limón
 - Granas, cantidad necesaria
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 175°C (moderado). Forrar con papel mantequilla una placa para horno. Reservar.
 En un bol grande, batir la mantequilla y el azúcar hasta punto crema. Añadir los huevos, de a uno a la vez, y luego la ricotta y la esencia de vainilla. Mezclar los ingredientes secos en un bol aparte: harina y polvo para hornear. Incorporar la harina de a poco a la preparación anterior. Colocar una cucharada de la preparación en la placa para horno, separándolas por 2 cm entre sí.
 Llevar al horno por 8 a 10 minutos en el horno precalentado. Dejar que las masitas se enfríen bien en la rejilla.
 Para preparar la cobertura, calentar la leche, la mantequilla en una olla chica a fuego mediano-bajo. Cocinar, revolviendo con cuchara de madera hasta que se haya disuelto la mantequilla. Retirar del fuego y añadir el azúcar impalpable y el jugo de limón. Mojar cada una de las masitas en la cobertura y luego rociar con las granas. Dejar que se seque bien la cobertura antes de guardarlas en un recipiente hermético.
 
 MASITAS DE MALVAVISCOS
 CON CHOCOLATE
 
 Ingredientes (para 18 unidades):
 - 350 gr de galletas dulces tipo Lincoln® molidas
 - 125 gr de chocolate semi-amargo, cortado en cuadraditos
 - 225 gr de mantequilla
 - 1/8 taza de azúcar glas (impalpable)
 - 2 cucharadas de cacao en polvo
 - 2 cucharadas de miel
 - 2/3 taza de mini malvaviscos 
 - ½ taza de chips de chocolate
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar en una olla a fuego bajo/mediano la miel, mantequilla, azúcar y cacao hasta que se hayan derretido, mezclando constantemente. Retirar del fuego y dejar enfriar.
 Mezclar las galletas molidas a la preparación anterior. Agregar los malvaviscos y por último, los chips de chocolate. Mezclar bien hasta que se hayan integrado bien todos los ingredientes.
 Colocar la preparación en una fuente rectangular y esparcir en forma pareja. Llevar a la heladera y refrigerar por 2 a 3 horas, hasta que se haya endurecido. Cortar en bastones finitos de 3 x 1 cm antes de servir.
 
 VAINILLAS
 (BIZCOCHOS DE SOLETILLA)
 
 Ingredientes (para 12 unidades):
 - 4 huevos
 - 100 gr de azúcar
 - 130 gr de harina
 - 1 cucharadita de polvo para hornear
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla 
 - Azúcar glas (impalpable), cantidad necesaria
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado).
 Batir los huevos con el azúcar hasta punto letra. Incorporar la esencia de vainilla. Añadir la harina y polvo para hornear previamente tamizados, con movimientos envolventes, para que no se baje la mezcla.
 Colocar la preparación en una manga con boquilla lisa, y hacer las vainillas ya sea en un molde especial para vainillas o sobre una placa forrada con papel mantequilla. Hacer líneas de 3 cm de largo (como si fueran dedos grandes). Espolvorear con azúcar glas.
 Llevar al horno durante unos minutos, hasta que se hayan dorado. Apagar el horno, y dejar enfriar las vainillas en el horno, para que queden bien sequitas.
 
 MASITAS DE NUEZ
 
 Ingredientes (para 42 unidades):
 - 1 taza de mantequilla
 - 8 cucharaditas de azúcar glas (impalpable)
 - 2 tazas de harina
 - 2 tazas de nueces picadas
 - ½ cucharadita de esencia de vainilla
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar una placa para horno con papel mantequilla.
 Mezclar bien todos los ingredientes, incorporando de a uno. Dejar reposar la masa en la heladera 20 minutos, como mínimo. Estirar la masa con el palote y formar unas bolitas pequeñas. Colocar en la dejando espacio entre uno y otro. Llevar al horno.
 Hornear de 10 a 12 minutos. Dejar enfriar completamente y espolvorear con azúcar glas.
 
 TENTACIONES DE
 COCO Y LIMÓN
 
 Ingredientes (para 12 unidades):
 - 1 ½ tazas de harina
 - ¼ de taza de azúcar glas (impalpable)
 - ¾ de taza de mantequilla o margarina fría
 - 4 huevos
 - ¾ de taza de azúcar
 - ½  taza de jugo de limón
 - 1 cucharadita de polvo para hornear
 - ¾ de taza de coco rallado
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar y enharinar una fuente cuadrada para horno con 5 cm de altura.
 En un bol, combinar la harina y el azúcar impalpable, junto con la mantequilla. Unir hasta lograr una masa que se desarma. Desgranar la masa sobre la fuente y aplanar con las manos cubriendo bien la base. Llevar al horno y cocinar 15 minutos. Dejar enfriar.
 Mientras tanto en otro bol, batir los huevos, el azúcar, el jugo de limón y el polvo para hornear hasta que estén bien integrados. Volcar sobre la base de masa y espolvorear con coco uniformemente por encima.
 Llevar al horno nuevamente y cocinar durante 20 a 25 minutos o hasta que la superficie esté dorada. Dejar enfriar sobre una rejilla y cortar en cuadrados.
 
 MASITAS DE AVENA Y MIEL
 
 Ingredientes (para 12 galletas):
 - 75 gr de harina leudante
 - 75 gr de avena arrollada
 - 75 gr de azúcar
 - 75 gr de mantequilla
 - 1 cucharada de miel
 - 1 cucharada de leche
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Colocar papel mantequilla en la base de una asadera.
 Tamizar la harina en un bol y mezclar con la avena y el azúcar.
 En una cacerola chica, derretir la mantequilla con la miel y agregarlas a la mezcla de harina. Unir bien y formar galletas con las manos. Colocarlas en la asadera.
 Llevar al horno y cocinar 10 o 15 minutos o hasta que estén apenas doradas.


    

    


    
  


  
      
  

     


    [image: COMIDA CHICOS COLLAGE 10.jpg]


    


    

  


  
    Cupcakes para el fin de semana


    
 CUPCAKES “SELVA NEGRA”
 
 Ingredientes (para 12 cupcakes):
 - 1 1/8 taza de harina común
 - ¼ taza de cacao en polvo amargo
 - 1 ¼ cucharadita de bicarbonato de sodio
 - ¼ cucharadita de sal
 - 1 huevo
 - ½ taza de azúcar morena
 - ½ taza de azúcar blanca
 - ½ taza de leche entera
 - 2 cucharadas de leche
 - 115 gr de mantequilla, derretida
 PARA LA COBERTURA:
 - 170 gr de chocolate semiamargo en barra, cortado en pequeños pedazos
 - 180 ml de nata (crema de leche)
 - 45 gr de mantequilla
 - 165 gr de chispas de chocolate con leche
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Preparar una fuente para cupcakes y forrar cada moldecito con papel manteca o rociar con aceite en aerosol.
 Para preparar los cupcakes, tamizar todos los ingredientes secos juntos en un bol: harina, cacao, bicarbonato de sodio y sal.
 En un bol mediano, batir los huevos junto con el azúcar negra y azúcar común. Agregar la leche y la mantequilla derretida, y seguir batiendo hasta incorporar todos los ingredientes. Agregar los ingredientes secos y batir hasta lograr una crema homogénea y lisa, sin grumos. Llenar los moldes, más o menos hasta 1/3 del borde superior.
 Llevar al horno por 15 minutos, o hasta que al insertar un palillo en el centro, éste salga limpio. Dejar enfriar por 10 minutos y desmoldar en una rejilla.
 PARA PREPARAR LA COBERTURA: Derretir el chocolate en trozos a baño maría, sobre agua levemente hirviendo, mezclando ocasionalmente hasta que esté bien suave. Calentar la nata hasta que esté bien caliente. Retirar del fuego, y agregarla al chocolate. Transferir a un bol y dejar enfriar levemente. Batir la mantequilla derretida y continuar batiendo hasta lograr una consistencia bien cremosa y algo firme. Dejar reposar por una hora para que tenga más consistencia. Cubrir los cupcakes con la preparación con una espátula pequeña y rociarlos con chispas de chocolate.
 
 CUPCAKES DELICIAS
 
 Ingredientes (para 24 cupcakes):
 - 225 gr de queso crema, a temperatura ambiente
 - 1 huevo
 - 1/3 taza de azúcar
 - 1 pizca de sal
 - 1 taza de mini chips de chocolate
 - 1 ½ tazas de harina común
 - 1 taza de azúcar
 - ¼ taza de cacao amargo
 - 1 cucharadita de bicarbonato
 - ½ cucharadita de sal
 - 1 taza de agua
 - 1/3 taza de aceite de girasol
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 175°C (moderado). Colocar los pirotines para cupcakes en un molde para cupcakes y reservar.
 En un bol, batir el queso crema con el huevo, 1/3 taza de azúcar y una pizca de sal hasta lograr una crema suave. Añadir en forma envolvente los chips de chocolate y reservar.
 En otro bol, mezclar la harina, 1 taza de azúcar, cacao, bicarbonato y 1/2 cucharadita de sal. Hacer un hueco en el centro y añadir el agua, aceite y la esencia de vainilla. Mezclar bien hasta lograr una crema homogénea. Rellenar los cupcakes con esta preparación hasta 1/3 y luego colocar una cucharada de la mezcla de queso crema. Llevar al horno por 20 minutos, más o menos. Retirar y dejar enfriar.
 
 CUPCAKES DE BROWNIES
 CON MOUSSE DE FRAMBUESAS
 
 Ingredientes (para 12 cupcakes):
 - 30 gr de chocolate amargo
 - 150 gr de mantequilla
 - 2 tazas de azúcar
 - 3 huevos
 - 1 cucharada de té de esencia de vainilla
 - 1 taza de harina leudante
 - 1 taza de nueces picadas
 - 200 gr de mousse de frambuesa
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a temperatura moderada (180°C). Separar un molde para cupcakes y colocar pirotines de papel.
 Colocar el chocolate y la mantequilla en un bol apto para microondas. Cocinar al microondas en máximo durante 2 minutos o hasta que la mantequilla se derrita.
 Batir hasta que el chocolate esté completamente derretido. Incorporar lentamente el azúcar. Agregar los huevos y la vainilla. Por último agregar la harina y las nueces en forma envolvente.
 Rellenar los pirotines para cupcakes y llevar al horno por 20-25 minutos. Retirar y dejar enfriar 10 minutos antes de desmoldar en una rejilla.
 Colocar la mousse de frambuesa en una manga con una boquilla grande rizada, y realizar un copete sobre el brownie bien frío. Agregar unos rulos de chocolate blanco y negro al gusto. Servir inmediatamente.
 
 CUPCAKES TENTACIÓN
 
 Ingredientes (para 12 cupcakes):
 - 80 gr de cacao amargo en polvo
 - 180 cc de agua caliente
 - 300 gr de harina
 - 1 pizca de sal
 - 1 cucharada de polvo para hornear
 - 115 cc de leche
 - 115 cc de nata (crema de leche)
 - 250 gr de mantequilla
 - 250 gr de azúcar
 - 4 huevos
 - Nata montada (crema chantilly), para cubrir
 - Rulos de chocolate, para decorar
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar con pirotines una fuente para cupcakes. Reservar.
 Tener 4 bols a mano. En el primer bol, disolver el cacao en el agua caliente. En el segundo bol, mezclar la harina con la sal y el polvo para hornear. En el tercer bol, mezclar la leche con la nata.
 En el cuarto bol, colocar la mantequilla con el azúcar. Colocarlo en el microondas durante 30 segundos a máxima potencia hasta que se haya derretido. Mezclar bien. Luego añadir los huevos, de a 1 a la vez. Agregar la mezcla de leche. Incorporar la mitad del cacao y luego la mitad de la mezcla de harina. Mezclar bien. Repetir el mismo paso con el resto del cacao y la harina.
 Rellenar los moldecitos, hasta 2/3 del borde superior. Llevar al horno durante 20 minutos. Dejar enfriar completamente antes de cubrirlos.
 Una vez bien fríos, cubrir los cupcakes con nata montada y los rulos de chocolate.
 
 CUPCAKES CON CHIPS
 NEGROS Y BLANCOS
 
 Ingredientes (para 12 cupcakes):
 - 2 huevos
 - 115 gr de azúcar
 - 115 gr de harina leudante
 - 115 gr de mantequilla derretida
 PARA EL GLASEADO:
 - 135 gr de azúcar impalpable
 - 55 gr de mantequilla
 - 30 gr de cacao en polvo, cernido
 PARA DECORAR:
 - Chips de chocolate blanco
 - Chips de chocolate con leche
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180 ºC (moderado). Colocar 12 pirotines en un molde para muffins. Batir los huevos y el azúcar hasta que esté suave y cremoso. Poco a poco agregar la harina y la mantequilla derretida, incorporando suavemente con espátula de goma. Verter la mezcla en forma pareja, llenando 3/4 partes de cada pirotin.
 Hornear los cupcakes de 10-15 minutos. Están listos cuando se ven dorados en la parte superior y al insertar un escarbadientes en el centro, este sale limpio. Dejar enfriar durante diez minutos sobre una rejilla antes de sacarlos del molde.
 Para hacer la cobertura, batir juntos el azúcar impalpable, la mantequilla y el cacao, formando una crema. Una vez que los cupcakes están fríos, cubrir la parte superior con la crema de chocolate ayudándose con un cuchillo. Decorar luego con los chips de chocolate.
 
 CUPCAKES “OREO®”
 
 Ingredientes (para 12 porciones):
 - 125 gr de mantequilla
 - 125 gr de azúcar
 - 100 gr de harina leudante
 - 25 gr de cacao en polvo
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - 1 cucharadita de polvo para hornear
 - 2 cucharadas de leche
 - 2 huevos
 - 6 galletitas Oreo®, picadas
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Colocar los pirotines en los moldes para cupcakes.
 Colocar todos los ingredientes, excepto la leche y las galletitas en la procesadora y pulsar hasta que se mezclen bien todos los ingredientes. Agregar la leche y pulsar nuevamente hasta lograr una crema.
 Incorporar las galletitas oreo en forma envolvente. Rellenar los cupcakes hasta 2/3 del total. Llevar al horno por 20 minutos o hasta que al insertar un palillo éste salga limpio. Dejar enfriar completamente hasta cubrir con la cobertura deseada.
 
 CUPCAKES “COOKIE CHIPS”
 
 Ingredientes (para 24 cupcakes):
 - 1 ½ tazas de harina común
 - ¼ cucharadita de bicarbonato
 - ¼ cucharadita de sal
 - ½ taza de mantequilla, a temperatura ambiente
 - ¼ taza de azúcar
 - 1/2 taza de azúcar negra
 - 1 huevo
 - 2 cucharaditas de esencia de vainilla
 - 1 taza de mini chips de chocolate
 - 1 paquete de torta de vainilla instantánea
 - 1 1/3 tazas de agua
 - 3 huevos
 - 1/3 taza de aceite de girasol
 
 Preparación paso a paso:
 Mezclar la harina, el bicarbonato y la sal. Reservar. Batir la mantequilla con el azúcar común y el negro, hasta lograr una mezcla suave y homogénea. Añadir el huevo y la esencia de vainilla. Incorporar los ingredientes secos de a poco. Agregar en forma envolvente los chips de chocolate. Hacer bolitas con la masa del tamaño de una cuchara de sopa. Colocar las bolitas en una placa para horno y llevar al freezer por 2 horas hasta que estén bien duras.
 Precalentar el horno a 175°C (moderado). En un molde para cupcakes, colocar los pirotines para cupcakes de papel. Preparar la torta de acuerdo a las instrucciones de la caja. Llenar los cupcakes hasta 2/3 del pirotin. Colocar en el centro la bolita de masa de cookie en el centro.
 Llevar al horno por 20 minutos, o hasta que al insertar un palillo en el centro, éste salga limpio. Dejar enfriar unos 10 minutos antes de desmoldar y enfriar completamente en una rejilla.
 
 CUPCAKES DE NUTELLA®
 
 Ingredientes (para 12 cupcakes):
 - 180 gr de azúcar
 - 2 huevos
 - 160 gr de queso crema
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - 130 gr de harina
 - 1 cucharadita de polvo para hornear
 - 50 gr de cacao en polvo
 - 1 pizca de sal
 - 160 gr de mantequilla, derretida
 - 2 cucharadas de nata (crema de leche)
 - 130 gr de chocolate negro, en trocitos
 PARA DECORAR:
 - 12 cucharaditas de Nutella®
 - Confites, cantidad necesaria
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 170°C (horno bajo). Colocar pirotines de papel en una placa para 12 muffins.
 En un bol, batir el azúcar y los huevos hasta que estén cremosos y color pálido. En un bol pequeño, mezclar el queso crema con la esencia de vainilla.
 Mezclar juntos el cacao, la harina, el polvo para hornear y la sal. Agregar la mezcla de huevos alternando con el queso crema. Incorporar la mantequilla derretida, la nata y el chocolate picado.
 Llenar ¾ partes de cada pirotin. Llevar al horno y cocinar 20 o 25 minutos hasta que al presionar la base de los cupcakes con un dedo, esta ofrezca resistencia. Retirar del horno y enfriar sobre una rejilla.
 PARA EL GLASEADO: Extender una cucharadita de Nutella® en cada cupcake y decorar con confites.
 
 CUPCAKES DE NARANJA
 
 Ingredientes (para 12 cupcakes):
 - 125g de azúcar glas (impalpable)
 - 115g de mantequilla ablandada
 - 2 huevos
 - 125 cc de leche
 - 225 gr de harina leudante
 - 1 pizca de sal
 - 1 cucharada de ralladura de cáscara de naranja
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180 ºC (horno moderado). Enmantecar un molde para muffins o colocar pirotines de papel en los huecos del molde.
 Batir la mantequilla y el azúcar hasta lograr una crema suave y esponjosa. Añadir los huevos y batir hasta que se mezclen. Añadir la leche y la ralladura de naranja, y revolver. Poco a poco agregar la harina sin dejar de mezclar, y añadir la pizca de sal. Verter la mezcla en los pirotines de papel.
 Hornear de 15 a 20 minutos, o hasta que un palillo insertado en el centro, salga limpio.
 Dejar enfriar en el molde durante 5 minutos, luego desmoldar y enfriar completamente sobre una rejilla. Decorar como más te guste.
 
 CUPCAKES “RED VELVET”
 
 Ingredientes (para 24 cupcakes):
 - 120 gr de mantequilla
 - 300 gr de azúcar
 - 2 huevos
 - 250 cc de buttermilk
 - 2 cucharadas de colorante rojo
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - 1 ½ cucharaditas de bicarbonato de sodio
 - 1 cucharada de vinagre blanco
 - 250 gr de harina común
 - 5 cucharadas de cacao en polvo
 - 1 pizca de sal
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar una fuente para cupcakes con pirotines.
 En un bol, batir la mantequilla con el azúcar con batidora eléctrica hata que quede bien cremosa y suave. Agregar los huevos, el buttermilk, el colorante vegetal y la esencia de vainilla. Mezclar bien. Añadir el vinagre y el bicarbonato de sodio.
 En un bol aparte mezclar los ingredientes secos: harina, sal y cacao. Incorporar en forma gradual a la mezcla anterior, mezclando bien hasta que se integren bien todos los ingredientes. Rellenar los pirotines hasta 2/3 del borde superior.
 Llevar al horno por 20 a 25 minutos, o hasta que al presionar con los dedos la parte superior, éste vuelve a su lugar. Dejar enfriar en la placa sobre una rejilla. Una vez fríos, decorar con un frosting (cobertura) a elección.
 
 CUPCAKES CON MANTEQUILLA DE MANÍ
 
 Ingredientes (para 24 cupcakes):
 - 2 tazas de azúcar morena
 - 1 taza de mantequilla de maní
 - 2 huevos
 - 1 ½ taza de leche
 - 1 cucharadita de té de esencia de vainilla
 - 2 ½ tazas de harina común
 - 1 cucharadita de bicarbonato de sodio
 - 2 cucharaditas de cremor tártaro
 - 1 pizca de sal
 - 100 gr de mantequilla
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 175°C (moderado). Enmantecar un molde para cupcakes o cubrirlos con los moldecitos para cupcakes de papel manteca.
 En un bol grande, mezclar el azúcar negra, la mantequilla y la mantequilla de maní, y batir hasta que esté suave y cremoso. Agregar los huevos de a uno, y seguir batiendo después de incorporar cada uno. Añadir la esencia de vainilla. En otro bol, combinar los ingredientes secos: harina, cremor tártaro, bicarbonato y sal. Ir incorporando esta preparación a la mezcla anterior, alternando con la leche, hasta lograr una mezcla bien homogénea y sin grumos.
 Rellenar los moldecitos para cupcakes hasta 1/3 del borde superior. Llevar al horno por 15 a 20 minutos, hasta que la parte superior de los cupcakes vuelvan a su posición cuando los presionamos con el dedo. Dejar enfriar por lo menos por 10 minutos hasta retirarlos del molde y pasar a una rejilla para que se enfríen totalmente.
 
 CUPCAKES TRICOLOR
 
 Ingredientes (para 18-24 cupcakes):
 - 350 gr de harina común
 - 4 cucharaditas de polvo para hornear
 - ¾ cucharadita de sal
 - 4 claras
 - 300 gr de azúcar
 - 170 gr de mantequilla, a temperatura ambiente
 - 350 cc de leche
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - Colorante vegetal de 6 colores (rojo, naranja, amarillo, verde, azul, violeta)
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Forrar el molde para cupcakes con los pirotines. Reservar. En un bol tamizar la harina, polvo para hornear y sal. Reservar.
 En un bol aparte, batir las claras a nieve. Agregar 100 gr de azúcar en forma gradual, y batir hasta que se formen picos bien firmes.
 Batir la mantequilla hasta que esté bien cremosa. Agregar el resto del azúcar en forma gradual, y batir bien hasta que esté bien suave y aireada. Incorporar los ingredientes secos, alternando con la leche, de a porciones, batiendo bien después de cada adición. Añadir la esencia de vainilla. Incorporar las claras en forma envolvente.
 En 6 recipientes diferentes, agregar un poquito de colorante de cada color del arcoiris en cada uno. Dividir la mezcla en 6 partes iguales. Colocar cada parte en un bol, y mezclar bien con el colorante, hasta lograr un color bien homogéneo.
 Con una cuchara, colocar una cucharada en el pirotín. Desparramar hacia los bordes para lograr una capa bien homogénea. Repetir con el resto en el orden de los colores del arcoiris.
 Llevar al horno precalentado por 20 minutos, o hasta que al insertar un palillo, éste salga limpio. Dejar enfriar unos minutos, y luego retirar y dejar enfriar completamente sobre una rejilla. Decorar con cobertura a elección.
 
 CUPCAKES DE VAINILLA Y PLÁTANO
 
 Ingredientes (para 12 cupcakes):
 - 1 ¾ taza de harina común
 - 2 cucharaditas de polvo para hornear
 - ½ cucharadita de sal
 - 100 gr de mantequilla, a temperatura ambiente
 - ½ taza de azúcar
 - 3 huevos
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - ¼ taza de leche
 - 2 plátanos grandes, cortados en pedacitos
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 175°C (moderado). Enmantecar un molde para cupcakes, o forrarlos con moldecitos de papel manteca.
 Mezclar todos los ingredientes secos un bol; harina, polvo para hornear y sal. Batir la mantequilla con el azúcar con una batidora eléctrica hasta que esté bien suave y cremosa. Agregar los huevos de a uno, permitiendo que se vaya incorporando a la mezcla. Agregar la esencia de vainilla.
 Agregar la mezcla de harina a la preparación anterior, alternando con la leche, hasta que esté bien suave y homogénea. Por último, incorporar en forma envolvente los plátanos cortaditos. Rellenar los moldecitos hasta 1/3 del borde superior.
 Llevar al horno por 20 minutos, o hasta que al insertar un palillo en el centro de un cupcake, éste salga limpio. Dejar enfriar por 10 minutos antes de desmoldar. Luego, dejar enfriar completamente en una rejilla. Deben estar fríos antes de cubrirlos con una cobertura a elección.
 
 CUPCAKES “LEMON PIE”
 
 Ingredientes (para 12 cupcakes):
 - 1 taza de azúcar común
 - 125 gr de mantequilla
 - 2 huevos
 - 2 cucharaditas de esencia de vainilla
 - 1 ½ taza de harina común
 - 1 ¾ cucharadita de polvo para hornear
 - ½ taza de leche
 PARA EL MERENGUE:
 - 4 claras de huevo
 - 8 cucharadas de azúcar
 - 1 pizca de sal
 PARA EL RELLENO:
 - 1 taza de jugo de limón
 - 2 cucharadas de ralladura de cáscara de limón
 - 2 cucharadas de fécula de maíz (maicena)
 - 2 tazas de agua
 - 150 gr de azúcar
 - 1 huevos
 - 4 yemas de huevo
 - 100 gr de mantequilla
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar y enharinar un molde para cupcakes.
 En un bol mediano, mezclar el azúcar y la mantequilla hasta lograr una crema suave. Incorporar los huevos de a uno, y por último la esencia de vainilla.
 Mezclar la harina y el polvo para hornear, y agregar a la mezcla de crema. Por último, agregar la leche hasta que la mezcla esté suave. Verter en el molde preparado, hasta 1/3 del borde superior.
 Llevar al horno por 20 a 25 minutos, y estará listos justo cuando al introducir un palillo éste salga limpio. Dejar enfriar en una rejilla.
 Para preparar el merengue, batir las claras a nieve con batidora eléctrica. Agregar de a una las cucharadas de azúcar para que no se bajen las claras. El punto se alcanza cuando al dar vuelta el bol las claras permanecen firmes sin deslizarse. Agregar la pizca de sal. Reservar.
 Para preparar el relleno colocar en una olla todos los ingredientes menos la mantequilla, habiendo disuelto previamente la fécula de maíz en el agua fría. Cocinar a fuego mediano hasta punto hervor revolviendo siempre con el batidor de alambre. Retirar del fuego e ir incorporando la mantequilla de a pequeños pedazos y revolver. Dejar entibiar.
 Una vez fríos los cupcakes, esparcir una buena cucharada del relleno sobre ellos y luego decorar con el merengue con un copete o con una manga con boquilla rizada. Llevar a la heladera pero servir el mismo día.
 
 CUPCAKES DE CHEESECAKE
 
 Ingredientes (para 6 cupcakes):
 - 1/3 taza de galletitas Lincoln® (de Bagley®), molidas
 - 1 cucharada de azúcar
 - 1 cucharada de mantequilla, derretida
 - 225 gr de queso crema, a temperatura ambiente
 - ¼ taza de azúcar
 - 1 ½ cucharadas de jugo de limón
 - ½ cucharadita de ralladura de limón
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - 1 huevo
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 165°C (suave). Colocar los pirotines en los moldes para cupcakes. Reservar.
 En un bol, mezclar las galletitas con el azúcar y la mantequilla. Mezclar bien hasta que se haya formado una pasta suave. Colocar una cucharada de esta preparación en los pirotines y apretar bien en el fondo. Llevar al horno por 5 minutos, y luego dejar enfriar. No apagar el horno.
 Batir el queso crema tipo Filadelfia, azúcar, jugo de limón, ralladura de limón y esencia de vainilla hasta lograr una crema suave. Batir el huevo.
 Colocar la preparación en los pirotines, rellenando hasta ¾ del total. Llevar al horno por 25 minutos. Dejar enfriar en el molde hasta que se enfríen completamente. Llevar a la heladera hasta que sea el momento de servir.
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    ¡Más sabores y colores!


    
 TARTAS SALADAS
 
 TARTA TRICOLOR
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 1 disco de masa hojaldre para tarta
 - 1 ½ kg de zapallo
 - 2 clara de huevo
 - 700 gr de espinaca
 - 3 dientes de ajo
 - 250 gr de requesón (ricota) magro
 - 60 gramos de queso magro rallado
 - 30 gr de nueces
 - Sal, pimienta, nuez moscada, orégano y albahaca (todos al gusto)
 
 Preparación:
 Lavar y pelar el zapallo y cocinarlo al vapor. Preparar un puré y agregar una clara de huevo. Sazonar con sal y nuez moscada. Por otro lado, lavar la espinaca, escurrir y picar. Rehogarla con ajo en una sartén untada con aceite vegetal y agregarle la otra clara. Mezclar bien. Luego forrar una tartera enmantecada y enharinada con la masa para tarta. Verter el zapallo y esparcirlo de manera pareja cubriendo toda la masa. Colocar el requesón (previamente condimentado con las especias) sobre la base de zapallo. Después verter la espinaca sobre el requesón y esparcir de en forma pareja, de manera que se forme el tercer piso sobre la masa. Pincelar con un huevo batido y cocinar a horno moderado durante 45 minutos. Esperar a que entibie, cortar en porciones y servir.
 
 TARTA PASCUALINA DE ATÚN
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 2 discos de masa de hojaldre para tarta
 - 1 cucharada de mantequilla
 - 1 cebolla mediana picada
 - ½ morrón picado
 - 1 taza de puré de tomates
 - 2 latas de atún en aceite, escurrido
 - Sal y pimienta al gusto
 - ½ cucharadita de orégano
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Precalentar el horno a 200 °C (fuerte). Forrar una tartera, previamente enmantecada con un disco de masa. En un sartén, derretir la mantequilla a fuego mediano. Rehogar las cebollas picadas hasta que estén transparentes. Agregar el morrón y cocinar por 5 minutos. Incorporar el atún escurrido y el puré de tomate. Bajar el fuego y tapar y cocinar por 10 minutos. Salpimentar a gusto.
 2) Una vez cocido, dejar enfriar por 15 minutos. Rellenar la tarta con la preparación y cubrir con el segundo disco de masa. Pintar con huevo batido y pinchar con un tenedor en varios lugares para que no se infle.
 3) Llevar al horno por 30 minutos o hasta que esté la masa bien dorada. Dejar enfriar por 10 minutos antes de servir.
 
 EMPANADA GALLEGA EXPRÉS
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 2 discos de masa de hojaldre para tarta
 - 50 cc de aceite de oliva
 - 1 cebolla, cortada en cubos
 - 1 ají verde, cortado en cubos
 - 1 morrón, cortado en cubos
 - 500 gr de tomates, picados
 - 200 gr de atún en lata (escurrido)
 - 1 huevo duro
 - Sal al gusto
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Precalentar el horno a 200 °C (moderado/fuerte). Calentar el aceite de oliva en una sartén grande. Rehogar la cebolla hasta que esté transparente. Agregar los morrones y cocinar por 5 minutos. Incorporar los tomates, y condimentar con sal. Tapar y cocinar por 10 minutos. Añadir el atún y el huevo duro. Retirar del fuego y reservar.
 2) Forrar una placa para horno con papel manteca. Colocar 1 disco de masa sobre el papel. Pinchar con un tenedor en varios lugares. Colocar el relleno de atún, dejando 2 cm en el borde. Doblar los bordes sobre el relleno.
 3) Cubrir con el segundo disco de masa. Juntar los bordes y pinchar con un tenedor. Usar el resto de la masa para decorar sobre la empanada gallega. Pintar con huevo batido. Llevar al horno por 20 minutos, o hasta que se haya dorado. Dejar entibiar antes de cortar y servir.
 
 TARTA FANTASÍA DE POLLO
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 2 discos de masa de hojaldre para tarta
 - 400 gr de restos de pollo asado, sin piel ni huesos, cortados en cubos
 - 2 puerros chicos, cortados en rodajas
 - 1 diente de ajo, machacado
 - 1 puñado de champiñones, en rodajas
 - 100 cc de vino blanco
 - 50 cc de caldo de pollo
 - 150 cc de leche, mezclada con un poquito de fécula de maíz
 - 1 ramita de estragón
 - 1 huevo, ligeramente batido
 - Aceite, cantidad necesaria
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Precalentar el horno a 220 °C (bien caliente). Enmantecar y enharinar una tartera.
 2) Calentar el aceite en una sartén grande a fuego medio. Agregar el puerro, el ajo, y cocinar suavemente por 10 minutos. Subir la temperatura y agregar los champiñones. Saltear unos minutos revolviendo para que no se quemen. Agregar el pollo, el vino, y dejar evaporar el alcohol. Bajar la temperatura. Verter el caldo y dejar reducir. Agregar el estragón y la leche con fécula disuelta o si no, usar nata (crema de leche). Condimentar con sal y pimienta. Mezclar y dejar espesar un poco. Retirar y entibiar antes de rellenar la tarta.
 3) Cubrir la tartera con un disco de masa y dejar que sobresalga un poco por el borde. Rellenar con la preparación de pollo. Cubrir con el segundo disco de masa y sellar los bordes. Hacer un repulgue y pincelar la superficie con huevo batido. Llevar al horno. Hornear 30 o 40 minutos. Todo el relleno ya está cocido, simplemente hay que dorar la masa. Servir tibia.
 
 TARTA CASERA DE POLLO
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 250 gr de harina común
 - 1 cucharadita de sal
 - 150 gr de mantequilla o margarina
 - 6 cucharadas de agua fría
 PARA EL RELLENO:
 - 110 gr de mantequilla
 - 60 gr de harina
 - 1 cebolla, picada
 - 725 cc de caldo de pollo
 - 3 puerros, picados
 - 45 gr de mantequilla
 - 450 gr de pechuga de pollo, cocida y picada (sin piel)
 - 1 zanahoria, picada
 - 2 patatas, en cubos
 - Sal y pimienta, al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 200 °C (fuerte). Enmantecar y enharinar una tartera.
 PARA LA MASA: En un bol grande, combinar 250 gr de harina con 1 cucharadita de sal. Agregar la mantequilla en cubos y frotar con las manos hasta conseguir un arenado grueso. Agregar agua fría de a poco, sólo hasta que la masa se una en un bollo. Dividir el bollo en dos partes y envolverlas en film transparente. Dejar descansar en la heladera 4 horas o más.
 PARA EL RELLENO: En una cacerola grande, derretir 110 gr de mantequilla. Mezclar con 60 gr de harina, y condimentar con sal, pimienta, y cebolla. Agregar de a poco el caldo, revolviendo para lograr una salsa cremosa. En otra cacerola, saltear el puerro en 3 cucharadas de mantequilla. Incorporar el puerro a la salsa. Agregar el pollo, las zanahorias, y las patatas. Mezclar y reservar.
 PARA EL ARMADO: Estirar ambos bollos hasta lograr dos discos de masa. Usar uno para forrar la base de la tartera. Volcar el relleno adentro y cubrir con el segundo disco. Sellar los bordes y pinchar la superficie con un tenedor. Llevar al horno y cocinar 30 minutos o hasta que esté dorada y el relleno haga burbujas. Servir tibia.
 
 TARTA DE PANCETA Y CEBOLLAS
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 250 gr de harina
 - 125 gr de mantequilla a temperatura ambiente
 - 1 cucharadita de sal
 - 50 cc de agua
 PARA EL RELLENO:
 - 2 cucharadas de aceite de oliva
 - ½ kg de cebollas cortadas en rodajas
 - 80 gr de panceta cortada en cubos
 - 4 huevos
 - 100 cc de leche
 - 200 cc de nata (crema de leche)
 - 100 gr de queso fontina rallado
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) En un bol, mezclar la harina con sal y la mantequilla. Añadir 50 cc de agua y mezclar hasta que se forme una masa. Dar forma de pelota a la masa, envolverla en papel film y llevar a la heladera por 30 minutos. Mientras tanto, precalentar el horno a 190°C (moderado).
 2) Estirar la masa sobre una superficie enharinada. Forrar una tartera mediana previamente enmantecada con la masa. Pinchar la base de la masa con un tenedor. Cubrir con papel mantequilla y porotos y llevar al horno por 12 minutos. Retirar del horno, sacar los porotos y el papel mantequilla y reservar.
 3) Mientras tanto, calentar el aceite en un sartén a fuego mediano. Rehogar las cebollas y la panceta por 7 a 8 minutos, mezclando ocasionalmente. Colocar el relleno de cebollas y panceta en la tartera. En un bol batir los huevos con la leche, la nata y el queso fontina. Volcar sobre las cebollas y llevar al horno por 25 minutos hasta que se haya dorado. Servir tibia.
 
 TARTA INTENSA DE PANCETA AHUMADA
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 200 gr de harina común
 - 100 gr de mantequilla o margarina
 - 1 huevo
 - ½ cucharadita de pimentón
 - Leche, cantidad necesaria
 PARA EL RELLENO:
 - 200 gr de panceta ahumada, picada
 - 1 lata (400 gr) de choclo en granos
 - 2 cucharadas de queso rallado
 - 1 ají rojo, picado
 - 25 cc de leche
 - 3 huevos
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180 °C (moderado). Enmantecar y enharinar una tartera.
 PARA LA MASA: Colocar la harina y la mantequilla cortada en cubitos en un bol. Desarmar con los dedos hasta formar un arenado grueso. Agregar el huevo batido y unir en un bollo firme. Si hace falta, agregar leche de a cucharadas para que todo se una. Colocar trozos de masa en la tartera y aplastar con las manos hasta cubrir la base y los lados con masa. Llevar a la heladera.
 PARA EL RELLENO Y ARMADO: Colocar la panceta picada en un sartén y cocinar hasta que suelte la grasa y esté dorada. Retirar y en la misma sartén saltear el ají picado. Una vez blando, retirar del fuego. Colocar la panceta en un bol junto con el ají, el queso rallado, el choclo, la leche y los huevos. Batir con un tenedor y volcar el relleno sobre la masa de tarta. Llevar al horno y cocinar 30 o 40 minutos hasta que la superficie esté dorada. Servir tibio.
 
 TARTA COMBINADA DE
 PANCETA CON CHOCLO
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 200 gr de harina común
 - 50 gr de manteca o margarina
 - 50 gr de grasa vegetal
 - 1 huevo
 - Leche, cantidad necesaria
 Para el relleno:
 - 4 lonchas de panceta
 - 1 lata (400 gr) de choclo en granos
 - 5 cucharadas de queso rallado
 - 2 huevos
 - 25 cc de leche
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180 °C (moderado). Enmantecar y enharinar una tartera. En un bol, colocar la harina, la manteca, y la grasa vegetal. Con los dedos, desarmar los ingredientes y formar un arenado grueso.
 Batir el huevo y agregarlo a la preparación uniendo todo en un bollo. Agregar leche de ser necesario y estirar el bollo en un disco más grande que la tartera. Colocarlo encima del molde y presionar con las manos forrando la base y los lados de la tartera.
 Cortar la panceta y dorarla en una sartén seca. Mezclar con el queso y la leche. En otro bol, batir los huevos. Mezclar la panceta con el choclo y esparcir por la base de la tarta. Agregar la mezcla de queso y leche, y finalmente rociar todo con los huevos batidos. Llevar al horno y cocinar 40 minutos. Servir tibia.
 
 TARTA MIXTA DE
 PANCETA Y PUERROS
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 1 disco de masa de hojaldre para tarta
 - 100 gr de panceta ahumada, cortada en cubitos chicos
 - 6 puerros
 - Mantequilla, cantidad para cocinar
 - 200 cc de nata (crema de leche)
 - 1 diente de ajo machacado
 - 1 taza de queso rallado
 - 1 taza de queso fresco en cubitos
 - 4 huevos
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 180°C (moderado). Enmantecar y enharinar una tartera. Forrar la tartera con un disco de masa de tarta.
 En una cacerola, cocinar la panceta cortada en cubitos hasta que esté dorada. Retirar con una espumadera y reservar a un lado. Limpiar el exceso de grasa de la cacerola con una toalla de papel. Cortar los puerros en rodajas finas, colocarlos en un colador y lavar con abundante agua fría.
 En la misma cacerola, colocar la mantequilla y los puerros y cocinar a fuego lento para que se cocinen sin dorarse, unos 10 minutos. Agregar el ajo machacado y cocinar 2 minutos.
 En un bol colocar el queso rallado, el queso fresco en cubitos, la panceta dorada, el puerro cocido, la nata y revolver. Condimentar con sal y pimienta al gusto. Agregar los 4 huevos batidos ligeramente e integrar bien todo.
 Volcar el relleno en la tartera, emparejar y llevar al horno hasta que la superficie esté dorada y el relleno gratine y esté firme. Servir caliente de inmediato.
 
 TARTA TRES QUESOS
 CON PANCETA
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 1 disco de masa de hojaldre para tartas
 - 200 gr de queso mozzarella
 - 200 gr de queso duro amarillo (tipo Danbo)
 - 200 gr de queso magro con sal
 - 100 gr de panceta picada
 - 2 huevos
 - 2 tomates grandes
 - 1 puñado de rúcula picada
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 200°C (moderado). Colocar la masa preparada en un molde de 30 cm de diámetro. Colocar los dos huevos en un bol y batirlos manualmente hasta que quede homogéneo. Cortar los quesos en cubitos y mezclar con los huevos batidos.
 Colocar la mezcla de los quesos con los huevos batidos y verterlos en la masa ya en el molde. Llevar al horno durante 25 minutos. Pasados los 25 minutos, sacar la tarta del horno y ponerle los tomates en rodajas, y la panceta picada. Rociar con rúcula y volver al horno por 5 minutos más. Retirar del horno y dejar entibiar antes de servir.
 
 TARTA FORTE DE
 CHOCLO CON QUESO
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 1 masa de hojaldre para tarta
 - 2 latas (480 gr) de choclo amarillo en grano entero
 - 4 huevos
 - 200 gr de queso emmental rallado
 - 200 gr de yogur natural
 - 3 cebollas medianas, cortadas en rodajas finas
 - 3 cucharadas de aceite de girasol
 - Sal y pimienta al gusto
 - 1 pizca de nuez moscada
 
 Preparación en 2 pasos:
 1) Precalentar el horno a 180 °C (moderado). Forrar una tartera mediana con la masa de hojaldre. Reservar. Mientras tanto, calentar el aceite en una sartén a fuego mediano. Rehogar las cebollas durante 5 minutos, hasta que estén transparentes.
 2) En un bol, batir los huevos con el yogur, el queso emmental rallado, sal, pimienta y nuez moscada. Incorporar el choclo y las cebollas. Esparcir el relleno sobre la masa de hojaldre y llevar al horno durante 30 minutos o hasta que se haya dorado. Servir tibia.
 
 TARTA DE ZAPALLITOS CON
 REQUESÓN Y MOZZARELLA
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 1 disco de masa de hojaldre para tarta
 - 1 cucharada de aceite de oliva
 - 500 gr de zapallitos redondos, en rodajas finas
 - 175 gr de mozzarella, rallada
 - 250 gr de requesón (ricotta)
 - 120 cc de nata (crema de leche)
 - 3 huevos, ligeramente batidos
 - ¾ cucharadita de sal
 - ½ cucharadita de orégano seco
 - 2 cucharaditas de albahaca fresca, picada
 - Pimienta negra, al gusto
 - Páprika o pimentón, a gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 200 °C (fuerte). Forrar una tartera con el disco de masa y pinchar la base con un tenedor. Llevar al horno sin relleno, y hornear 7 minutos. Retirar y bajar la temperatura del horno a 180 °C (moderado).
 En un sartén con aceite de oliva, saltear los zapallitos hasta que estén tiernos. Colar el exceso de líquido y ubicar la mitad de zapallitos en la base de la tartera. Salpicar con el queso mozzarella.
 En un bol, mezclar el requesón, la nata, los huevos, sal, orégano, albahaca, y pimienta. Verter la preparación sobre los zapallitos. Cubrir encima con el resto de zapallitos y salpicar con pimentón. Llevar al horno. Hornear 45 minutos o hasta que el relleno esté firme y gratinado. Dejar entibiar antes de cortar y servir.
 
 TARTA PASCUALINA DE CARNE
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 2 discos de masa de hojaldre
 - 1 patata, pelada y cortada en cubos
 - 225 gr de carne picada de cerdo
 - 225 gr de carne picada de ternera
 - ½ cebolla grande, picada
 - 2 dientes de ajo, picados
 - 4 cucharadas de agua
 - 3 ramitas de tomillo
 - 3 ramitas de salvia
 - ½ cucharadita de mostaza en polvo
 - ¼ cucharadita de clavo de olor, molido
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación en 3 pasos:
 1) Precalentar el horno a 220°C (fuerte). Colocar la patata en cubos en una olla con agua y dejar que hierva. Una vez que hirvió, cocinar por 5 minutos más, o hasta que esté tierna. Pisar y hacer un puré. Reservar.
 2) Mientras tanto, poner la carne picada en una sartén a fuego mediano. Agregar ajo, cebolla y agua. Sazonar con mostaza, salvia, timo, dientes de ajo, sal y pimienta. Tapar y cocinar a fuego mediano, hasta que la carne se haya dorado. Retirar del fuego, y agregar el puré de patata.
 3) Forrar una de las tarteras con 1 disco de masa de hojaldre. Rellenar con la carne picada y luego cubrir con el resto de masa. Realizar unos cortes en la masa para que salga el vapor. Llevar al horno precalentado durante 25 minutos, o hasta que se haya dorado. Servir caliente.
 
 TARTA SOUFFLÉ VERDE
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 PARA LA MASA:
 - 100 gr de mantequilla
 - 200 gr de harina común
 - 50 cc de agua bien fría
 PARA EL RELLENO SOUFFLÉ:
 - 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
 - 500 gr de requesón
 - 1 manojo de eneldo, picado
 - Sal y pimienta, al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Precalentar el horno a 160 °C (bajo). Enmantecar y enharinar una tartera.
 PARA LA MASA: Cortar la manteca 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.
 PARA EL SOUFFLÉ: 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 y huevos.
 PARA EL ARMADO: Verter la preparación sobre la masa, extender y llevar al horno moderado. Hornear 40 minutos o hasta que dore la masa. 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 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 PATATAS
 CON JAMÓN
 
 Ingredientes (para 2 porciones):
 - 1 cucharadita de mantequilla
 - 2 lonchas de jamón cocido (tipo York), cortado en tiritas
 - 2 patatas medianas
 - 3 huevos
 - 1 cebolla de verdeo finamente picada
 - Sal y pimienta al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar las patatas en una olla con agua con sal. Dejar que hierva, y bajar el fuego y dejar que se cocinen por otros 8 minutos. Colocar y dejar enfriar. Cortar en rodajas de ½ cm de espesor.
 En una sartén a fuego mediano, derretir la mantequilla. Saltear el jamón cocido y reservar. Poner las patatas en la sartén junto con la cebolla de verdeo picada para que se doren en la mantequilla, más o menos por 5 minutos.
 Batir los huevos en un bol y salpimentar al gusto. Rociar los huevos sobre las patatas y el jamón. Dejar que se cocinen los huevos, más o menos 3 a 5 minutos, dando vuelta el omelette una vez. Servir caliente.
 
 OMELETTE DE JAMÓN Y QUESO
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 6 huevos
 - Orégano al gusto
 - Perejil al gusto
 - 1 cucharada de queso rallado
 - 6 lonchas de jamón cocido (tipo York)
 - 6 lonchas de queso
 - Sal al gusto
 - Aceite, c/n
 
 Preparación en un paso:
 Batir los 6 huevos en un bol con la sal, el orégano, perejil y queso de rallar. Poner a calentar la sartén, echar un chorrito de aceite para la medida del omelette. Colocar la preparación dejando que se haga de ambos lados. Después colocar el jamón y queso por la mitad, dejan calentar un poco hasta que se derrita el queso. Servir caliente.
 
 OMELETTE MEDITERRÁNEO
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 8 huevos
 - Sal y pimienta al gusto
 - 4 lonchas de jamón York
 - 4 lonchas de queso
 - ½ cucharadita de pimienta
 - 4 cucharaditas de aceite de oliva suave
 - 1 tomate para ensalada grande
 - 1 cucharadita de orégano
 - 1 cucharadita de aceite de oliva virgen extra
 
 Preparación paso a paso:
 Batir los huevos de dos en dos en un bol o plato hondo. Condimentar con pimienta y sal al gusto.
 Verter la preparación en una sartén con una cucharadita de aceite de oliva. Cocinar hasta que los huevos tomen la consistencia propia de la tortilla u omelette.
 Disponer sobre el omelette una loncha de jamón y una de queso. Doblar las esquinas del omelette hacia el medio o enrollarlo y dejar un minutito al fuego hasta que el queso se derrita. Dorar ligeramente de ambos lados.
 Servir acompañado de trozos o rodajas de tomate con orégano espolvoreado por encima, y aliñado con aceite de oliva extra virgen y sal al gusto.
 
 OMELETTE PRIMAVERA
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 8 huevos
 - ¼ taza de zucchini verde picados en cubos
 - ½ taza de pimiento rojo picada en cuadros
 - ½ taza de cebollas picada en cuadros
 - ½ taza de champiñones picados en rodajas
 - ½ taza de choclo dulce
 - ½ taza de aceite de oliva
 - Sal y pimienta, al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 En una sartén poner un chorrito de aceite de oliva y saltear las verduras incorporándolas una a una, salpimentar al gusto. Batir aparte, los huevos con sal y pimienta al gusto.
 En un sartén caliente ponemos aceite de oliva y vertemos parte de la mezcla de los huevos.
 Cocinar a baja temperatura y minutos antes que esté listo, incorporar las verduras. Doblar el omelette y cocinar 1 minutos más. Servir caliente con pan tostado. 
 
 HELADOS
 
 CREMA HELADA BÁSICA
 
 Ingredientes (para 12 porciones):
 - 125 cc de leche fría
 - 1 cucharada de esencia de vainilla
 - 2 latas (400 gr) de leche condensada
 - 1 pizca de sal
 - 475 cc de nata (crema de leche)
 
 Preparación paso a paso:
 En un bol mediano, mezclar la leche fría, la vainilla, la leche condensada y la sal. Reservar a un lado.
 En un bol grande, batir la nata con batidora eléctrica hasta que se formen picos duros. Incorporar la mezcla de leche en la crema batida.
 Verter la mezcla en fuentes poco profundas, cubrir y congelar durante 4 horas, revolviendo de vez en cuando luego de 2 horas o cuando los bordes comienzan a endurecerse. Servir o guardar en recipiente hermético hasta 10 días.
 
 CREMA HELADA BÁSICA
 DE MASCARPONE
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 - 250 cc de nata (crema de leche)
 - 750 cc de queso Mascarpone
 - 8 yemas de huevo
 - 200 gr de azúcar
 - 1 pizca de sal
 
 Preparación paso a paso:
 Verter la nata y el queso Mascarpone en una cacerola, y calentar a fuego medio-bajo hasta que empiece a burbujear en los bordes. Revolver constantemente. Bajar el fuego.
 Batir las yemas de huevo, el azúcar y la sal en un bol grande, hasta que esté bien combinado.
 Verter 125 cc de la mezcla de crema caliente sobre las yemas de huevo, batiendo constantemente. Repetir tres veces más, batiendo bien antes de añadir los siguientes 125 cc de crema caliente. Volcar toda la mezcla de yema de huevo en la cacerola con la crema caliente restante y batir constantemente a fuego medio-bajo hasta que la mezcla espese y cubra el revés de una cuchara de madera, de 5 a 8 minutos. No dejar que hierva la mezcla.
 Volcar la mezcla en un bol y dejar enfriar durante 20 minutos, lugar colocar en la heladera y enfriar durante la noche. Al día siguiente, verter en una máquina para preparar helados y seguir las instrucciones del fabricante. Retirar el helado, colocar en un recipiente con tapa y llevar al freezer durante 2 horas o durante la noche antes de servir.
 
 HELADO DE BANANA
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 3 bananas medianas
 - 2 cucharadas de miel
 - El jugo de 2 naranjas
 - La ralladura de cáscara de 1 naranja
 - El jugo de ½ limón
 - 2 cucharadas de nueces picadas
 
 Preparación paso a paso:
 En un recipiente apto para congelador o freezer, colocar las bananas cortadas en rodajas gruesas. Rociar las bananas con el jugo de naranja y el jugo de limón.
 Combinar la ralladura de la cáscara de naranja con la miel. Verter sobre las bananas. Sin necesidad de mezclar los ingredientes llevar al congelador hasta que se haya solidificado.
 Retirar y colocar en una batidora hasta homogenizar y obtener una preparación cremosa. Servir en copas heladas y espolvorear con nueces picadas. No se debe volver a congelar, ya que se cristaliza y pierde su cremosidad.
 
 HELADO DE FRAMBUESA
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 1 litro de leche
 - 1 taza de azúcar
 - ¼ kg de frambuesas, lavadas
 - ¼ litro de nata (crema de leche)
 
 Preparación paso a paso:
 En una cacerola grande, hervir la leche con el azúcar. Dejar enfriar e incorporar las frambuesas.
 En un bol, batir la nata hasta que espese. Agregar la leche con frambuesas y mezclar con cuchara de madera hasta integrar bien. Colocar la preparación en una fuente y llevar al congelador por 45 minutos o hasta que empiece a escarchar.
 Retirar del congelador y volcar la preparación en la licuadora. Licuar durante 2 minutos y colocar nuevamente en la fuente. Llevar al congelador por 1 hora y 45 minutos.
 
 HELADO DE FRESA
 
 Ingredientes (para 2 porciones):
 - 250 cc de nata (crema de leche)
 - 2 cucharadas de azúcar
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - 4 cucharadas de fresas frescas (frutillas), picadas
 - 4 cucharadas grandes de hielo
 - 4 cucharadas de sal gruesa
 
 Preparación paso a paso:
 Combinar la nata (crema de leche) con el azúcar, la esencia de vainilla y fresas en una bolsa hermética de 1 litro. Colocar la bolsa en una más grande también de sello hermético (tipo Ziploc®). Llenar la bolsa grande con el hielo y la sal gruesa. Presionar y sacar todo el aire, y cerrar la bolsa.
 Envolver la bolsa con un repasador. Sacudir la bolsa continuamente hasta que la crema se transforme en una crema más consistente, tipo helado, más o menos por 5 a 10 minutos.
 Retirar la bolsa chica y enjuagar inmediatamente, lavando la sal. Colocar la bolsa con helado plana. Con el mango de una cuchara de madera, empujar el helado hasta la punta de la bolsa. Cortar la punta con una tijera, y presionar el contenido de la bolsa en un bol. Servir bien frío.
 
 HELADO DE COCO
 (para la máquina de helado)
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 90 gr de coco rallado
 - 5 huevos grandes
 - 275 cc de leche desnatada
 - 170 gr de azúcar
 - ¼ cucharadita de sal
 - 475 cc de nata doble (crema de leche)
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar la sartén a fuego mediano-alto. Agregar el coco rallado, y revolver constantemente hasta que se haya tostado. Retirar del fuego, y reservar.
 Combinar la nata (crema de leche), leche, sal y la mitad del azúcar en una olla a fuego mediano-alto. Revolver hasta que la mezcla empiece a burbujear en los bordes, y luego agregar 2/3 del coco rallado tostado. Calentar nuevamente hasta que comience a burbujear otra vez, y luego retirar del fuego, dejándolo reposar por 20 minutos.
 Mientras tanto, en un bol grande, batir las yemas hasta que estén bien cremosas. Agregar el resto del azúcar y batir hasta lograr una crema suave y clara.
 Colocar la crema de coco por un colador y descartar el coco rallado, o reservar para otro uso. Volver la crema a la olla, y al fuego, y calentar hasta que se vean las burbujas nuevamente.
 Incorporar lentamente una cucharada grande de la crema caliente a la mezcla de huevos, batiendo constantemente. Repetir con 1 o 2 más cucharadas grandes hasta que la mezcla de huevos también esté caliente, y luego verter la crema de huevos gradualmente en el resto de la mezcla de crema en la olla, a fuego mediano-bajo. Batir constantemente. Continuar cocinando hasta que la crema esté espesa.
 Colocar la crema caliente en un bol sobre otro bol con cubos de hielo. Revolver ocasionalmente hasta que se haya enfriado. Retirar del baño de hielo, y cubrir con film. Llevar a la heladera hasta que esté completamente frío, más o menos por 12 horas.
 Colocar la crema fría en la máquina de hacer helado. Prenderlo y freezar de acuerdo a las instrucciones del manual. Una vez que se hizo el helado, agregar el 1/3 restante de coco rallado, y mezclar hasta que se integre bien. Retirar de la máquina y colocar en un recipiente de plástico. Llevar al freezer por 2 horas, o hasta el momento de servir.
 
 HELADO DE VAINILLA Y FRESAS
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 250 gr de fresas (frutillas)
 - 3 cucharadas de azúcar glas (impalpable)
 - 1 chorrito de vino blanco
 - 100 cc de nata (crema de leche)
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 - Unas fresas enteras para decorar
 
 Preparación paso a paso:
 Mezclar las fresas con el azúcar glas y el vino blanco. Hacer un puré con la licuadora de mano.
 Pasarlo por un colador fino, y luego ponerlo en una bolsa para freezer. Sellar bien la bolsa y llevarlo al freezer por 1 a 2 horas.
 Justo antes de servir, batir la crema con la esencia de vainilla, hasta punto chantilly. Colocar la crema en 4 cazuelas individuales. Romper las frutillas congeladas sobre la crema y servir inmediatamente. Decorar con algunas fresas y hojitas de menta.
 
 HELADO PREMIUM DE
 NUTELLA® Y FERRERO ROCHER®
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 300 cc de nata (crema de leche)
 - 4 yemas de huevo
 - 100 gr de azúcar
 - 100 gr de Nutella®
 - 5 bombones Ferrero Rocher®, triturados
 
 Preparación paso a paso:
 Batir la crema hasta lograr picos suaves.
 En otro bol, batir las yemas y el azúcar hasta lograr un color Amarillo muy clarito.
 Ablandar el Nutella® unos segundos en el microondas.
 Mezclar suavemente la crema, la preparación de yemas, y el Nutella®. Agregar los pedacitos de Ferrero Rocher® y unir. Volcar en un bol y llevar al freezer 6 horas antes de servir.
 
 HELADO DE VAINILLA
 CON DULCE INGLÉS
 
 Ingredientes (para 4 porciones):
 - 330 cc de leche
 - 250 gr de azúcar
 - 650 cc de nata (crema de leche)
 - 2 cucharaditas de esencia de vainilla
 - 2 cucharaditas de especias mixtas dulces: canela, clavo de olor, y jengibre
 - 4 cucharadas de dulce inglés de frutas secas, picadas
 
 Preparación paso a paso:
 Colocar la leche en un bol junto con el azúcar. Batir hasta disolver el azúcar y luego agregar la esencia de vainilla y las especias. Tapar con film y llevar a la heladera por lo menos 30 minutos.
 Prender la máquina de hacer helado casero. Verter adentro la preparación de leche y dejar andar la máquina hasta que el helado esté listo. El tiempo varía según el tipo de máquina, pero es aproximadamente 30 minutos.
 Incorporar el dulce inglés y mezclar con el helado. Colocar el helado en un recipiente hermético y llevar al freezer 2 horas antes de servir.
 
 EMPAREDADO HELADO DE CHOCOLATE
 
 Ingredientes (para 8 porciones):
 PARA LAS TAPAS DEL EMPAREDADO:
 - 200 gr de mantequilla (a temperatura ambiente)
 - 200 gr de harina
 - 1 pizca de sal
 - 2 yemas
 - 80 gr de azúcar impalpable
 - 1 cucharadita de esencia de vainilla
 PARA EL RELLENO:
 - ½ kg de helado de chocolate
 - 1 taza de chips de chocolate
 
 Preparación paso a paso:
 Poner en la batidora de pie la manteca con la harina y la sal, y batir con la paleta a velocidad mediana baja. Una vez que se integraron, quedando grumosa, agregar el azúcar impalpable y la esencia de vainilla. Agregar las yemas, de a una a la vez. Se formará una masa que se va a despegar del bol. Envolver en film y llevar a la heladera por lo menos por 30 minutos.
 Estirar la masa en una superficie enharinada con palote, de ½ cm de espesor. Cortar con cortapastas círculos de 10 cm. Colocar las tapitas en una placa para horno forrada en papel manteca y cocinar en horno precalentado a 180 °C (moderado) por 10 a 15 minutos. Retirar y dejar enfriar en una rejilla.
 Colocar el helado en una placa, aplastarlo y estirarlo para que quede de 2 cm de espesor. Llevarlo al freezer. Antes de armar los emparedados, retirarlo del freezer y con una cuchara mojada en agua caliente, colocar 2 a 3 cucharadas abundantes de helado sobre una de las galletitas y tapar con otra por arriba. Retirar el exceso de helado con una espátula o cuchara. Hacer rodar los emparedados por los chips de chocolate para que se peguen al helado. Envolver en papel manteca y volver al freezer hasta el momento de servir.
 
 CREMA HELADA DE VAINILLA
 CON PISO DE CROCANTE
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 4 peras, sin semillas y cortadas en cubitos
 - 100 gr de azúcar impalpable
 - 1 cucharada de fécula de maíz
 - 2 cucharaditas de canela molida
 - 1 cucharadita de ralladura de limón
 - 40 gr de galletitas de vainilla, molidas
 - 55 gr de nueces picadas
 - 1 kg de helado de vainilla
 - 6 tortillas de harina, tipo mexicanas
 - 4 cucharadas de miel
 - 1 cucharadita de canela en polvo
 - 1 cucharada de azúcar impalpable
 - 1 litro de aceite vegetal para freír
 
 Preparación paso a paso:
 PARA PREPARAR LOS CROCANTES: En una freidora, calentar el aceite a 190 ºC. Colocar una tortilla en el aceite caliente presionando suavemente el centro con una cuchara de madera o un cucharón hasta que la tortilla tome la forma de un bol o una taza. Girar suavemente y freír cada tortilla por separado, hasta que estén doradas por ambos lados.
 Combinar las peras, el azúcar, la fécula de maíz, 1 cucharadita de canela y la ralladura de limón. Cocinar y revolver a fuego medio hasta que la mezcla empiece a hervir, cocinar 1 minuto más. Dejar enfriar la mezcla.
 Combinar las galletitas molidas, las nueces y el resto de la canela. Formar 6 bolas de helado de vainilla, y pasarlas por las galletitas molidas hasta cubrir bien.
 Colocar una bola de helado en cada crocante. Cubrir con la mezcla de peras, fría. Si se desea, antes de rellenar las tortillas fritas se pueden pintar con miel y espolvorear con canela molida y azúcar.
 
 TERRINA DE HELADO
 DE FRUTAS
 
 Ingredientes (para 10 porciones):
 - 500 gr de helado de agua de limón
 - 500 gr de helado de agua de frambuesas
 - 500 gr de helado de agua de mango
 - 3 duraznos, cortados en cuñas
 - 3 ciruelas, cortadas en cuñas
 - 1 racimo de uvas
 - Hojas de menta, para decorar
 
 Preparación paso a paso:
 Forrar una budinera alargada o con tubo central, con film transparente por la base y los lados.
 Colocar el helado de frambuesas en un bol y mezclar con un acuchara para ablandarlo. Ubicarlo en la base de la budinera y presionar con la cuchara para que no queden burbujas de aire. Llevar al freezer 40 minutos.
 Colocar en otro bol el helado de limón y mezclar de la misma manera. Colocar encima del de frambuesas y extender formando una capa pareja. Llevar al freezer nuevamente hasta que se ponga un poco firme.
 Finalmente repetir los pasos con el helado de mango formando la última capa en la budinera. Cubrir todo con film transparente y llevar al freezer por lo menos 1 hora o más. Hasta este paso, se puede preparar con varios días de anticipación.
 Desmoldar la terrina de helado en una fuente, despegar el film con cuidado y rodear de frutas frescas para una linda presentación. Servir de inmediato.
 
 BARRA HELADA CON
 CHOCOLATE Y NUECES
 
 Ingredientes (para 6 porciones):
 - 1 kg de helado de crema o vainilla
 - 100 gr de chocolate negro, picado
 - 50 gr de nueces picadas, o maní picado
 - 4 barritas Mars®, trozadas
 - 2 barritas de Mantecol®, picado
 - Salsa de chocolate, al gusto
 
 Preparación paso a paso:
 Sacar el helado del freezer para que se ponga cremoso y fácil de manejar. En un bol, colocar las nueces picadas, las barritas Mars® trozadas, chocolate y el Mantecol® picados. Mezclar y reservar.
 Forrar una budinera alargada con film transparente que sobresalga por los costados.
 Rellenar con la mitad del helado y extender bien para cubrir la base y las esquinas del molde. Salpicar con la mitad de la mezcla de chocolates y nueces. Colocar encima el resto del helado, cubrir bien, tapar con film y llevar al freezer al menos 2 horas.
 Justo cuando vas a servir, retirar del freezer y desmoldar sobre una fuente. Despegar el film con cuidado y salpicar toda la superficie con el resto de nueces, chocolate picado y barritas. Salsear con salsa de chocolate al gusto. Servir en porciones como si fuera una torta.
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    Extra: El agua en la dieta diaria


    
 El valor del agua para nuestro cuerpo es inestimable. Un método muy simple pero importante para lograr una vida saludable y un cuerpo fuerte consiste en “beber agua pura” con frecuencia. El organismo se debe acostumbrar a beber agua diariamente como parte de una práctica habitual. El agua es considerada un importante disolvente universal pues una de sus funciones consiste en arrastrar las impurezas del cuerpo, llevándose consigo la materia venenosa del estómago y limpiando completamente los riñones. Además de arrastrar el desperdicio del sistema digestivo, es un elemento que vivifica porque contiene oxígeno y minerales de valor. 
 Sin lugar a dudas el agua posee diversos efectos benéficos sobre nuestro organismo. La nutrición actual considera la importancia vital del agua en la dieta y sugiere como pauta general beber al menos 8 vasos de agua natural y potable por día (unos 2 litros), al mismo tiempo que se asegura que con tal cantidad podemos disfrutar de todas sus ventajas:
 
 • Beber agua hidrata la piel, ayuda a eliminar impurezas, la oxigena y tonifica desde adentro. Esto es debido a que su composición, ligera en minerales, actúa con profundidad. Los resultados se notan exteriormente: la piel está más fresca y flexible.
 • Si deseas disminuir el hambre, lo más simple y natural para engañar al estómago es beber un gran vaso de agua. Sirve para desviar esos reclamos urgentes. Tiene un efecto relativamente fugaz, pero funciona y siempre se puede repetir. Al mismo tiempo es fisiológicamente útil.
 • Beber agua es la regla de oro de cualquier dieta. Al suprimir ciertos alimentos se suele perder un importante porcentaje de líquidos. Si estos líquidos no se reponen, el cuerpo se deshidrata y da lugar a la fatiga, las jaquecas y la irritabilidad. Además, si no se bebe lo suficiente, el organismo tiende a retener líquido. Por el contrario, al beber la cantidad indicada (un mínimo de 8 a 10 vasos diarios) la que no hace falta se elimina rápidamente junto con las toxinas acumuladas. Además, beber dos vasos de agua media hora antes de las comidas ayuda a comer menos y ahorrar calorías.
 • El agua es el aliado más importante del adecuado funcionamiento intestinal. Al beber agua se acelera el tránsito de los desechos por los intestinos, evitando generalmente el estreñimiento y las heces secas.
 
 Los mejores consejos para beber agua
 
 Como en todas las cosas, hay un método correcto para beber agua y es importante seguir los siguientes consejos:
 
 *Beber un mínimo de 8 a 10 vasos de agua pura (natural, insípida y potable) al día.
 *No tomar agua con la comida para evitar arrastrar los alimentos.
 *Tomar agua media hora antes o media hora después de las comidas, pero en forma moderada.
 *Si se tiene mucha sed en las comidas, se debe tomar sólo lo indispensable para quitarla.
 *No tomar agua a grandes tragos.
 *Tomar agua lentamente, mezclándola con la saliva, como si se tratara de un alimento sólido.
 *No tomar agua helada, pues enfría el estómago, retarda la acción natural de los jugos gástricos y afecta al sistema digestivo.
 *Tampoco tomar bebidas muy calientes, pues no tiene sentido quemar el estómago con líquidos hirvientes.
 *Si se tiene mucha sed, refrescar la boca pero tardar al tragar el agua.
 *El agua siempre debe estar fresca, natural, ni extremadamente fría ni excesivamente caliente.
 *Si el agua ha estado expuesta por algún tiempo, es necesaria airearla cambiándola de un vaso a otro.
 *Es muy bueno reemplazar (en el desayuno) el té o café por un vaso de agua tibia; si no sabe bien se puede endulzar con una cucharada de miel pura o mezclar con el jugo de medio limón.
 *Es importante satisfacer la sed. Si tomas agua tarde en la noche es posible que debas levantarte a una hora inoportuna para aliviar la vejiga; cuando se tienen deseos no hay que esperar para eliminar estos desperdicios pues al retenerlos se produce mucho daño al organismo.
 *Tener siempre a mano un vaso de agua pura, ya que bebiéndola frecuentemente entre las comidas elimina las toxinas y permite que crezcan los tejidos nuevos.


    

    


    
  


  
     
  

     


    Extra: El modo de comer
 
 El “modo de comer” es la clave para que el cuerpo reciba una adecuada y saludable nutrición a través de la ingesta de alimentos, distribuidos inteligentemente en la dieta diaria. El modo o la forma en que comemos determina en gran medida el éxito de una adecuada nutrición, promoviendo así un óptimo estado de bienestar derivado a través del consumo de los alimentos. Es el “cómo comemos”, independientemente de qué comemos. Para ello es preciso considerar tres acciones imprescindibles para obtener el mayor beneficio de los alimentos (nutrientes) que consumimos en la dieta diaria: (1) ingerir bocados pequeños de comida, (2) comer de manera tranquila y pausada libre de estrés y (3) masticar muy bien los alimentos hasta que se deshagan en la boca antes de tragarlos. Estas acciones no sólo favorecen la correcta absorción de los nutrientes que contienen los alimentos de la dieta, sino además previenen las dolencias típicas derivadas de los atracones de comida (acidez estomacal, indigestión, pesadez estomacal, entre otras). Siempre, independientemente de la alimentación que se siga, se deben considerar las tres acciones del modo de comer más saludable y efectivo para nuestro organismo. Y como plus, al comer de este modo se ingiere menos cantidad de alimentos, ya que la digestión comienza en la boca con la adecuada masticación. 
 
 Ambiente y estado anímico
 
 Está demostrado que comer sin estrés ni ansiedad favorece una óptima digestión, de manera que puedan aprovecharse todos los nutrientes que aporta la comida que ingerimos. También el lugar y el modo que elegimos para comer es importante; no es lo mismo comer parado o apretado y a las apuradas, que comer sentados en un ambiente sereno. Los gastroenterólogos —médicos especialistas en el aparato digestivo— sugieren que jamás se debe comer viendo televisión, o discutiendo. Estamos tan habituados a resolver el tema de la comida como podemos, que casi ni nos percatamos de este aspecto. Sin embargo después vienen los problemas, que hacen que la comida parezca la causante cuando en realidad no lo es. Para comprender este aspecto utilizo siempre una frase: “comer un chocolate tranquilo y feliz es mejor para el cuerpo que comer una ensalada estresado y nervioso… entonces, ¿qué es lo importante?”.
 La clave está entonces en encontrar siempre el momento propicio para comer, libre de tensiones y estrés, y el lugar más cómodo de manera que podamos estar relajados. Sentarse a la mesa ya dejo de ser una cuestión social, es una cuestión de salud. Si no hacemos una “pausa” cada vez que comemos, pues es probable que ese tiempo sea mal invertido. Pues luego deberemos atender todas las consecuencias que se derivan de comer estresado e incómodo. Al comer necesitamos sólo concentrarnos en la comida e inundar la mente con pensamientos agradables, dejando de lado todo lo que nos genera ansiedad. Este relax es importante para aprender que la alimentación no es un aspecto menor en la vida. Un estado de máximo bienestar es algo que todos podemos alcanzar, pero para ello hay que actuar en consecuencia para que así suceda.


    


    

  


  
     
 


    Extra: El exceso de comida
 
 “No existe un exceso que no tenga consecuencias. Y el exceso de comida no es la excepción. Por el contrario, cuando comemos en exceso sobrecargamos a nuestro organismo de tal forma, que a veces el enorme esfuerzo que hace por procesar el excedente de comida termina generando un previsible trastorno de salud. Pues la obesidad como tal es considerada una enfermedad, y no una mera cuestión de estética. Una persona obesa acarrea además una larga lista de patologías asociadas con su exceso de peso (problemas óseos, problemas cardíacos, problemas digestivos, entre otros). Y en la mayoría de los casos se llega a los trastornos de peso corporal luego de un constante y sistemático exceso de alimentos, producido a lo largo de los años.”
 
 Una adecuada nutrición puede volverse tóxica o nociva si no se considera la cantidad de alimentos que se ingieren a diario. “Todo en su justa medida” es la base de la alimentación balanceada y saludable. Por eso, es preciso saber que cuando el cuerpo consume más alimentos (calorías) de los que realmente necesita, transforma el exceso en células de grasa que acumula en diferentes zonas (abdomen, cola, piernas, brazos, pecho, etc.). Sin embargo, la grasa en el cuerpo cumple múltiples funciones, es un aislante térmico para conservar el calor, amortigua impactos, es parte constituyente de todas las células del organismo y protege a los órganos blandos. No es perjudicial en sí misma, sólo si se acumula en un porcentaje mayor al que el organismo necesita para conservar un óptimo estado de salud. Así, un simple exceso de tejido graso (adiposidad) se puede convertir en obesidad, la enfermedad que supera los límites de la estética. Este trastorno es diagnosticable cuando la grasa corporal total es mayor al 20% en los hombres y al 30% en las mujeres.
 Por otra parte, la pérdida del control de peso es muy frecuente cuando unos inofensivos kilos de más superan el margen previsto para el peso corporal ideal de cada individuo. Si bien es cierto que un sobrepeso no necesariamente implica obesidad, no prestar atención a la balanza y a la dieta diaria suele ser el comienzo de un problema que podría evitarse. Asimismo, la obesidad es de origen multifactorial: herencia, trastornos glandulares, edad, tipo de actividad, son condicionantes para el desarrollo de tejido graso, pero el factor que sobresale entre todos, por lo perjudicial de su efecto y por la posibilidad de actuar sobre él, es el estilo de alimentación. El desequilibrio entre la cantidad de energía que ingerimos y la que realmente utilizamos y una alimentación con alto contenido graso y pobre en fibras, son factores determinantes en el desarrollo de la obesidad. 
 
 Balance calórico
 
 Aunque hoy muchos expertos en nutrición consideren obsoleto hablar del “balance calórico” como el mecanismo que explica los problemas de peso, es imposible obviarlo y entender así por qué un exceso de comida termina provocando un problema tan serio como la obesidad y todas sus consecuencias. A saber, la única provisión diaria de calorías que recibe el organismo llega a través de los alimentos y las bebidas que se ingieren. Esta cuota de calorías (energía) se utiliza para dos principales funciones:
 (1) Para mantener el gasto metabólico basal. Dicho de otro modo, la cantidad mínima de energía que utiliza una persona sin hacer absolutamente nada. En este aspecto están incluidas todas las funciones orgánicas como comer, dormir, descansar, permanecer sentado, estar parado y moverse.
 (2) Para desarrollar cualquier actividad física: caminar, trabajar o hacer ejercicios físicos.
 
 La estrategia para adelgazar o mantenerse delgado apunta entonces a corregir el balance calórico: cada vez que el ingreso de calorías es superior al gasto físico, se produce un balance calórico positivo. Y el resultado de este proceso lleva indefectiblemente al aumento de la grasa corporal. Por lo tanto, la obesidad y el sobrepeso es resultado de un prolongado balance calórico positivo. Por eso, lo importante no sólo es la cantidad de comida que se ingiere, sino el balance entre el ingreso de alimentos y el gasto de energía. Por ejemplo, si una persona a pesar de comer poco tiene sobrepeso, debe aumentar su nivel de actividad física. Si así lo hiciera, y no baja de peso, entonces el problema puede ser de origen glandular u orgánico. En este último caso, la consulta con un profesional médico es inevitable.
 El exceso de comida produce siempre un balance calórico positivo, ya que si no fuera así, no podemos hablar de “exceso”, sino más bien de “compensación”. Un exceso está determinado desde el momento que consumimos más calorías de las que el cuerpo necesita, y sobre todo si esas calorías provienen de las grasas. Por eso una dieta controlada durante un período de tiempo determinado, es sugerida para perder los kilos de más, ya que provocamos un balance calórico negativo (se gastan más calorías de las que se consumen). También el aumento en el nivel de actividad física sirve para quemar más calorías y equilibrar así la ingesta de energía a través de los alimentos.
 
 Del exceso de comida, al exceso de peso
 
 Está claro que la obesidad es una enfermedad asociada con la alimentación, que además de generar trastornos a nivel orgánico, influye negativamente en la silueta y la salud mental de quien la padece. Un exceso de comida constante puede convertirse en un exceso de peso, que se traduce literalmente en una deformación de la figura corporal, con consecuencias que pueden inferir directa e indirectamente en las relaciones que establece la persona obesa con su entorno laboral, social e incluso familiar. Aunque la obesidad es ampliamente tratable, evitar una situación extrema puede ser la mejor prevención para ciertos problemas psicológicos que se derivan de la visión que tiene la persona obesa de sí misma.
 Una dieta saludable jamás alienta el consumo excesivo de ningún alimento. Y aunque hay ocasiones donde podemos cometer excesos con la comida, éstos pueden subsanarse con un día posterior de depuración, ingiriendo sólo frutas, verduras y mucho líquido (principalmente agua). Incluso comer en exceso alimentos sanos puede generar problemas de peso y de salud. El exceso no está relacionado con qué comemos, sino con cuánto comemos. Y esta variable es clave para alcanzar una nutrición que nos provea salud y mejore nuestra calidad de vida.
 Existen muchos alimentos que contienen grandes cantidades de nutrientes, los que no sólo no deberían consumirse en exceso, sino que debería limitarse su ingesta. Imaginemos que sucede si además consumimos en exceso alimentos que ya de por sí son excesivos en ciertos nutrientes, el exceso se potencia y los perjuicios también. Por eso se debe revisar muy bien la dieta y determinar cuánto ingerimos de alimentos pesados, de alimentos artificiales, de comida rápida, de alimentos enlatados, de alimentos dietéticos y de alimentos naturales. La base de la nutrición consiste en la selección de los alimentos para conformar la dieta más balanceada y saludable. De allí que “nada de excesos” es una premisa básica para saber que podemos nutrirnos sin sobrealimentarnos.


    

    


    
  


  
    Extra: Lista de alimentos saludables 


    
 A continuación detallo todos los alimentos que puedes utilizarse como ingredientes para recetas saladas y/o dulces, o que pueden consumirse directamente, alentando una dieta saludable para los niños:
 
 Frutas
 
 Albaricoque (Damasco)
 Ananá
 Arándanos
 Banana
 Cereza
 Ciruela
 Coco
 Dátil
 Frambuesa
 Fresa (Frutilla)
 Grosella
 Higo
 Kiwi
 Limón
 Mandarina
 Mango
 Melocotón (Durazno)
 Níspero
 Manzana
 Melón
 Membrillo
 Mora
 Naranja
 Papaya
 Pomelo
 Pera
 Sandía
 Uva
 
 Hortalizas
 
 Aguacate (palta)
 Ají
 Ajo
 Alcachofa (Alcaucil)
 Apio
 Berenjena
 Boniato (Batata)
 Brotes de Soja
 Brotes de Alfalfa
 Brócoli (Brécol)
 Calabacín
 Calabaza
 Cebolla
 Coliflor
 Champiñón
 Chaucha
 Choclo
 Espárrago
 Nabo
 Patata (papa)
 Perejil
 Pimiento morrón
 Remolacha
 Repollito de Bruselas (Col de Bruselas)
 Repollo (Col)
 Tomate
 Zanahoria
 Zapallito (Zucchini)
 Zapallo
 
 Hortalizas de hoja verde
 
 Acelga
 Achicoria
 Berro
 Escarola
 Endibia
 Espinaca
 Lechuga (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)
 Fideos (al huevo)
 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
 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 con semillas de sésamo
 Pan de centeno
 Pan de salvado
 Pan de trigo
 Pan integral
 Pasta
 Sémola de trigo candeal
 Turrón de arroz 
 Trigo Bourgol (granos de trigo partidos)
 
 Legumbres
 
 Arvejas 
 Garbanzos
 Granos de soja
 Judías secas (porotos o frijoles)
 Lentejas
 
 Frutos secos
 
 Almendras
 Avellanas
 Cacahuetes (maní)
 Castañas
 Nueces
 Pepas de Girasol
 
 Carnes, embutidos y otros
 
 Arenque
 Atún
 Caballa
 Carne de cerdo
 Carne de novillo (sin grasa)
 Carne de ternera magra
 Huevo
 Jamón cocido (jamón York)
 Jamón crudo
 Merluza
 Pollo desgrasado (sin piel)
 Salmón rosado
 Sardina
 Trucha
 
 Productos lácteos y derivados
 
 Nata de leche baja en grasas (crema de leche desnatada)
 Leche desnatada
 Queso blanco desnatado
 Queso Cottage
 Quesos semi duros bajos en grasa
 Requesón
 Ricota magra
 Yogur desnatado
 Yogur desnatado con cereales
 Yogur desnatado con frutas
 Yogur natural
 
 Aceites vegetales
 
 Aceite de oliva (todas sus variedades)
 Aceite de girasol
 Aceite de maíz
 Aceite de uva
 
 Condimentos naturales
 
 Aceto balsámico
 Ajo y perejil (provenzal)
 Albahaca
 Comino
 Hierbas naturales (variedades para la cocina)
 Jugo de limón
 Mostaza
 Nuez moscada
 Orégano
 Pimentón
 Pimienta blanca
 Pimienta negra
 Sal baja en sodio
 Salsa de soja
 Salsas naturales (no fritas)
 Vinagre blanco
 Vinagre de manzana
 Vinagre de vino
 
 Dulces
 
 Cacao
 Canela
 Chocolate de taza
 Edulcorante
 Miel
 Vainilla
 
 Bebidas
 
 Agua mineral
 Agua natural
 Batido de cacao con leche desnatada
 Batidos de frutas con agua
 Batidos de frutas con leche desnatada
 Café descafeinado
 Infusiones de hierbas (menta, Boldo, manzanilla, tilo)
 Jugo de naranja
 Jugo natural de frutas
 Limonada
 Té blanco
 Té negro
 Té rojo
 Té verde
 Vino tinto
 
 Comidas preparadas
 
 Arroz integral con azafrán con atún al natural.
 Arroz integral con salsa de tomate.
 Arroz integral con verduras cocidas.
 Arroz primavera (con papa, zanahoria y arvejas). 
 Barbacoa (carne magra con hortalizas cocidas a la parrilla).
 Bife de hígado de vaca salteado con ensalada o vegetales al vapor.
 Bife de ternera a la plancha con puerros salteados.
 Brócoli hervido gratinado con queso descremado.
 Brocheta de pollo con hortalizas (al horno).
 Budín mixto de verduras al horno.
 Caldo de verduras.
 Chauchas salteadas con ajo y con un huevo revuelto.
 Ensalada de apio y remolacha rallada.
 Ensalada de arroz blanco con atún.
 Ensalada de arroz integral con pollo asado, ajíes, zanahorias, tomates y garbanzos.
 Ensalada de lentejas con limón.
 Ensalada de remolacha con huevo.
 Ensalada de tomate con arvejas.
 Ensalada de tomate con huevo duro y cebolla.
 Ensalada de tomate con orégano.
 Ensalada de zanahoria rallada con granos de choclo (opcional con mayonesa).
 Ensalada mixta clásica (lechuga, tomate, cebolla y huevo).
 Ensalada mixta de hortalizas de hojas verdes.
 Ensalada primavera (papa, zanahoria y arvejas).
 Ensalada Waldorf (manzana verde, apio y nueces).
 Espinaca hervida revuelta con huevo.
 Fideos con aceite, ajo y perejil.
 Fideos con atún.
 Filete de caballa rebozado en salvado de avena con vegetales al vapor.
 Filete de merluza al horno.
 Filete de merluza al horno cocida con cebolla y pimiento rojo.
 Filete de merluza al horno con rodajas de tomate y fetas de queso fresco descremado. Filete de merluza al horno con queso rallado.
 Filete de pollo a la plancha con jugo de limón.
 Filete de trucha o salmón asado con vegetales al vapor.
 Guiso de arroz integral con vegetales al vapor.
 Guiso de vegetales y legumbres (patata, zanahoria y lentejas).
 Hamburguesas de carne al horno.
 Hamburguesas de pescado al horno.
 Mezcla de mariscos y vegetales salteados con huevo hilado.
 Milanesa de carne de ternera magra al horno.
 Milanesas de soja al horno tipo pizza (con tomate, queso y orégano).
 Omelet de espárragos.
 Pasta con salsa boloñesa (carne molida, tomate, cebolla y orégano).
 Patata al horno.
 Patata con cáscara rellena con atún y choclo con ensalada de hojas verdes.
 Pechuga de pollo a la parrilla.
 Pizza napolitana.
 Puré de patatas.
 Puré de verduras mixto.
 Ravioles de verdura y ricota con salsa de tomates al natural.
 Rodaja de berenjena al horno con aceite de oliva y orégano.
 Rodaja de calabaza al horno con aceite de oliva y orégano.
 Salteado de pollo con vegetales crudos con salsa de yogur.
 Salteado de vegetales y langostinos con fideos de arroz.
 Sándwich de ensalada de atún con pan integral.
 Sándwich de ensalada de palta con pan integral.
 Sándwich de ensalada de pollo con pan integral.
 Sándwich de pan salvado con jamón cocido (York), tomate y lechuga.
 Sándwich de verduras con pan integral (tomate, lechuga y mostaza).
 Sopa de verduras con arroz o fideos.
 Tallarines de espinaca con salsa natural de tomate.
 Tarta de espinaca con masa hojaldre (espinaca, cebolla, huevo hervido, queso fresco).
 Tortilla de acelga con clara de huevos.
 Zapallito salteado con huevo revuelto.
 
 Postres
 
 Alfajor dietético (tipo brownie).
 Ensalada de frutas (macedonia).
 Flan de vainilla (sin caramelo).
 Gelatina con trozos de frutas.
 Manzana asada al horno con copos de cereales.
 Manzana asada al horno con miel.
 Manzana asada con canela.
 Pera en almíbar natural.
 Peras hervidas con salsa de frambuesas endulzada con miel.
 Pomelo en mitades con edulcorante.
 Puré de frutas con yogur.
 Tarta de manzana con masa hojaldre.
 Variedad de frutas secas.
 Yogur desnatado con trozos de frutas.
 Yogur de vainilla con pasas de uvas y almendras.
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