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Es un programa de conti-
nuidad desarrollado por la
Asociacion Por Ti Mujer
para contribuir a la inte-
gracion social y cultural
de las mujeres migrantes
de Valencia y su area me-
tropolitana, a través de la
gastronomia.

Para la implementacién
del programa, realizamos
una convocatoria dirigida
a mujeres profesionales de
la gastronomia proceden-
tes de diferentes paises, a
través de las redes sociales
de por ti mujer, de material
impreso y voz a voz. Como
resultado, se inscribieron
un total de 47 mujeres de
diferentes nacionalidades,
de las cuales fueron selec-

INTRODUCCION

“GASTRODIVERSAS: interculturalidad estratégica en
clave de género (fase VI, continuidad)”

cionadas 18, priorizando su
diversidad de procedencia,
disponibilidad, y conoci-
mientos previos de gas-
tronomia. Contamos con
la participacion de chefs
profesionales de la gastro-
nomia, quienes fueron los
responsables de los cuatro
GastroLab tematicos desa-
rrollados a lo largo del pro-
grama: Javier Aznar, Saba
Amtul Aleem, Edwin Ro-
driguez y Mauro Ponsoda.

Las temaéticas de cada
Gastrolab se desarrolla-
ron a partir de la elabo-
raciéon de recetas de la
Cocina Mediterranea, Co-
cina India, Cocina Latina
y Cuina de L’Albufera
(Arroces valencianos).



Cuando hablamos de gas-
tronomia no hablamos
Gnicamente del arte de
preparar alimentos, es un
lenguaje universal que
trasciende barreras y une
a las personas; es una ma-
nifestacion de cultura, tra-
dici6n y creatividad donde
cada plato es una historia
diferente que se cuenta a
través de los sabores, los
aromas y diferentes tex-
turas que despiertan los
sentidos, un lugar donde se
crean memorias, y donde
cada plato tiene el poder de
llevarnos a diferentes par-
tes del mundo, sin necesi-
dad de movernos del lugar.

Este recetario es un home-
naje a la diversidad culina-
ria, un recorrido intercul-

tural gastrondémico en el
que participan mujeres de
diferentes nacionalidades,
que a través de la fusion
de los platos elaborados
grupalmente y presentados
en estas paginas para su
disfrute y apreciacion me-
diante un sensible ejercicio
fotografico, comprende
desde las recetas mas sen-
cillas hasta las mas elabo-
radas y sofisticadas.

El programa concluye con
una sesiéon de Masterchef
donde las participantes
elaboraron una receta in-
corporando los aprendiza-
jes adquiridos durante los
cuatro Gastrolab tematicos
junto a recetas tradiciona-
les de sus paises de origen.
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COCINA
MEDITERRANEA

CHEF: JAVIER AZNAR GIL



ENSALADILLA RUSA

INGREDIENTES:

« 2kg patata mona lisa

« 500grs zanahoria

« 150 grs atdn en aceite

« 50 grs aceitunas sin hueso

« 50grs pepinillo en vinagre

« 1 cucharadita de mostaza
ala antigua

« 1 cucharadita mostaza
dijon

« 5grs sal

« 3 huevos

« 300 grs mayonesa

PARA EMPLATAR:

ELABORACION:

Se cuece la patata entera sin nahoria y vamos mezclan-
pelar junto a la zanahoria do el resto de ingredientes
pelada. Una vez cocida aba- hasta que esté bien homo-
timos y pelamos las patatas. geneizado.

Se cuecen los huevos en una Reservamos en nevera has-
olla durante 10 minutos con ta el servicio.

sal y vinagre. Enfriamos,

los pelamos y separamos la

clara de la yema. La clara la

picamos junto a la patata y

zanahoria, y la yema la ra-

Illamos y reservamos.

Rallamos la patata y la za-

En un molde circular, echar la ensaladilla y empujar para que quede unifor-
me, seguido el tartar, y luego la yema (quitando la soja), y se retira el molde.
Y decorar con brotes de cilantro y AOVE.



ENSALADILLA RUSA

INGREDIENTES_ ELABORACION:
TARTAR DE ATUN: )
Picar el atin y la alcaparra e

« 50 grs atdin fresco incorporar el aceite y la soja.
« 10grs alcaparras
. 2ml soja Reservar.
« 5 ml aceite de oliva virgen

extra

« 25 grs cebolla morada

e\
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éSabias que?

Los tartares son originarios de Rusia, y luego se incorporaron a la cocina
francesa, porque los zares rusos iban a Francia. Cuenta la leyenda que el
steak tartar se hacia con las carnes més duras, y que los jinetes la llevaban
bajo las monturas, y ahi se iba haciendo. Se llama tartar porque viene de los
tartaros que viven en las estepas.



ENSALADILLA RUSA

INGREDIENTES YEMA ELABORACION:

CURADA:
Introducir la yema de huevo

en la soja por un tiempo de
20’ para su curacion. Reser-
var en aceite de girasol.
También se puede curar la
yema de huevo en sal, y ad-
quiere una textura melosa.

« 1ud huevo
« 0,1 kg soja




INGREDIENTES TITAINA
DEL CABANYAL:

« 100 grs Tonyina de sorra
« 1kg Tomate triturado

« 1ud Pimiento Verde

« 1ud Pimiento rojo

« 1 Cebolla

« 5Ajos

« 5grs Piflones

« 75grs AzGicar

« 100ml Aceite de oliva

+ 100 grs Atin ahumado

COCA DE TITAINA

ELABORACION:

Cortar todas las verduras en
brunoise y ponerlas en una
olla a pochar con el aceite
y mientras tanto, cortar la
tollina en dados de 2x2 cm
y sumergirla en agua para
desalar un poco, mientras
dura el pochado de las
verduras. Una vez bien po-
chadas las verduras y prac-
ticamente caramelizadas,

incorporar los ajos pelados
y laminados, los pifiones y
latollina de sorra en este or-

den y, una vez evaporada el
agua que soltara la tollina,
afiadir el tomate.

Dejar cocer a fuego lento
hasta que reduzca a 2 ter-
cios e incorporar el azicar
para corregir la acidez en
los dltimos 15 minutos.

Enfriar y colocar en un tu-
pper hermético y reservar
en la nevera.




INGREDIENTES:

« 0,5 kg de Harina de trigo
« 0,25 kgs Cerveza

« 0,25 kgs Aceite de oliva

« 0,025kgs Sal

2
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PARA EMPLATAR:

COCA DE TITAINA

ELABORACION:

Mezclamos todos los in-
gredientes a mano y exten-
demos en bandejas planas
de horno con la mano y
directamente sobre ellas , es
decir, sin papel de hornear.
El proceso ha de ser rapido
para que la masa no empie-
ce a fermentar.

Marcamos con un fuelle de
discos giratorios la masa
extendida de arriba a abajo
dividiéndola en 6 columnas.

Y de derecha a izquierda en
5 partes, para luego marcar
cada rectangulo por su dia-
gonal y asi sacar 40 triangu-
los de cada placa.

Introducimos en el horno a
180°C durante 15 minutos.

Sacamos, retiramos cada
tridngulo con cuidado y
guardamos en un contene-
dor hermético en un lugar
seco.

Poner el relleno de la titaina sobre la masa y adornar con atin ahumado,
brotes y un poco de aceite.

éSabias que?

Es un plato tipico de Semana Santa, por lo que en su origen se usan produc-
tos de la huerta y del mar, por ser un plato tipico del Cabanyal.



ALL CREMAT DE

GAMBAY HUEVO A
BAJA TEMPERATURA

INGREDIENTES:

« 12 u. Gambas
« 12 u. Huevos

PARA EMPLATAR:

Para el emplatado final, se introduce la gamba pelada con su cabeza y colay

se introducen en el horno 1’; a 200°C.

ELABORACION:

Si tenemos un roner o un
horno de vapor, se cuecen a
63°C durante 43’; 0 a 65°C
durante 45’




ALL CREMAT DE

GAMBAY HUEVO A
BAJA TEMPERATURA

INGREDIENTES PURE
DE PATATAS:

« 31 Agua

« 1/2 k Patata mona lisa
« 100 ml AOVE

« 100 ml Nata

. c.s. Sal

« c.s. Pimienta

ELABORACION:

Cocer la patata entera y sin
pelar, pelar una vez cocida
y pasarla por pasapurés o
directamente por la Kitchen
Aid, e ir incorporando el
aceite y la nata previamente
cocida. Poner a punto de sal
y pimienta.




ALL CREMAT DE

GAMBAY HUEVO A
BAJA TEMPERATURA

INGREDIENTES
SUQUET:

» 1 cabeza Ajos

« 2 u. Patata mona lisa

« 1 cucharada Pimentén
dulce

* 100 g Almendra marcona
picada

+ 2 rama Canela

« Espinas y cabeza de un
pescado

* 100 ml AOVE

ELABORACION:

Pelar y laminar los ajos,
chascar la patata. Sofreir el
ajo en una olla hasta que
doren, anadir la almendra,
pimentén y patata(en este
orden), el agua, las espinas
y la canela. Llevar a ebulli-
cion y cocer a fuego dulce
hasta que la patata comien-
ce a romperse.

Retirar del fuego , sacar las
espinasy la canela y triturar
en TMX.



ALL CREMAT DE

GAMBAY HUEVO A
BAJA TEMPERATURA

INGREDIENTES CHIPS
DE ALLIOLI (GALLETA
DE AJO):

« 40g Clara

« 40 g Mantequilla pomada
. 65 g Harina

« 1 cabeza Ajos escalibados
« 1 pellizco Sal

« 1 Pellizco AzGcar

PRESENTACION

ELABORACION:

Se colocan los ajos en una
bandeja y se introducen en
el horno a 180°, a unos 10
mins. Estos ajos posterior-
mente se utilizardn para
elaborar el alioli.

Se mezcla la mantequilla,
la clara y la harina, con una
pizca de sal y azicar. Se
afiaden los ajos pelados, y se
manipula con las manos en

un bol hasta que esté todo
integrado, y se deja reposar.
La gamba pelada con su
cabeza y cola y pasar por el
horno 1’; a 200°C.

En un recipiente de cristal, o bowl, colocar una cucharada del puré de pata-
tas, el huevo regenerado y la gamba pelada con su cabeza y cola.
Colocar sobre ello la teja de allioli y verter el suquet sobre la elaboracion.

éSabias que?

El suquet es un plato marinero tipico de las costas levantinas, un guiso ma-
rinero que siempre sienta bien. En su origen, se trataba de una receta para
aprovechar el pescado mas dificil de vender, al que se daba salida alimentan-
do a la tripulacion de los barcos de pesca.



COCINA
INDIA

CHEF: SABA AMTUL ALEEM



INGREDIENTES:

« 1taza de harina de trigo

* Y cucharadita de comino en
grano

« Y cucharadita de sal

« 2 cucharadas de aceite

« Agua seglin sea necesario para
hacer una masa dura

RELLENO:

« 1 patata grande, hervida, pelada
y cortada en cubos

« 2 cucharadas de garbanzos

« 2 cebolla pequefia, finamente
picada

« ¥2 cucharadita de comino en
polvo

« Y2 cucharadita de cilantro
en polvo

« 1 pimiento verde picante,
picado

PRESENTACION

« 1 cucharada de hojas de cilan-
tro, picadas

« Y2 cucharadita de pimiento
rojo en polvo (opcional)

« Sal al gusto

ELABORACION:

Para elaborar la masa, se mez-
clan todos los ingredientes y se
aflade agua poco a poco para
darle consistencia. Cubrir con
un pafio y dejar reposar.

Se extiende la masa en forma
de circulo, y se corta por la mi-

tad. Cuando se extiende la masa
de las samosas, que no quede
muy fina. Para hacer la forma,
cortar el circulo para que quede
en forma de medialuna, y hacer
como un cono y dentro meter el
relleno. Se coloca el relleno en
una esquina del semicirculo y
se dobla en forma de triangulo,
asegurando los bordes con un
poco de agua.

Se frien los tridngulos en abun-
dante aceite caliente y las samo-
sas estaran listas.

Servir con kétchup o con chutney de hierbabuena (Batir 2 cucharadas de yogur con un
manojo de hojas de hierbabuena y cilantro, 1 pimiento verde picante, sal y comino en

polvo).

éSabias que?

Las samosas son un plato principal o aperitivo popular en las cocinas locales del sub-
continente Indio, Asia occidental, el sudeste asiatico, el Mediterraneo y Africa. Debido a
la emigracion y difusion cultural de estas 4reas, en la actualidad también se preparan a

menudo en otras regiones.




POLLO MANTEQUILLA
CON ARROZ ZEERA

INGREDIENTES:

« 1 pechuga de pollo, cortada en
cubos de 5 cm

« 1 cucharada de yogur

« 1 cucharadita + 1 cucharadita
de pasta de ajo y jengibre

/2 limén

« 1 cucharada de tandoori masala
1 cucharadita de mantequilla

« 1 cucharada de aceite de girasol

« 1 cebolla mediana, picada
400 ml de tomate frito

« 1 cucharadita de sal

« 1 cucharadita de pimiento rojo

« en polvo

« 1 cucharadita de garam masala
(mezcla de especias indias

« disponible en tiendas Indias)
1/2 cucharadita de ctircuma
en polvo

« 2 cucharadas de nata para
cocinar

« 12 anacardos

« 1 cucharada de kasuri methi

« 1trozo grande de carbon (para
darle un sabor ahumado)

ELABORACION:

Marinar los cubos de pechuga de
pollo con yogur, 1 cucharadita de
pasta de ajo y jengibre, el jugo de
medio limén, tandoori masala
y mantequilla. Para mejores re-
sultados, deja marinar durante
1 hora. De lo contrario, puedes
cocinarlo directamente. Cocina
el pollo en una sartén alrededor
de 10 minutos hasta que quede

jugoso.

En una sartén, se calienta el
aceite, afiadir la cebolla picada
y pocharla. Triturar con un poco
de agua para hacer una pasta
consistente. Afiadir 1 cuchara-
dita de pasta de ajo y jengibre,
las especias en polvo (pimiento
verde rojo en polvo, sal, garam
masalay ciircuma) y freir duran-

te un minuto. Afiadir el tomate
frito y cocinar entre 5-8 minutos
a fuego medio-bajo.

Una vez que el aceite suba a la
superficie, anadir el pollo y coci-
nar durante un minuto.

Hacer una pasta con los anacar-
dos y la nata que posteriormente
se afiade a la salsa. Apagar el
fuego, anadir kasuri methi y
mezclar bien.

Para darle un sabor ahumado,
calentar un trozo de carbén en
un cuenco pequeno dentro de
la sartén con la salsa. Afiadir un
poco de aceite y cubrir con una
tapa.



ARROZ ZEERA

INGREDIENTES:

« 2 tazas de arroz Basmati

« 2 cucharaditas de sal

« 5 tazas de agua

« 2 cucharaditas de comino en
grano

« 1 cucharada de hojas de cilan-
tro, picadas

« 1 pimiento verde, picado

« 2 cucharadas de aceite

ELABORACION:

En una olla, cocinar el arroz
Basmati con agua y sal hasta que
esté cocido al 85% y escurrir el
agua restante.

En una sartén, calentar aceite y
anadir las semillas de comino,
sal, hojas de cilantro y pimiento
verde (picante) picado. Sofreir
y afladir el arroz, cubrirlo y
cocinar a fuego bajo durante 2
minutos.




PIEZAS DE SEVAI

INGREDIENTES:

« 1taza de fideos cabello de 4ngel

« 3 cucharadas de mantequilla

« Y2 taza de azlcar

« 1/3 taza de agua

« 3 cucharadas de leche con-
densada

* Y4 taza de leche

* Y2 cucharadita de cardamomo
en polvo

« Pistachos troceados

ELABORACION:

En una sartén, afadir azicar y
agua y dejar hervir durante 5
minutos.

En otra sartén, derretir la man-
tequilla y freir los fideos durante
3-4 minutos.

Afiadir el almibar de azicar (he-
cho previamente con el aziicar y
el agua) y la leche condensada y
remover continuamente.
Posteriormente, incorporar len-
tamente la leche y el cardamomo
en polvo hasta cubrir la sartén y
cocinar hasta que los fideos es-
tén suaves. (Agregar més leche si
es necesario).

Retirar del fuego y colocar la
mezcla en un plato. Afiadir pis-
tachos picados por encima y pre-
sionar bien.

Cortar en cubos y ponerlo en el
frigorifico hasta que esté firme,
para servirlo frio.
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DE L’ALBUFERA

CHEF: MAURO PENSODA




INGREDIENTES:

(para 6 personas)

« 500 gramos de arroz para
paella

« 700 gramos de carne de pollo

« 350 gramos de conejo

* 300 gramos de judias verdes

« 150 gramos de garrofon

« 1 cucharada de pimentén rojo

« 150 gramos de tomate triturado

« 1sobre de colorante alimenta-
rio o unas hebras de azafran

« Sal

« 150 gramos de aceite de oliva

« Agua (la cantidad de agua
debe de ser el doble que de la
de arroz)

éSabias que?

PAELLA VALENCIANA

ELABORACION:

En primer lugar, se pone el aceite
en la paella y cuando éste a una
temperatura alta, se agrega la car-
ne de polloy de conejo previamen-
tetroceados y salados, removiendo
para que se vaya dorando por
partes iguales y se vaya haciendo
por dentro a fuego medio. La carne
tiene que quedar bien dorada.

En segundo lugar, cuando la carne
estA en su punto, introducir la ver-
dura (lajudiay el garrofon). Remo-
ver durante un par de minutos se
coloca el contenido en los bordes
de la paella dejando un hueco en
el centro para verter el tomate y el
pimentén.

La cantidad de agua siempre ten-
dré que ser el doble de la cantidad
de arroz que vayamos a echar.
Salamos el agua, y dejamos cocer
durante 20 minutos. Antes de
extender el arroz se espolvorea el
colorante, y se vierte el arroz en la
paella en forma de cruz.

Durante los primeros 8 o 10 mi-
nutos a fuerte para que el nivel
del agua baje hasta que empiece a
sobresalir la superficie de arroz. En
ese momento, controlamos el fue-
go para bajar su intensidad y dejar
cocer durante otros 6 u 8 minutos
mas. Si le hace falta coccion, lo po-
demos dejar unos 4 minutos mas a
fuego muy suave.

Antes de servir, el arroz tiene que
reposar entre 5y 10 minutos.

La paella, o también arroz a la paella,(del valenciano paella, que significa ‘sartén’ y se
refiere al recipiente con el que se hace la receta y que le da nombre.

El 9 de noviembre de 2021 fue declarada Bien de Interés Cultural.



COCINA
LATINA

CHEF: Edwin Rodriguez



INGREDIENTES
RELLENO:

« 300 grs Carne de Res Molida
« 200 grs Papa criolla

« 120 grs Cebolla blanca fina-

« mente picada

« 30 grs Cilantro picado

« 1gr Comino

« Sal

« Aceite de achiote

INGREDIENTES
CRUJIENTE DE MA{Z:

« 250 grs Harina de maiz
precocida

« 40 grs Aceite de achiote

« Sal

* Agua

COMO UNA EMPANADA

BOGOTANA

INGREDIENTES
AIRE DE AJi:

« 1 Tomate

« 1 cebolla

« 2 Limones (zumo)
 500cc Agua

« 10 grs Lecitina

« Cilantro

« Aji al gusto

« Sal

PREPARACION
RELLENO:

En una sartén se softie la cebolla
hasta que quede transparente, se
adiciona la carne molida se conti-
nua con la coccion. Se pone a punto
de sal y comino.

Aparte, se cocina la papa criolla
en agua y sal, y se muele o tritura
hasta conseguir un puré suave. Se
adiciona el puré ala carney se mez-
cla hasta obtener una consistencia
homogéneayjugosa (agregaragua
de la coccion de la papa si fuese
necesario)

Se adiciona el cilantro y se deja
reposar.



COMO UNA EMPANADA

BOGOTANA

PREPARACION CRUM-
BLE DE MA{Z:

Se humedece la harina de maiz
con agua, se incorpora el aceite de
achiote y se pone a punto de sal.

Se amasa hasta obtener una masa
suave, se realizan cilindros de masa
y se congelan.

Se sacan los cilindros de conge-
lacion y se rallan por la parte més
gruesa del rallador.

Las migas resultantes se frien en
aceite a temperatura media has-
ta lograr la textura crocante. Se
extraen del aceite con una espu-
madera y se disponen sobre papel

PARA EMPLATAR:

En un plato hondo, disponer en el fondo el relleno, sobre este, espolvorear el crumble de
maiz y terminar con el aire de aji. Disfrutar.

absorbente para eliminar el exceso
de aceite. Reservar.

PREPARACION AIRE
DE AJi:

Procesar todos los ingredientes con
el brazo mecénico, excepto el cilan-
tro. Agregar sal y rectificar el sabor.

Adicionar cilantro y volver a pro-
cesar.

Colar y agregar la lecitina de soja.
Disponer el aireador para que le-
vante y espese la preparacion.




VAL TOYALNI
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TORTA DE MARISCOS

CON MANTEQUILLA
DE CACAHUETE

INGREDIENTES PARA
LAS CREPES:

« 250 g. de Harina de trigo.
« 50 g. de mantequilla.

« 2 huevos.

« 250 ml de leche.

« Sal al gusto.

ELABORACION:

Unir los liquidos y batirlos. Luego Dar la vuelta con una espétula fina,

agregar la harina para seguir ba- con cuidado de no romper la masa

tiendoy dejar reposar. y dorar medio minuto més por ese
lado.

En una sartén con mantequilla

bien caliente echar una buena por- Retirar a un plato y continuar con

cibndelamasaenel centroygirar el resto de la masa hasta termi-

la sartén para extenderla por toda narla.

la superficie, bajar la temperatu-

ra y dejar cocinar por un minuto Reservar todas las crepes para el

aproximadamente, hasta que los emplatado.

bordes se doren y despeguen.



CON MANTEQUILLA
DE CACAHUETE

INGREDIENTES PARA
EL RELLENO:

« 2 pimientos grandes rojos.

« 2 cucharadas de aceite de oliva

« Sal.

« /2 sobre de curry en polvo.

« 150 g. de gambas precocidas.

 Crema de ajo y jengibre. (fusién
hinda)

» 1lata de attin en aceite de oliva.

« 2 tomates.

« 1 cebolla morada.

« 250 g. de garbanzos cocidos.

* 7,5 g. de circuma.

* 180 ml de leche de coco.

« Pimienta al gusto.

« Garam masala (mezcla de
especias-fusién hind)

« 30 g de mantequilla de

« cacahuete.

« 1frasco de mayonesa

EMPLATADO DE LA TORTA:

Usando los crepes uno a uno intercalados con los diversos rellenos y repetir el procedi-

ELABORACION:

Asar los 2 pimientos rojos sobre la
hornilla con fuego bajo, y cuando
se tuesten pelarlos, triturarlos y
condimentar con aceite de oliva y
sal. Reservar.

Saltear las gambas y condimentar
con aceite de oliva y un toque de
crema dejengibrey ajo (fusion hin-
dd) Reservar.

Mezclar el atin con 2 cucharadas
de mayonesa y ajustar la sal.

Rebanar muy finos los dos toma-
tes. Reservar.

miento hasta agotarlos. Decorar al gusto activando la creatividad.

En una sartén caliente vamos
sofriendo la cebolla morada, los
tomates con la mantequilla de ca-
cahuetes. Una vez bien pochado
el conjunto agregamos la leche de
coco y los garbanzos triturados.
Ajustamos de sal, pimienta, curry,
clircuma, y por ltimo agregamos
las gambas, dejamos cocinar bre-
vemente y reservamos.




ASADO NEGRO

AHUMADO CON
PURE TRICOLOR

INGREDIENTES PARA
EL ASADO:

« 1 Kilo de carne de ternera
(pieza entera).

« 1 cebolla grande cortada en
juliana.

« /2 pimiento verde cortado en
juliana.

« 1/2 pimiento rojo cortado en
juliana.

« 3 dientes de ajo triturados.

« 3 tomates grandes sin piel y
cortados en brunoise (daditos).

« 5 aji dulce.

* 1 Ajopuerro.

« Y5 cucharada de sal.

« Un pedazo de papeldn o panela
rayada.

« 1/2 taza de aceite girasol.

« 6 aceitunas.

« 6 alcaparras.

* /4 de cucharadita de crema ajo
con jengibre.

* Garam masala al gusto (mezcla
de especias-fusion hinda).

« 1rama de romero.

« 2 hojas de laurel.

« 6 cucharadas de salsa inglesa.

« 1taza de vino tinto.

« 1tiz6n de carbdn (elemento de
fusion hinda)

ELABORACION:

Adobar la carne con todas las espe-
cias. Colocarla en un bol y dejarla
macerar con los alifios previamen-
te picados por espacio de una hora
odeun dia para el otro.

En un caldero u olla poner a derre-
tir el papelon o panela con aceite a
fuego medio, cuidando que no se
queme. Incorporar la carne para
sellarla por todos lados dandole
vueltas constantes de manera que
se forme una costra dorada en
toda la superficie. Hasta que cara-
melice.

Retirar la carne y reservarla en un
recipiente aparte.

En el caldero, sofreir un poquito
el ajo, agregar todos los alifios pi-
cados y usados en el macerado de
la carne, seguidamente poner el
vino, la garam masala, la crema de
Jjengibrey ajoy dejarlos cocinar por
unos minutos, luego incorporar la
pieza de carne hasta que ablande
y haya absorbido todo el sabor de
lasalsa.

Retirar del caldero nuevamente la
pieza de carne y cortarla en lon-
chas finas. Llevar todos los alifios y
liquido a la licuadora hasta formar
una salsa.

Llevar la salsa al caldero e incorpo-
rar la carne fileteada para cocinarla
por unos minutos mas, hasta con-
firmar que quede bien blandita,
ajustar sabores y emplatar con la
guarnicion.



GUARNICION DEL PLATO
PRINCIPAL: PURE DE BROCOLI
Y PURE DE ZANAHORIA CON
CROCANTE DE BONIATO

INGREDIENTES:

« 1 Brocoli.

« 1 Ajopuerro.

« 1dientes de ajo.

« Garam masala al gusto (ele-
mento de fusién hindd).

« 1 cucharadas de mantequilla.

« 1 cucharadita de Cayena
pimienta.

« 1 cucharadita de Crema de

« jengibre y ajo (elemento de
fusion hinda).

« Sal al gusto.

« Papel envolvente.

PREPARACION DEL
PURE DE BROCOLI:

Lavar el brocoli y separarlo en ra-
milletes pequefios.

Calentar la mantequilla en una olla
y pochar el ajopuerro y demés in-
gredientes.

Agregar el brocoli, un poquito de
aguay verificar sabores.

Blanquear el brocoli hasta que
esté tierno y triturar hasta obtener
un fino puré. Reservar para el em-
platado.

PURE DE ZANAHORIA:

« 3 Zanahorias grandes

« 1Ajopuerro.

« 1dientes de ajo.

« Garam masala al gusto (elemento

de fusion hindd).

« 1 cucharadas de mantequilla.
« 1 cucharadita de Cayena pimienta.

« 1 cucharadita de Crema de jen-

gibre y ajo (elemento de fusion
hinda).

« Salal gusto.

PREPARACION:

Repetir el procedimiento del pure
del brocoli con las zanahorias pero
cociendo las zanahorias hasta que
estén tiernas.



: GUARNICION DEL PLATO
PRINCIPAL: PURE DE BROCOLI
Y PURE DE ZANAHORIA CON
CROCANTE DE BONIATO

INGREDIENTES: PREPARACION DEL
« 1 boniato grande BONIATO:
.1 A_Jopuerro‘ . En una olla repetir el procedimien-
« 1dientes de ajo. to anterior de la preparacion del
« Garam masala al gusto (ele- puré pero en esta ocasion, solo se
mento de fusién hindd). formaré una masa la cual s’e envol-
« 1 cucharadas de mantequilla. vera en el papel transparente para
« 1 cucharadita de Cayena Tlevarla a congelar minimo por un
pimienta. dia de antelacion.
« 1 cucharadita de Crema de
. jen‘g,ibre_y aj,o (elemento de Sacar del congeladory rallarlo para
fusion hindd). luego sofreirlo hasta conseguir el
« Sal al gusto. resultado crujiente que sera usado
en el emplatado.
EMPLATADO:

Servir en plato llano 2 filetes de carne bien napada con la salsa resultante junto a 2 14gri-
mas de los 2 purés y decorar con el bonito crujiente.




CHURROS DE HARINA
DE ARROZ CON SALSA
DE MARACUYA

INGREDIENTES PARA ELABORACION:
LA MASA:
Poner el agua en una olla junto

« 120 g. Harina de arroz sin con el aceite, aziicar y la sal, llevar
gluten. ahervir.

« 200 ml de agua.

« 3 huevos medianos. Cuando hierva afiadir la harina de

« 1 cucharadita de aziicar. golpe. Remover con una cuchara

* 400 ml de aceite suave. hasta que se haga una masa y se

« 1pizca de sal. despegue delaolla.

Poner esa masa en un bol, dejar
que se enfrie un poco y afiadir los
huevos uno a uno removiendo has-
ta que esté todo integrado. Pasar

la masa a una churrera o manga
pastelera.

Freir en abundante aceite. Una vez
fritos sacarlos y ponerlos en papel
para que absorba el aceite sobran-
te. Poner aziicar y listos para co-
mer. Decorar al gusto.



CHURROS DE HARINA
DE ARROZ CON SALSA
DE MARACUYA

SALSA DE MARACUYA ELABORACION:
INGREDIENTES:
Se saca el jugo de la pulpa, aparte
« 200 grs de azicar. se diluye la fécula de mafz con
« 3 maracuya. media taza de agua y cuando el
« 100 grs de fécula de maiz. maracuy4 hierva y se diluye con el

aziicar , se agrega la fécula de maiz
y se remueve constantemente has-
ta lograr la consistencia deseada.
Chequear dulzor y acidez.

EMPLATADO:

Servir los churros azucarados junto a una taza de salsa
de Maracuya y mojarlos en ella como si fuera chocolate



MANOS
MAGICAS



INGREDIENTES:

« 500 gr panceta

« 2 limones

« 100gr cebolla roja

« 300 gr platano verde
« 8ogr ketchup

« 80 gr mayonesa

« 50 gr cilantro

CEVICHE DE
CHICHARRON

« Sal y pimienta al gusto

« Aceite de oliva
« Aceite de girasol

=

Vo
=
0

ELABORACION:

Cortamos en plumas la cebolla y
le agregamos el zumo de un limén.
Dejamos reposar.

Picamos finamente el cilantro.

Freimos la panceta y después la
troceamos segin como se
deseen las porcion del chicharrén

Rallamos el platano verde y con
ayuda del papel film hacemos la
forma de patacon y los freimos en
aceite caliente y sal.

En un bowl agregamos el ketchup,
la mayonesa, la cebolla, el zumo
de un limén, el cilantro, aceite, sal
y pimienta y mezclamos todo.(Si
quiere agregar picante es a gusto )

Colocamos los trozos de chicha-
rron alinados y la cebolla sobre los
patacones y decoramos con cilan-
tro picado.



ARROZ MELOSO DE
AGUACATE Y GAMBA
ENCOCADA

INGREDIENTES:

« 200gr de aguacate
« 50 gr de cilantro

« 250gr de arroz

« 4 gambas

« 100gr de coco rallado
« 2 huevos

« 50gr harina

« 50gr de Panko

« Nata para cocinar
* Aceite

« Saly pimienta

N

A

ELABORACION:

Salpimentar las gambas Empa-
narlas con harina, huevo y la ra-
lladura de coco con panko freirlas
en aceite.

Cocer el arroz blanco

Triturar los aguacates y agregar
el cilantro finamente picado y el
zumo de limoén.

Mezclar el arroz y el guacamole y
agregar nata para q el arroz quede
cremoso.



CHAMPUS
VALLECAUCANO

INGREDIENTES: ELABORACION:
.1/ 2 libra maiz‘l‘alanco limpi? Se lava el maz, luego se pone a Lo siguiente es poner a hervir. 4
« 1 pifia grande “No oro miel cocinar durante 3 horas hasta que hojas de naranjo agrio en 1/2 litro
°1 pe_mela gra_nde . quede bien blando e ir revolviendo - de agua, sele agrega al maiz. Elme-
« 8 kilos medianos de Lulo bien para que no se pegue e ir agregan- lado de panela, los lulos, la pifia y el
maduro do aguasi es necesario. agua de naranjo agrio.
« 4 clavos dulce
« 4 hojas naranjo agrio Una vez el maiz esté blando sesaca  Por ltimo se mezcla todo y se le
. ﬁgu]a del aguay se deja enfriar. agrega hielo al gusto.
« Hielo

Mientras el maiz se enfria, se de-
rrite la panela con medio pocillo
de agua y clavos dulce hasta que
quede un melado de panela. Des-
pusés se pela los lulos y la pifia y se
ralla o se corta en cuadritos bien
pequefios.




NUEVAS
CHEFS



TIEMPO: 201\5[1WOS

TARTAR DE TOMATE,
BERENJENA ASADA CON
BURRATINA'Y SALSA DE

INGREDIENTES:

« 10 gramos higos deshidratados

« 4 Tomates rojos para ensalada

« 1 cebolla roja encurtida
pequeiia

« 5gde Racula

* 10 g de pesto

« 1burratinade 125 g

VINAGRETA:

« 30 ml miel

« 30 ml de vinagre de arroz
« 90 ml. De aceite de oliva
« 6gSal

EMPLATADO:

PESTO

ELABORACION:

Pelar el tomate, retirar la pulpa y
semillas y luego cortar en brunoi-
se y colocaro en un colador para
recuperar los jugos del tomate que

usaremos en la vinagreta.

Hacer lo mismo con la cebolla mo-
raday el higo.

Mezclamos la cebolla picada e
higos con los daditos de tomate.
Reservamos.

La berenjena se coloca entera a
asar hasta a 180 °C 35 minutos.

Pelar la berenjena y triturar. Ali-
fiarla con la vinagreta de miel.

'VINAGRETA PARA TARTAR
DETOMATE:

Preparamos la vinagreta en un
biberén o tarro que nos permita
agitar para ligar todos los ingre-
dientes.

Incorporamos miel, vinagre, aceite
de oliva en las cantidades indica-
das y rectificaremos sabor con un
poquito de sal

Montamos con ayuda de un aro: Colocamos la berenjena, la burratina y la riicola y alifa-

mos justo antes de servir.



MAGRET DE PATO

CON SALSA AGRIDULCE 'Y
COMPOTA DE MANZANA

INGREDIENTES:

« 1 magret de pato de 400 g
aprox.

« 70 ml de vinagre de arroz sal
al gusto

« 60 ml de salsa de soja

« 50 ml de salsa de ketchup

« 1/2 taza de agua

« 4 cucharadas de azticar

« 2 cucharadas de maicena

« 1/21. de jugo de naranja

« 1manzana verde

« 5 g mantequilla

« 1 cucharadita de la grasa del
pato

« 1 cucharada de azicar

« Pizca de canela en polvo

EMPLATADO:

ELABORACION:

La pechuga del pato graso debe ser
una carne jugosa gracias a su infil-
tracion de grasa.

Hacer unas incisiones en forma
de rombo en la parte de la piel del
magret y colocarlo sobre la piel en
una sartén caliente.

Ir retirando la grasa que se va fun-
diendo y retirar el magret cuando
veamos que la piel se ha dorado
y queda ligeramente crujiente.
Reservar.

SALSA DE NARANJA:

Reducir el zumo de naranja a la
mitad en un cazo junto a la soja, el
kétchupy el azicar.

Si hiciera falta agregar la maicena
diluida en un poco de agua para
obtener el espesor adecuado de
lasalsa

COMPOTA DE MANZANA:

Pelar la manzana y cortar la man-
zana en cuadrados pequefios y
colocar en agua con jugo de limoén

Colocar en una olla un poco de la
grasa de pato con mantequilla y
derretir. Incorporar la manzana
escurrida y cocinar a fuego lento
hasta que la manzana este bien po-
chaday ligeramente dorada.

Agregar el azicar y la canela. Tri-
turar hasta conseguir un puré fino.

Filetear el Magret y colocarlo en un plato llano con los filetes en recto y encabalgados.Napar con la
salsa de naranja y colocar el puré de manzana a un lado, o bien una quenelle, o bien una lgrima o
bien diversos puntos que haremos con el puré en una manga pastelera desechable.



FALSO COCO CON
ALMIBAR DE LIMON

INGREDIENTES: ELABORACION: PREPARACION

« 200 ml de nata Hidratar las hojas de gelatina en DELANATA:

« 200 ml leche de coco agua frfa. Derretir el chocolate para  jocar en una olla a fuego lento

« 15 ml de zumo de limén cubrirel molde desiliconaredonda 1, joche de coco, nata, azicar, jugo

« 60 g de azicar en capas, para obtener la forma de 5, limén, coco rallado, y lagelatina

« 10 g de coco rallado lamitad del falso coco. Esperar que  piqatada hasta que hierva. Retirar

« 4 hojas de gelatina neutra endurezca en la nevera. del fuego y dejar a temperatura

« 250 g de chocolate en gotas ambiente Cuando el chocolate esté

« 1 pizca de canela en polvo endurecido agregar la mezcla an-
terior y colocar en la nevera hasta
que se endurezca.

EMPLATADO:

Servir sobre unas hojas verdes de cocotero o similares




CITIMAR



TIRADITO DE

MARACUYA

INGREDIENTES:

« 12 ml Salsa de ostras.

« 12 ml Salsa de soja sin sal.

« 15 ml Vinagre de arroz.

« 1cucharadita de aceite de
sésamo.

« 200 ml de zumo concentrado
de Maracuya.

« 200 g. de corvina fresca.

« 2 pepinos.

« 60 gr de mango deshidratado.

« Zumo de un limén.

ELABORACION:

En un bol afiadimos: la salsa de os-
tras, salsa de soja, vinagre de arroz,
aceite de sésamo y lo integramos
todo muy bien.

Al final, anadimos el zumo de
maracuy, un poco del zumo de
limén, sal y mezclamos para con-
seguir una vinagreta (reservamos
un poco de esta) a la cual afiadire-
mos el pescado sin piel y troceado
en dados dejandolo en reposo 10°.

Cortamos el pepino en ldmina y
pasamos por la vinagreta para dar
paso a montar el plato.

EMPLATADO:
Extendemos primero las laminas de pepino y sobre estés coloca-
mos el pescado y decoramos con un poco de mango deshidratado
y cebollino y ya esté listo para degustar.



AJI DE POLLO

INGREDIENTES:

« Aceite girasol. (cantidad a
considerar).

« 1 pimiento rojo.

« 1 cebolla blanca.

« 4 dientes de ajo.

« 500grm de pechuga de pollo
o gallina

« Carcuma.

« Comino.

« Sal.

« Pimienta.

« 4 nueces.

« 4 rebanadas de pan de molde
sin corteza.

« 2 unidades de aji amarillo.

« 100ml de Leche semi des-
natada.

« 200ml caldo de pollo.

ELABORACION:

Los pimientos (el color del pimien-
to es opcional) se pasan por agua
caliente para retirarle su piel, luego
se cortan al igual que la cebolla y
el ajo.

Se softfe hasta caramelizar aha-
diendo las nueces, el comino, la
pimienta, la ctircuma y el la sal.

Esta mezcla la llevamos a procesar
con el pan de molde previamente
remojado en el caldo de pollo yel
aji amarillo.

Se procede nuevamente a pasarloa
la sartén y alli a fuego medio bajo
agregamos poco a poco la leche,
cuando esté listo agregamos el
pollo desmechado a la mezcla rec-
tificando el sabor en sal y picante.




TORTILLA DE ARROZ
CROCANTE

INGREDIENTES: ELABORACION:
« 2 tazas de arroz basmati Cocinamos el arroz como normal-
(opcional). mentese hace, yalistolo pasamos a
« 2 huevos. un bol y le agregamos 2 huevos, un
« 50 ml de aceite de girasol. poco de aceite y queso parmesano.

« 60 grs de queso parmesano.

Procesamos hasta conseguir una
pasta que debe quedar flexible para
extender (tipo masa de pizza), le
damos forma redonda (opcional)
hasta que quede delgada y alli estd
lista para freirla hasta que queden
doradas.




FLOR DE AMAPOLA

INGREDIENTES:

« 130 grs mantequilla sin sal (
clarificada).

« 130 grs café instantaneo.

« 400 grs de queso fresco
(requesén).

« 130 grs de leche condensada.

« 150 grs ! paquete de galletas
maria.

« 90 grs de semillas de amapola.

ELABORACION:
Clarificamos la mantequilla y la
dejamos reposar en un bol, agre-
gamos la leche condensada, queso
fresco (requeson), e integramos
bien con un turmix o un procesa-
dor de alimentos hasta que quede
unaunacrema.

Enun poco de agua hervida prepa-
ramos el café instanténeo y con la
otra parte del agua infusionamos
las semillas de amapola (dejarlas
3)), pasado este tiempo las semillas
se tamizan o pasan por un colador

para retirar el agua, agregando ala
crema que ya se habia hecho pre-
viamente.

Mezclamos todo muy bien para
que sus ingredientes se fusionen.

El café se usa para remojar las ga-
lletas e ir formando capas con ellas
al mismo tiempo que se coloca
la crema, finalizado éste proceso
se lleva por dos horas a la nevera
para que nuestro postre quede
més compacto listo para servir y
degustar.






