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Prologo

En los diez ultimos anos, nuestro pais ha pasado de ser un punto de partida de
flujos migratorios a convertirse en un destino. Especialmente en los ultimos afos,
Espafia se ha convertido en un pais receptor de poblacion inmigrante.

La estrecha relacidn existente entre vulnerabilidad y riesgo de exclusion es indudable
en el caso de la poblacion inmigrante, por ello es fundamental desarrollar progra-
mas que garanticen su integracion y sentimiento de pertenencia al pais de acogida.
El rechazo social parece darse, precisamente, cuanto mayor es la percepcion de la
diferencia étnica, cuanto mayores son las diferencias culturales identificadas.

La integracion y el respeto por la diversidad cultural se convierten en dos de los
elementos claves que favorecen la convivencia pacifica de las sociedades maduras.
La comunicacion es la principal motivacion y el conocimiento del idioma se convierte
en el vehiculo que propicia la integracion social.

Obra Social cAJA MADRID y Cruz Roja, poseen una larga experiencia en desarrollar
programas cuyo objetivo es favorecer la insercion socio-laboral de los colectivos
menos favorecidos. Ambas Entidades cuentan entre sus proyectos con programas
educativos, que garantizan una formacion sélida, no solo en conocimientos, sino
también en valores y habilidades sociales que fomentan la interculturalidad como
un valor a potenciar.

Con la misma voluntad de hacer un pequefio homenaje a aquellos que han pasado
por sus aulas de idiomas, hemos decidido colaborar en la publicacidn de este receta-
rio intercultural. Las recetas que en este libro se recopilan aparecen en el idioma ori-
ginal del autory su traduccion al espafiol, para que con el buen hacer de estos platos
seamos conscientes de que en si en la mesa la pluralidad puede resultar suculenta,
en la vida cotidiana también tiene Buen provecho...!



Plato unico /

Pita

-

Ta;'ek Islam. Arabia Saudi / .ol i sl iEL

Ingredientes

325 gr de harina de maiz
1 huevo

1 taza de leche

1 cucharadita de sal

1 taza de agua templada

e Cruz Roja Espabol °

Preparacion

1. Ponga a hervir agua con sal y cuando esté templada apaguela.

2. Haga un monton con la harina y vaya afiadiendo los ingredientes poco a poco
y amasando toda la mezcla.

3. Haga una bola con la masa, envuélvala en trapos y déjela reposar.

4. Precaliente el horno antes de cocer el pan.

5. Amase de nuevo y forme pequeias bolas. Estirelas hasta hacer unas tortillas
de unos 15 cm.

6. Pongalas en una bandeja de horno previamente engrasada y enharinada.

7. Cueza las pitas durante 10/20 minutos.

CAJA MADRID
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Plato unico / Unico prato

Feijao Preto.
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Feijoada

Feijoada

Clezilda Alaves do Nascimento. Brasil

Ingredientes Que presia ter

2 kg. de judias negras 2 quilo de feijao preto

3 clases de chorizos distintos 3 clases de chorizos (carne seca) distintos.
2 patas de cerdo 2 Pé de Porco

1 oreja de cerdo 1 Orella de Porco

Y2 kg. de costilla 2 Kg. de Costellas

200gr. de bacon 200gr. de Toucinho defumado
4 hojas de laurel 4 follas de louro

cilantro picado Coento picado

tomate picado Tomate picado

pimientos picados 1 Pimentao picado

4 dientes ajos picados 4 dente de Allo machucado
pimienta negra Un poqueiro de pimienta negra
sal Sal a gosto

aceite Aceite

1 cebolla grande picada Agua

1 Cebola picada

e Cruz Roja Espabol 10

Preparacion

1. En una olla a presion, colocamos las judias, previamente en remojo, junto con
la carne y las 4 hojas de laurel y se deja cocinar a fuego normal, hasta que esté
hecho.

2. Por otro lado, en una sartén con aceite, hacemos un sofrito de cebolla, ajo, cilantro,
pimiento y tomate. Se le afiade por ultimo la sal y la pimienta.

3. Una vez realizado el sofrito, se deposita encima de las judias, y se deja cocer todo
junto unos minutos mas, removiendo bien.

Presentacion
Se sirve acompafnado de arroz blanco a modo de guarnicion.

Como se faz

1. Colocase-de molho o feijao por 30 minutos.

2. Coloque as carnes junto con o feijao e as 4 follas de louro e coloque para cozi-
nhar em fogo normal.Depois que estiver subido a presao da panela, abre a panela.

3. Faz um sofrito de coento, cebola, tomate,pimentao, alho, pimienta negra y o sal.

4. Quando estiver ben frito, coloca dentro da panela de presoo, apos todo junto fer-
ver por mais 5 minutos.

Como se come

Com arroz branco caseiro.

Momé apelido: Clezilda Alaves do Nascimento
Pais de Origen: Brasil

: p
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Plato unico /

Preparacion

1. Se rehoga la cebolla y el tomate con aceite, después se echa la carne troceada y
se afaden las especias, los garbanzos y el agua hasta cubrir. Se deja cocer todo
hasta que la carne esté casi tierna.

2. Se echan las verduras peladas, lavadas y troceadas, excepto el calabacin que se
incorporara mas tarde. A falta de los ultimos 10 minutos, se le afiade el agua
hasta cubrir, y se deja cocer a fuego medio unos 30’ 0 40’.

3. En una bandeja, se deposita el cuscus, se le afiade agua para hasta que doble su
volumen, al mismo tiempo que se va removiendo. Posteriormente, se deposita en
la cuscusera (bol con asa y agujeros para cocinar al vapor) que se coloca encima
de la olla y se deja unos 10 minutos hasta que se evapore el agua del cuscus,
entonces se retira, se aflade el calabacin a la olla y nuevamente se remoja el cus-
cus con agua y se le afiade sal. Nuevamente se remueve y se vuelve a poner al
vapor otros 10’. Por ultimo se retira y se mezcla con un poco de aceite.

Presentacion
Se pone el cuscus en un plato grande y hondo en forma de volcan, la carne en el
centro y las verduras encima, por ultimo se rocia con el caldo sobrante.

Cuscus con ternera y verdura
ol e am |l

Samira Baki. Marruecos /

Ingredientes

/4 kg. de zanahoria ol »
/4 kg. de calabacin

/4 kg. de nabos

Y2 kg. de tomates

2 kg. de carne de ternera con hueso
2 kg. de cuscus (sémola)

medio repollo

un pufiado de garbanzos en remojo.
sal

jengibre

pimienta

azafran 6 colorante

aceite

1 cebolla grande

+Cr_u:_]1_.njn Espafala 12 13 ‘
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Primer plato / Prato de Entrada

Arroz a la milanesa
Arroz a milaneza

Nilvaneide C. Da Cruz. Brasil

Ingredientes

200 gr. de arroz

100 gr de mantequilla o margarina
100 gr de bacon

15 gr de champifiones laminados
2 cucharadita de azafran

100 gr de queso parmesano rallado
Caldo de pollo o gallina (al gusto)
Sal y pimienta

e Cruz Roja Espabol

Ingredientes

200 gr. de arroz

100 gr de manteiga

100 gr de bacon

15 gr de champignons fatiados

2 colher de café de acafrao

100 gr de queizo parmesao ralado
Caldo de galinha a gusto

Sal e pimienta

14

Preparacion

1. Pique el bacon pequeiiito y frialo en la mantequilla.

2. Eche el arroz, cubralo con el caldo y afiada el azafran, la sal y la pimienta. Tape y
cocine a fuego lento durante 20 minutos.

3. Derrita una cucharada sopera de mantequilla y rehogue los champifiones.

4. Cuando el arroz esté cocinado, agréguele los champifiones.

Presentacion
Sirva el arroz en un plato caliente con unas gotas de mantequilla y el queso rallado.
Puede afadir salsa de tomate caliente por encima.

Modo de preparo

1. Pique o bacon bem miudos e frite 0 na manteiga.

2. Adicione o arroz, cubra com caldo de galinha, adicione o acafrao, sal e pimenta e
tampe, deixando o fogo bem baiho 20 minutos

3. Derreta una colher de sopa de manteiga e refogue os champignons.

4. Assim que o arroz estiver cozido, gunte os champignons.

Apresentacao
Sirva o risoto mum platd, espalhe por cima un pingo de manteiga e o queizo ralado.
Goste de adicionar molho de tomate bem temperado quente por cima.

. P
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Primer plato / Primer Plato

Pimientos rellenos
Pimentao recheado

Severina Vania da Silva. Brasil

Ingredientes

4 pimientos (2 rojos y 2 verdes)
2 zanahorias

100gr de atun

2 tomate maduro

1 cebolla

100gr de queso parmesano rallado
Una pizca de orégano

Aceite

Sal

Pimienta

s Cruz Reja Espaila
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Devemos ter

4 pimentao (2 rojos y 2 verdes)
2 senoras

100gr de atun

2 tomate maduro

1 cebola

100gr de queijo ralado

Un poquenho de orégano
Un pogquenho de coento
Oleo

Sal

Pimienta

Preparacion

1. Se limpian los pimientos, y se cortan por la mitad, quitandole la grana del interior.

2. Se pelan y pican los tomates, la cebolla y la zanahorias, afiadiéndole la sal
y la pimienta.

3. Seguidamente en una sartén con aceite se sofrien las verduras, y se afiade el atun
y el perejil, dejando todo a fuego lento unos 10 minutos.

4. Una vez terminado el sofrito rellenamos las mitades de los pimientos, que previa-
mente estaran colocados.

5. Por ultimo, espolvoreamos los pimientos con el queso rallado y los metemos al
horno unos 10 minutos para que se gratinen.

Presentacion
Se sirven calientes y acompafiados con la guarnicion o decoracion que mas guste.

Como se faz

1. Corta as 4 pimentao, pela metade e retira as sementes de dentro.

2. Tira a peledas tomates e corta junto com a cebola, la senora, e o atun e o coento.

3. En una frigidera com oleo frita as verduras e bota o sal a pimenta deixa, fritar tudo
por mais on menos 15 minutos,

4. Rechera as pimentas pela canda metande com orecheio.

5. Coloca-se por cima de cada o queijo ralado e bota-se para dora-los forno por
uns 10 minutos.

Como se come
Servir quentinho.

: p
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Primer plato

Preparacion

1. Ponga a cocer en una olla la carne, la cebolla, la zanahoria, el ajo, el pimiento, el
perejil, el apio y el orégano con bastante agua durante unos 30 minutos.

2. Cuando esté todo bien cocido agregue la mazorca cortada en trozos, las patatas,
la calabaza y las judias verdes.

3. Anada el arroz y agregue agua a la cazuela hasta que cubra.

4. Deje cocer durante 20 minutos

Receta de cazuela

Méonica del Pilar Alvarez. Chile

Ingredientes

1 kg. de carne de ternera
1 hoja de apio

1 cebolla

2 kg., de calabaza

1 zanahoria

2 kg. de judias verdes
1 ajo

1 kg. de patatas
Medio pimiento rojo
1Taza de arroz

Perejil

Sal

1 Mazorca de maiz
Aceite

Orégano

+ﬂm:lhjll'.lpnhh 18 19 ‘

T ravsrbw il vl CAJA MADRID
OBRA SOCIAL



Primer plato

Sancocho de gallina

M? Janett Rojas. Valle, Colombia

Ingredientes

1 gallina

2 ajos

2 platanos verdes para freir
1 pastilla de caldo concentrado
Y2 kg. de yuca

Sal al gusto

2 mazorcas

Cilantro al gusto

1 cebolla mediana
Colorante

1 pimiento pequefo

1 rama de tomillo fresco

1 rama de orégano fresco

e Cruz Roja Espabol 20

Preparacion

1. Trocee la gallina y se addbela el dia anterior con ajos, cebolla, pimiento, orégano
y tomillo.

2. A continuacion eche los trozos en una olla con suficiente agua (que los cubra),
sazonando al gusto. Déjelo hervir hasta que la gallina esté cocida.

3. Pique el platano con los dedos en trozos pequefios, parta la yuca y la mazorca.

4. Pique finamente la cebolla y el pimiento, machaque el ajo y proceda a mezclar los
ingredientes en la olla que esta hirviendo junto con la pastilla de caldo.

5. Deje hervir hasta que todo esté blando y el caldo haya espesado un poco, aproxi-
madamente 30 o 40 minutos.

6. Retire del fuego y sirva.

Presentacion
Se presenta espolvoreando el cilantro finamente picado en cada plato.

: P
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Primer plato

Preparacion

1. Haga un refrito con la cebolla y el aceite.

2. Hierva las papas con sal y cuando estén suaves aplastelas hasta formar un puré.

3. Agregue las papas al refrito y déjelo enfriar un poco.

4. Con la masa forme pequefias bolitas. Haga un hueco en las bolitas y meta en él
el queso.

5. Cierre hasta que tomen la forma de unas gruesas tortillas y pongalas en una sar-
tén hasta que se doren.

Presentacion
Servir con lechuga y tomate, y si es posible con aguacate.

Llapingachos

M? Elena Manzano. Quito, Ecuador

Ingredientes

2.5 kg de papas

1 cebolla blanca finamente picada

4 cucharadas de aceite con achiote (se
puede sustituir por azafran)

/s de queso rallado

2 yemas de huevo

Sal al gusto

p
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Primer plato

Preparacion

1. Ponga las costillas en la bandeja de horno sazonandolas previamente

2. Afiada el vino blanco.

3. Introduzcalo en el horno previamente calentado durante una hora a horno medio.

4. Pele las patatas, cortelas en tiras y frialas junto con los ajos enteros, el perejil pica-
do y el orégano.

Presentacion
Sirva las costillas acomparfiadas de las patatas

Costillas de cerdo al horno
con patatas fritas

Josefa Fernandez. Espafa

Ingredientes

1 kg. de costillas de cerdo en trozo
1 kg. de patatas

Y2 cabeza de ajos

Sal

Aceite

Orégano

2 vaso de vino blanco

+ﬂm:lhjl Espafala 24 25 ‘
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Primer plato

Preparacion

1. Utilice, como soporte para la elaboracion, la bandeja del horno y ponga unas
gotas de aceite en el fondo.

2. Pele las cebollas y las patatas, y lave bien todas las verduras.

3. Corte en rodajas finas las patatas y cubra el fondo de la bandeja con una capa,
afada sal al gusto y ponga un poco de queso crema distribuido en pequefias
porciones entre las patatas. Corte en rodajas la cebolla y haga la misma operacion,
afnadiendo sal y porciones de queso crema.

4. A continuacion, forme una nueva capa con el jamén o con el bacon (en este caso
tendriamos que quitarle previamente la corteza lateral que tiene).

5. Corte la berenjena en rodajas y forme una nueva capa a la que debe anadir sal y
queso crema. Y proceda de la misma manera con el calabacin y el pimiento. Para
finalizar ponga la ultima capa con el tomate la sal y el queso crema.

. Meta la bandeja al horno previamente precalentado a 150/160° durante 25/30 minutos.

. Cuando vea que le falta poco para estar todo bien asado (unos 5 minutos) saque la
bandeja del horno y coloque una capa de lonchas de queso encima de los tomates.

8. Vuelva a meter en el horno para que termine el asado de las verduras, para que se
funda el queso y todo quede bien gratinado.

~N O

. . Todas las verduras han de cortarse a grosores diferentes, segun el tiempo que cada
Timbal mallorquin

una necesita, para que todas estén bien asadas a la vez.
Juan E. Diaz. Espaiia

Ingredientes

Patata

Berenjena

Cebolla

Calabacin

Pimiento verde

Tomate

1 tarrina de queso crema
Lonchas de queso para fundir
Jamon york o bacon
Aceite y sal

No se indican cantidades ya que depen-
de del molde que se utilice.

s Cruz Reja Espaila 26 o 1
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Primer plato / First Course

Preparacion

1. Se pelan y cortan las patatas, después se colocan en una olla con agua y se dejan
cocer hasta que estén tiernas.

. Una vez cocidas se apartan, se les afiade la sal, la pimienta y se reservan.

. En otro recipiente se cuecen los huevos, y después se pican en trocitos.

. El apio y la cebolla se corta finito y se mezcla con el huevo.

. Por ultimo, en una fuente se van mezclando, las patatas, con el apio, la cebolla y el
huevo, al mismo tiempo que con la mahonesa.

arON

Presentacion
Se sirven en una fuente rocidandolas con pimentdn (si se quiere) y adornado con
perejil o menta vy, ia disfrutar!

Ensalada de patatas
Potato salad

James C. Wymes Jr. Estados Unidos

Preparation
Ingredientes Ingredients 1. Boil the potatoes until they get soft
2 kg. de patatas 2 kilo of potatoes 2. Let them cool
1 cebolla pequena 1 small onion 3. Cut up the potatoes
2 huevos 2 eggs 4. Add salt and pepper to your taste
2 de apio Y2 cup of celery 5. Chop celery, onion and the boiled eggs
Sal Salt 7. Mix them with the potatoes
Pimienta negra Black pepper 8. Cover with a layer of mayonnaise
Pimenton Mayonnaise 9. Sprinkle the salad with paprika
Mahonesa Paprika 10. Enjoy.
Agua Water

Presentation
Put them in a bowl and garnish with parsley or mint.

+ﬂm: ]1:_11_& Espafala 28 29 1
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Primer plato / Felul doi

Envuelto de carne picada en repollo
Sarmalute in foi de varza

Mihaela C. Stanciu. Rumania

Ingredientes

500 gr. de carne picada de cerdo
Orégano

1 vaso de arroz

Pimienta

1 cebolla mediana

Sal

200 gr. tomate frito

1 repollo

s Cruz Reja Espaila

& preprior el Hgupns

Ingrediente

500 gr.carne tocata de porc
Cimbru

1 pahar de orez

Piper si sare

1 ceapa

200 gr.bulion

O varza

30

Preparacion

1. Fria la cebolla picada con el vaso de arroz. Agregue el tomate frito

2. Después de que todo esté frito, mézclelo con la carne picada y agregue sal y
pimienta al gusto.

3. En cada hoja de repollo eche tres o cuatro cucharadas de la mezcla.

4. Envuelva doblando todas las puntas con cuidado para que la mezcla no se salga.

5. Coloque los envueltos en una olla con agua y el orégano y deje que hierva aproxi-
madamente una hora hasta que el arroz esté blando.

6. Retirelo del fuego.

Antes de hacer el relleno pase las hojas de repollo por agua hirviendo para poderlas
manejar mas facilmente.

Presentacion
Sirvalo con nata o yogurt.

Mod de preparare

1. Se caleste ceapa,tocata marunt,impreuna cu orezul,dupa care se adauga bulionul.

2. Se lasa sa se raceasca aceasta compozitie si se adauga carnea tocata,sare si
piper,dupa gust.

3. Se ia cate o foaie de varza si se pun 3-4 linguri de compozitie.

4. Se infasoara,cu atentie,sa nu iasa compozitia.

5. Se aseaza sarmalele intr-o oala(pe fundul oalei se pune putina varza tocata ca sa
nu se lipeasca sarmalele),se adauga apa si cimbru si se pun la fiert aproximativ o
ora,pana cand orezul se inmoaie.

Inainte de a pune compozitie pe foi de varza,acestea(foile) se pun cateva minute in
apa fiarta ca sa se inmoaie pentru a putea fi modelate cu usurinta.

Prezentare
Se servesc cu smantana sau iaurt

31 p
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Segundo plato / Comer de comeco

Bollos de carne picada
Bolos de carne moida

Severina Vania da Silva. Brasil

Ingredientes Ingredientes

/4 kg. de harina /4 kg. de farinha

2 cucharadas de levadura 2 collers de fermento
1 de sal 1 coller de cha de sal
Aceite 2 collers de oleo
Agua Ponco de agua
Cebolla 1 cebola

Para el relleno: Para oreheio:

250 gr. de carne picada 250 gr. de carne moida
Repollo 4 repollo

Perejil Coento

Tomate 2 tomates

Aceite para freir Oleo para fritar

o b .

Preparacion

1.

En un bol ponemos la harina, la levadura, el aceite y la sal y afladimos agua en la
cantidad que admita. Con todo ello hacemos una masa, que dejamos reposar un
poco.

. Por otro lado, en una sartén con aceite y a fuego lento salteamos la carne picada,

junto con el repollo previamente partido en juliana, el tomate, la cebolla y el perejil.

. Se extiende la masa muy fina y se corta a modo de rectangulos, después se relle-

na con el sofrito de carne y se enrolla.

. Por ultimo, en aceite caliente y abundante se frien bien por ambos lados los rollos

de carne, hasta que queden crujiente.

Presentacion
Se sirve acompafiado de ensalada y salsa rosa.

Como fazer

1.

2.

3.
4.

5.

Faz una masa coma farinha e o fermento e o oleo, tambien bota o sal e a agua,
tudo como para que fique a masa para botar dentro o recheio.

Coloca o oleo para fritar a fogo lento a carne moida, o repollo, (corta en tiras fena),
tanben o tomate, cebola e o coento.

Espalla a masa que quefique be fina apois corta en forma de triangulo.

Bota en cada pedaco da masa un ponco do recheio, depois enrola bein os boli-
nhos.

Bota para fritar en bastante oleo apois esta dorado tiralos.

Podemos comer com
Se come com salada y una mistura de maionese con ketchu.
Fica muito gastaso.
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Segundo plato / Bropo nnato

Preparacion

En un bol, se mezclan todos los ingredientes,

En una sarten se pone aceite y se deja calentar.

Con una cuchara se coje un poco de la mezcla a modo de bolas y se frie por los dos
lados.

Presentacion
La carne se sirve acompafiada de patata fritas, bravas, u otra guarnicion.

Carne empanada
LLIHnuen

Stefka llieva. Bulgaria / Ctedka Unuesa. Exnirapus

MpuroTBsiHe
Ingredientes MpoaykTyH CmMmecBame BCUMYKUTE NPOAYKTH.
500 gr. carne picada de cerdo 500 gr. karima cBuHCKa B Turan 3anbp>xBamMe 05iMo v ¢ rongaMa nakuua B3eMame 0T CMecTTa v MbP>KUM OT
4 huevos 4 6p, anua aBseTe. cTpaHn, CepBrpame LWHULENUTE CbC MbPXXEHN KapTodu.
150 gr. harina 150 gr 6paluHo
200 cl. cerveza 200 gr 6upa
1 cebolla pequefia 1 marnka rnasa KpomMua 1 2 CKenuTKn
2 dientes de ajo YeCbH
Una pizca de pimienta negra y comino 1 wwunka corn, 4Yep nunep 1 KUMeoH
molido
Sal y aceite

s Cruz Reja Espaila 3 35 1
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Segundo plato / % i1

Preparacion

1. Lave el pollo y escurralo. A continuacion, trocéelo en cuatro o cinco pedazos.

2. Ponga en remojo con agua caliente la carne de los mejillones durante 30 minutos
y separe las partes con pelo o impurezas.

3. Ponga el pollo y los mejillones en una olla. Aiada el jengibre, la cebolla y un con-
dimento elaborado con la soja, el licory el azucar.

4. Aflada 1 vaso de agua

5. Manténgalo a fuego alto hasta que hierva, después baje el fuego y cueza durante
10-20 minutos

Presentacion
Sirva el pollo acompafado del condimento servido en una salsera

Pollo con mejillones
X5 PRI D

Chi Yu Chen. Taiwan, China

£ TAE:
Ingredientes Hcsk 1B NPT, DI
12 pollo 2 XY A 2. ¥ DUBTT K 130438, 2 Jrks Ho e 244
150 g de carne de mejillones 1509 i VI A 3. KRS ARG DRI, INANZE. VAL FEIMA &
1 rodaja de jengibre fresco 1 e DRV ROH R 751 s ) R LRI D
1 cebolla 1 NMFEA 4. fin—~JK
12 tazon de agua Yo KMK 5. KKBEIHBeTT, < Jak /N K2 10-200 8.
3 cucharadas de salsa de soja 3 KAJHE
1 cucharada de licor de arroz 1 ALK JETS
1 12 de azucar 1 Y2 b Vo ORI ABE R, S RP U XS A R I45 E 5

+ﬂm: ]1:_11_& Espafala 36 37 ‘
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Segundo plato

Preparacion

1. Caliente agua en una olla y agregue la sal y el aceite.

2. Cuando esté hirviendo afiada las 4 pechugas de pollo junto con las mazorcas par-
tidas en trozos. Espere 20 o 25 minutos a que todo esté cocido.

3. Anada la patata criolla y el racimo de guasca atado con un hilo y retire las pechu-
gas de pollo. Mantenga el resto al fuego durante 30 minutos. Esto es lo que le
dara espesor.

4. Desmenuce las pechugas en tiras muy finas.

Plato tipico de Santafé de Bogota (Colombia), completo y nutricionalmente equilibrado.
Presentacion

Sirva el plato en cazuelas de barro, afiadiendo el pollo desmenuzado con un poco de
crema de leche y unas cuantas alcaparras.

Ajiaco santandarefno

Mdnica Rendon. Colombia

Ingredientes

1 kilo de patata criolla

4 pechugas de pollo

3 mazorcas de maiz

1 racimo de guasca (hierba sustituible
por perejil o cilantro)

2 frasco de alcaparras

crema de leche

2 cucharadas de aceite

Sal

+ﬂm:lhjl Espafala 38 39 ‘
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Segundo plato

Preparacion

1. Fria las rodajas de merluza y resérvelas aparte.

2. Cueza a fuego lento las gambas, las almejas el perejil picado, el vino y las almen-
dras, y afiada la pastilla de caldo.

3. Después de un rato de estar cociendo, afiada la merluza y déle un hervor para que
adquiera el sabor del resto de los ingredientes.

Merluza con gambas y almendras

Clara Calcerrada. Espafia

Ingredientes

8 rodajas de merluza

Gambas y almejas

Pereijil

1 pastilla de caldo concentrado
1 vasito de vino

Almendra picada

: p
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Segundo plato

Pastel de pescado

Guadalupe Parra. Espafia

Ingredientes

2 kg de salmoén

3 huevos

2 litro de nata liquida
Pimienta blanca

Sal

Ketchup

Mantequilla

Pan rallado

s Cruz Reja Espaila 42
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Preparacion

1. Limpie bien el pescado y desmenucelo. Aiiddale la sal y la pimienta blanca.

2. Mezcle en un recipiente los huevos con la nata y el ketchup, y agréguele el pescado.

3. Unte un molde con mantequilla y pan rallado y pongale toda la mezcla. Hornéelo
en el bafio maria de 30 a 40 minutos.

4. A mitad de la coccion pdngale un papel transparente para que mantenga el calor.

5. Cuando esté listo desmoldelo para presentar.

Presentacion

Puede servirlo frio acomparnado de salsa rosa, mayonesa, y lechuga u otra verdura
como la lombarda.
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Segundo plato / -

Cordero con ciruelas

e .
Abdelkbir Zaimi. Marruecos / -

Ingredientes

2 kg. de cordero
400 gr. de ciruelas
Sésamo

Perejil

Cilantro

Aceite

Agua

10 gr. azucar

Sal

Jengibre

Pimienta

Azafran 6 colorante
Canela

2 cebollas

e Cruz Roja Espabol aa

Preparacion

1. En una olla con aceite caliente, se echa el cordero troceado y previamente salado,
dejando que se rehogue por ambos lados. Posteriormente, se deposita el resto de
las especias, junto con una cebolla picada muy fina y la otra en juliana.

2. Se deja todo que se haga un poco sin quemar, y se aflade el agua caliente dejan-
do todo a fuego fuerte para que reduzca. Posteriormente, se aflade mas agua y se
baja el fuego y se mantiene asi hasta que se reduzca nuevamente.

3. En una cazuela se colocan las ciruelas, la canela, el azucary el agua, se pone todo
ello al fuego y sin quemar hasta que se forme un caramelo.

Presentacion
Se sirve el cordero en una fuente mezclado y adornado con las ciruelas, y rociado
por encima con el sésamo un poco tostado.
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Segundo plato /

Pastela de pollo
el dadacas

Sellamia Bayoud. Marruecos /

Ingredientes

1 pollo

Y2 kg. de almendras

Y2 kg. de cebollas

1 cucharilla de canela

3 cucharillas de azucar glass
4 huevos

Pimienta

Azafran

Masa Brick

o b .

Preparacion

1.

Introduzca el pollo en una olla con un poco de aceite junto con la cebolla cortada
en juliana, la pimienta, el azafran y un poco de canela. Déjelo dorar a fuego lento,
después eche agua hasta que cubra y cierre la olla durante media hora.

. Una vez cocido el pollo saquelo y deshuéselo. El resto de los ingredientes déjelos

reducir en la olla. Una vez reducida la cebolla afiadala 3 huevos y batalo todo.

. Ponga la masa en la bandeja del horno y proceda a rellenar: primero una capa de

pollo, después almendras, cebolla-huevo y otra capa de pastela; pollo, almendras,
cebolla-huevo, azucar glass y canela. Cierre con una capa de pastela, barnice con
huevo y cubralo de azucar glass.

. Introduzca la pastela en el horno durante media hora a fuego medio.

. p
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Segundo plato / Second Course

Preparacion

1. Corte los platanos en rodajas y frialos con un poquito de sal.

2. Corte la cebolla y el tomate en rodajas, ponga un poquito de guindilla y péchelo
todo con una pizca de sal.

3. Bata los huevos e incorpérelos al sofrito.

Platanos maduros con huevo
Ripes bananas with egg

Osarugue Edomwony. Nigeria

Preparation

Ingredientes (por persona) Ingredients (per person) 1. Cut the bananas into slices and fry it with not many salt.

2 platanos maduros 2 ripes banana 2. Cut the onion and the tomato into slices, put not many chilli and cook all the ingre-
2 huevos 2 eggs dients with a pinch of salt.

1 tdmate 1 tomato 1. Beat the eggs and add them to the fried blend.

Cebolla Onion

Aceite Oil

Sal Salt

Guindilla Chilli

p
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Segundo plato / Second Course

Pollo con fideos

Chicken with noodles
Risikatu Olaide Gbadegesin. Nigeria

Ingredientes Ingredients
1 kg. de pollo 1 kg. chicken
1 cebolla grande 1 big onion
300 g de fideos 300 g noodles
Aceite Oil
1 pimiento rojo 1 red pepper
3 pastillas de caldo concentrado 3 stock blocs
Curry Curry
Tomillo Thyme
Sal Salt
s Cruz Reja Espaila 50

Ripeviekor el Hessrms

Preparacion

1. Limpie el pollo, trocéelo e introduzcalo en una olla a fuego medio.

2. Bata la cebolla y el pimiento con un poco de agua, 2 pastillas de caldo, una pizca
de tomillo y otra pizca de curry e incorporelo al pollo.

3. Cocinelo durante unos 20 minutos.

4. En otra cazuela cueza los fideos con una pastilla de caldo y una pizca de sal.

Presentacion
Sirva los fideos escurridos junto con el pollo.

Preparation

1. Clean the chicken, cut up it into pieces and put in a pot on a medium flame.

2. Beat the onion and the red pepper with no many water, 2 stock blocs, a pinch of
tomillo and other pinch of curry and add all with the chicken.

3. Cook all the ingredients for 20 minutes.

4. In other pot boil the noodles with a stock bloc and a pinch of salt.

Launch
Serve the dry noodles with the chicken.

: p
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Segundo plato

Preparacion

1. Hierva los platanos con agua y sal y una vez hervidos machaquelos.

2. En un molde unte mantequilla y ponga la mitad del platano machacado como
base en el molde.

3. Haga el sofrito con la cebolla, la carne, los ajos machacados, el pimenton, el oré-
gano, la pastilla de caldo y la pimienta negra machacada. Mézclelo todo bieny
afada la salsa de tomate.

4. Eche el sofrito al molde encima de la base de platano y luego por encima del
sofrito afiada el resto del platano machacado como si fuera un pastel.

5. Bata un huevo junto con la harina disuelta con un poco de agua y échelo por enci-
ma del pastel. Afiada el queso rayado para gratinar.

6. Métalo en el horno para gratinar durante unos 10 minutos.

Pastelon de platano maduro

Sarah Valez. Republica Dominicana

Ingredientes

4 platanos machos amarillos
Orégano

2 kg. de carne picada
Pimienta negra

1 cebolla picada

1 pastilla caldo concentrado
Un pizca de pimentén
Queso rayado

Aceite

Mantequilla

2 ajos

1 cucharada de harina de trigo
Agua

2 cucharadas de tomate frito
Sal

1 huevo

s Cruz Reja Espaila 52 53 1
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Segundo plato

Bistec caraqueno

Betzaida Diaz. Venezuela

Ingredientes

1 %2 de lomito de res cortado en meda-
llones

1 cucharada de vinagre

1 cucharada de aceite

3 dientes de ajo machacados

4 de cucharadita de pimienta negra
molida

2 cucharaditas de sal

/4 de taza de aceite para freir

1 Y2 taza de cebolla en ruedas gruesas
8 ruedas de tomate sin semillas pero
con piel

o s

Al Hgnpns
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Preparacion

1. Golpee los bistecs con un mazo para aplastarlos hasta que tengan 1 cm de grosor.

2. Mezcle bien el vinagre, el aceite, los ajos, la pimienta y la sal; y con la mezcla
adobe los bistecs durante 2 hora.

3. En una sartén ponga a calentar el aceite y fria los bistecs hasta que estén dorados.
Consérvelos calientes.

4. En el mismo aceite fria las cebollas hasta que comiencen a dorary distribuyalas
encima de los bistecs.

5. Luego dore ligeramente las ruedas de tomate y coldéquelas sobre las cebollas.

Presentacion
Sirvalos calientes colocando cada bistec con la cebolla encima y con la rueda
de tomate.
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Postre / Sobremesa

-

Preparacion

1. En una Licuadora, colocamos la zanahoria, la pifia y la naranja, se tritura bien y se
cuela para conseguir una mezcla homogénea.

2. Seguidamente, en un recipiente juntamos el zumo obtenido con el hielo picado y
el azucar, batiéndolo bien y se toma frio.

Presentacion
Se sirve acompafado de pajita y adornado con azucar o rodajas de fruta.
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Batido tropical
Batido tropical

Severina Vania da Silva. Brasil
Como se faz

Ingredientes Ingredientes 1. No- liquidificador bota se a senora mas a roda de abacaxi mas a laranja apos liqui-
2 zanahorias 2 senoras dificar.

2 rodajas de pifia 2 rodas de abacax 2. Pasa na perira e tira so todo asuno apos junto o suno con o alucar e o felo.

1 naranja 1 laranja

1 cucharada sopera de azucar 1 coller de lleva de alucar Como se bebe com

Hielo picado al gusto Felo agosto Un copo com una rodela de laranja e un canudo.

s Cruz Reja Espaila 56 57 ‘
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Postre / Sobremesa

Postre de pifa
Sobremesa de abacaxi

Nilvaneide C. Da Cruz. Brasil

Ingredientes Ingredientes

1 pifia mediana madura y pelada 1 abacaxi (medio) maduro descascado
3 cucharadas soperas de azucar 3 colheres (sopa) rasas de acucar

4 fresones grandes cortados en lonchas 4 morangos grandes cortados em fatias
9 hojitas de menta (a gusto) 9 folhas de hortela a gosto

o b .

Preparacion

1. Corte 2/3 de la pifia en rodajas y el resto en cubitos.

2. Coloque la pifia en cuencos individuales.

3. Afiada el azucary déjelo dorar durante 2 minutos en el horno con grill.
4. Retirelo cuando empiece a caramelizar.

Presentacion
Sirvalo afadiéndole los fresones y adérnelo con las hojas de menta.

Modo de preparo

1. Corte 2/3 de abacaxi em fatias e o resto em cubinhos.

2. Coloque a fruta em quatro tigelinhas retratarias

3. Acrecente o acucar e deixe dourar por cerca de 2 minutos embaixo do grill do forno.
4. Retire quando o acucar comencar a caramelar.

Apresentacao
Junte os morangos e salpique com as folhoas de hortela.

. P
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Postre

Flan casero

Yoleisy Garcia. Cuba

Ingredientes

4 huevos

1 taza de azucar

Leche: 1 taza de leche y 1 taza de leche
en polvo

Y2 cucharadita de vainilla

1 pizca de sal

s Cruz Reja Espaila 60
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Preparacion

1. Mezcle la leche en polvo y la leche a partes iguales. Después afiada los huevos, la

sal, el azUcary la vainilla.

2. Batalo bien, échelo en un recipiente y cocinelo al bafio maria durante 45 minutos.
3. En el recipiente que vaya a utilizar haga un caramelo con azucary déjelo que se

enfrie para que no se rompa.

4. Después afada la mezcla del flan y coléquela en frio para que se endurezca

61
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Postre

DN

=
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Pudin casero

Leyanny Padron. Cuba

Ingredientes

1 taza de leche

/2 taza de azucar

2 panecillos

Vainilla o chocolate al gusto

e Cruz Roja Espabol 2

Preparacion

1. Desmenuce los panes dentro de la leche hasta conseguir que se haga
una pasta espesa.

2. Ahada los demas ingredientes y coléquelo en un recipiente de metal.

3. Cocinelo al bafio maria durante 45 minutos.

4. Una vez cocinado péngalo a enfriar.

5. Saquelo del molde para servirlo

63
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Postre

Preparacion

1. Prepare el caramelo y cologuelo en un molde.

2. En un tazén mezcle, con la batidora eléctrica, los huevos y demas ingredientes.

3. Pongalo al horno por 1 hy %2 a 350 grados en bafio maria hasta que el cuchillo
salga limpio.

4. Deje que se enfrie antes de ponerlo en el refrigerador. Manténgalo ahi por 4 horas.

Presentacion
Sirvalo frio.

Queso de leche

M? Elena Manzano. Quito-Ecuador

Ingredientes

8 huevos

2 tazas de leche

2 tarros de leche condensada

3 cucharadas de esencia de vainilla
2 cucharada de ron

Caramelo:

1y Y2 tazas de azucar

1 taza de agua

Y2 cucharada de ron

s Cruz Reja Espaila 64 65 ‘
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Postre

Leche frita

Guadalupe Parra. Espaia

Ingredientes

7 cucharadas colmadas de harina
14 cucharadas de azucar

2 litros de leche

Huevos para rebozar

Azucary canela

+f.:ru; Roja Espafiola 66

Preparacion

1. Mezcle en un cazo la harina y el azlcary vaya afiadiendo la leche. Pongalo al
fuego y vaya moviendo lentamente hasta que empiece a cocer. Es necesario estar
removiendo continuamente para que no se pegue, y si esto ocurre apoye el cazo
sobre una bayeta mojada y siga moviendo hasta que se despegue.

2. Continue cociendo hasta que espese, alrededor de 45 minutos.

3. Ponga en una bandeja y deje enfriar.

4. Partala en trozos y después enharinelos y frialos pasando previamente por huevo.

Presentacion
Una vez frita espolvoree con azlcary canela al gusto.

67
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Tarta de queso

Clara Calcerrada. Espafia

Ingredientes

2 kg de queso blanco o de requeson
3 huevos

1 cucharada de maicena

10 cucharadas de azucar

Pasas de corinto maceradas en cofac
Mantequilla

e Cruz Roja Espabol =

Preparacion

1. Bata bien todos los ingredientes, menos las pasas.

2. Unte un molde con mantequilla para que no se pegue, afiddale la mezcla y hornéelo.

3. Caliente el conac, afiada las pasas y deje que reduzca el alcohol.

4. Cuando la tarta esté a mitad de la coccion, afiadale las pasas calientes con el
cofac que haya sobrado por encima y déjelo en el horno hasta que se dore y ter-
mine de hacerse.

Presentacion
Sirvala fria y puede acompafarse de una salsa dulce o mermelada al gusto.
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Postre /

Dulce

(Chebakia)

| &

e

Sbuad Guembib. Marruecos /

Ingredientes

1 cuchara de hinojo
250gr. de sésamo

1kg. de harina

Levadura de panadero

1 cuchara de vinagre

1 cuchara de canela

2 huevos

mantequilla liquida

1 6 2 vasos de agua tibia
1 vaso de aceite de oliva
Miel liquida para rebozar
Aceite para freir

o b -

Preparacion

1. Se coloca la harina en un cuenco, en forma de volcan y dentro se depositan el
resto de los ingredientes, mezclando todo, hasta formar una masa homogénea.

2. La masa se deja reposar, y se estira bien con un rodillo, troceandola en cuadrados
de unos 10 cm. Cada trozo se divide en seis cortes, sin que estos lleguen al final
de los extremos. Con los dedos se separan un poco los bordes sin llegar a romper,
sellando los bordes y haga sobresalir las tiras por el medio. Realice lo mismo con
el resto de trozos.

3. En una sartén con aceite caliente, se sumergen hasta que estén bien doradas
por todos los lados, y se extraen con una espumadera a un cuenco donde previa-
mente habremos depositado la miel liquida, de forma que se empapen bien por
todos los lados.

4. A continuacion se depositan en un escurridor, y se dejan enfriar.

Presentacion
Se sirven en bandeja, espolvoreando por encima con el sésamo restante.
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Postre / Desert

Preparacion

1. Mezcle el azlcar con los huevos hasta que se haga una espuma.

2. Afada la harina, el aceite y el yogur. El bicarbonato debe mezclarse con el yogur
antes de afnadirlo a la composicion. Mézclelo todo bien.

3. A la mitad de la mezcla afiadala el cacao. La otra mitad pdngala en una fuente
untada para que no se pegue. Después ponga encima la mezcla con cacao y
métalo en el horno unos 20 minutos a fuego lento

Postre con cacao
Desert cu cacao

Silvia Pelcuta. Rumania
Modo de preparare

Ingredientes Ingrediente 1. Se bat ouale cu zaharul pana devin spuma.

12 cucharadas de azucar 2 linguri de zahar 2. Se adauga faina, uleiul si iaurtul.Bicarbonatul se dizolva cu putin iaurt inainte de a
2 huevos 2 oua fi adaugat in compozitie.Se amesteca totul bine.

12 cucharadas de aceite 12 linguri de ulei 3. Compozitia se imparte in doua parti,iar intr-una se adauga cacao. Compozitia alba
2 yogures naturales 2 iaurturi naturale se toarna intr-o forma rotunda,unsa ca sa nu se lipeasca,iar deasupra se toarna
14 cucharadas de harina 14 linguri de faina compozitia cu cacao.Se pune la cuptor aproximativ 20 minute,la foc mic.

1 cucharadita de bicarbonato 1 lingurita de bicarbonat

2 cucharadas de cacao 2 linguri de cacao

s Cruz Reja Espaila 72 73 ‘
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Postre / Desert

Torta dulce
Tort dulce

Alian-Georgeta Saghin. Rumania

Ingredientes

1 %2 taza de azucar

12 taza de agua

Y2 taza de aceite

Harina

2 taza de azucar

1 cucharadita de bicarbonato
Nuez de coco

Canela

Miel

Cruz Roja Espafila

s dal Henam

Ingrediente

0 cana jumatate de zahar

0 cana jumatate de apa

0 jumatate de cana de ulei
Faina

0 jumatate de cana de zahar
1 lingura de bicarbonat

Nuca de cocos

Scortisoara

Miere

Preparacion

1.

2.

3.
4.

Prepare caramelo: queme el azlicar en una olla y cuando esté listo afiada el agua y
deje hervir hasta que el azucar se disuelva. Deje enfriar.

Cuando el caramelo esté frio afiadale el aceite, 2 taza de azucar, nuez de coco,
canela y el bicarbonato.

Después aflada harina hasta que la composicion quede como la del bizcocho.
Cuézalo en una fuente untada y tapada con harina.

Presentacion
Preséntelo afiadiéndole miel y nuez de coco.

Mod de preparare

1

N

. Se prepara un sirop de zahar:se arde zaharul intr-o oala si cand esté maro

se adauga apa si se lasa sa fiarba pana cand zaharul esté dizolvat,apoi se lasa
sa se raceasca.

. Cand siropul esté rece,se adauga uleiul,nuca de cocos,scortisoara si bicarbonatul.
. Se adauga faina pana cand compozitia devine ca cea de chec.
. Se toarna compozitia intr-o forma de tort unsa si apoi tapata cu faina si se

pune la cuptor.

Prezentare
Se serveste adaudand miere si nuca de cocos,pe deasupra.
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Postre / Desert

Creps (Troffy)
Creps (Trofy)

Ana Nakic. Serbia

Ingredientes

3 huevos

250 cl. de leche

250 cl. de agua mineral
300gr. de harina

2 cucharada de sal

1 cucharada de azucar
Aceite

Para el relleno:

Crema de cacao
Avellanas

Platanos

Nata

Galletas ralladas

+ﬂmlhj:l‘.lpnhh

o chal Hgugns

76

Sastav

3 jaja

250 gr.mleka

250 gr.mineralne vode

300 gr brasno,manje od jedne kasicice
so,jedna kasicica secera.

Izlaze puno.Fil:krem,banane,slag,mleveni
keks

Preparacion

1. Se mezclan los ingredientes y se hace una masa semiliquida.

2. Ponga aceite en una sartén, y con un cazo se coge un poco de la mezcla, que se
deposita en la sartén, cuanto mas fina mejor, y se deja hacer por ambos lados.

3. Por otra parte, en un Bol., se mezcla la crema de cacao con las avellanas, el plata-
no troceado y la galleta rallada, se mezcla bien.

4. Por ultimo, con la mezcla anterior se rellenan los creps y se doblan en forma de
triangulo.

Presentacion
Los creps, una vez rellenos se colocan en un plato o bandeja adornandolos con nata
por encima u otra crema al gusto.

Priprema

U tiganj staviti malo ulja.Prziti sa obe strane. Kada su isprzene staviti fil,

Fil se stavlja u svaku palacinku.Palacinke premazati kremom,staviti bananu iseckanu
na sitne kockice,posoliti mrvljeni keks,i na kraju staviti slag.

Dekorisati
Kad su premazane presaviti ih u trougao.Dekorisati slagom,nekim prelivom ili po zelji.
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Postre

Preparacion

1. Ponga en una olla la auyama con agua fria hasta que le cubra completamente,
(unas 3 tazas) y la sal. Tapelo, déle un hervor y deje que se cocine hasta que se
ablande durante unos 20 minutos.

2. Saque la auyama, escurrala y con la pulpa y usando un tenedor haga un puré.
Resérvelo aparte.

3. Engrase un molde de unos 20 cm. de diametro por 7 de alto y precaliente el horno
a 350 grados. En el recipiente de una batidora ponga el puré de auyama, los huevos,
el queso, el pan, el azucary la leche y batalo a media velocidad por unos minutos.

4. Vierta la mezcla en el molde engrasado, métala en el hormo y hornéelo por 30
minutos. Suba la temperatura del horno a 400 grados y hornéelo por 25 minutos
mas o hasta que esté dorada y al introducirle una aguja, ésta salga seca.

5. Entretanto prepare un melado de papelén cocinandolo a fuego fuerte por7 o 8
minutos con la taza de agua y la canela (es como preparar una especie de cara-
melo liquido).

6. Saque la torta del horno y pasela a una bandeja.

Presentacion
Cuando se vaya a servir bafielo completamente con el melado de papelon caliente.

Torta de auyama

Betzaida Diaz. Venezuela

Ingredientes

Y2 kg de auyama (calabaza) con corteza
1 cucharadita de sal

3 tazas de agua

3 huevos

1 cucharadita de mantequilla para el
molde

1 taza de agua

1 cucharadita de canela molida

125 gr de azucar

100 gr de queso blanco duro rallado
/s taza de leche

250 gr de papelon (jugo de caia de
azucar)

100 gr de pan seco molido

s Cruz Reja Espaila 78 79 1
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