EL RECETARIO

COCINA
MEXICANA

Diana Baker




Diana Baker

Copyright © 2015 Diana Baker

Todos los derechos reservados. Ningtn apartado de este libro puede ser reproducido en cualquier forma o
por cualquier medio, ya sea electrénico o mecénico, sin permiso escrito de la editorial y/o autor. El autor y
el editor de este libro han puesto todo su esfuerzo en la preparacion del material y la informacion se provee
como es. El autor y el editor no expiden garantias de resultados en lo que concierne a la exactitud, la
aplicabilidad, o el contenido de este libro. La informacién contenida en este libro tiene estrictamente
objetivos educativos e informativos.

El Recetario de Cocina Mexicana © 2015 Todos los derechos reservados



El Recetario de Cocina Mexicana

INDICE

| 5sL 8 0T R 16 ) o NIRRT USROS 9
COmMO Utilizar este RECETATIO......coieviirieririiieieniereeterteseee sttt eaees 10
Preguntas FreCUentes. ...ttt ccrreee e e s snnreeee e 11
CONSIAETACIONES ....uvevereruiiierierieeieteseseetetestessessestessessesseeeessessessasssessessessasssensen 12
Tablas de EQUIVAIENCIAS.......cccueceeeieecieeieeieeeeceeceectee e ceee e seesreecteesae s s esssessaessens 13
Equivalencias para EUrOPA Y USA .........cueeuevevereneeniniesensessentssssessessessssessessessesssssssessessesssssssens 14
Equivalencias para Medidas COTIMUNES ...........cceeereevereriesessessessesssessessessssassessessessesassassessessssassens 15
Equivalencias para ingredientes COMMUIES ..........ceveuererreresserssresessessesssssssessessessssassassassessssassens 16
Equivalencias para la temperatura del ROTTO ..........cocuveeveeveciriinenienieisesensenseesessessessesssessens 17
Convertir una receta de acuerdo a loS COMENSAIES ..........cccoueveeueeeerecereseneineeeseneseeeeseneeseneenes 18
Tabla de SUSTTEUCION dE ALIMEIITOS. .....c.uveeeuveeeveeereeeereeeevreesseeesseeessseessseeesssesssssessssessssessssesssssesens 19
Cémo Remediar Problemas Comunes en la Cocina .........cccceecveeeerernuerseenseenneenens 21
RECELAS covvenieee ittt ceeee e e e eeerettaeeeeeeeeereessssnneessesesssssssssnnnsseesessssnnnnnnsesenns 23
ANTOJITOS e euvteeeiieiiertertese ettt st sae s ste st e st e st e saessae et e st e ssaesaesbe s ba st essaessaebans 24
Curtido de Cebolla con Sal Y JUGO A LIMOM........ccueeervieereneniernieneniesisessesesesssessesessesssessessassans 25
Berenjenas Capeadas CAMPECAANAS .........ccueeevveeveereneriienieneneessessesesssessessassssssessessasssessessassasns 27
CalabACTIAS COM QUESO ........ueeeeeereeereeceeeeieeeeeresseeeesaesssesssesssessasssesssesssesssasssasssasssasssasssassssnnsans 29
F11JOles NEGTOS REJTTLOS .....vecverrereenienrenieritesiesestessessessessessessessssssessessesssessessassesssessassasssessassassans 30
ATTOZ ¥ PASTA.ciiiiiiiiiiiiiieeetee ettt seee e s e saar e e s e s ae e e s e s sanaesesssnnaesenas 32
ATTOZ BIATICO ...vooeveeeeeeeeeeeeceteeceeeeesteeesteeessaeessassesvsesssseessssesssssnsssessssessssesnsssessssessssesssssesssensseons 33
PASEA COM COIAO.c..uueeeuveeeneeeereeeeeeeeereestreeereeeeeeesaeeessseessseessseessssessssessssessssesssssessssessssessssessssssssseens 35
Canelones A 1A MEXTICATIA .......ueeeeueeeerveeesereesreeeereeesereesereessseessssessssessssesssssessssessssessssssssssessssessssesnns 37
Pasta al HOTTO A 1A MEXICATIA.......uueeeeueeeereeeereeereeeeerveeeveesssreessseessssessssessssesssssessssessssesssssssssssnsses 39
ATT0Z Al CUANITO Y LIMQ .evonveeeeeirierenierteitesiesitestessesessessessassssssessessesssessessassasssessessassasssessassasses 41
Pollo FAcil Y ATT0Z A 1A MEXICANG ......veeueeeeerenreriesreniesesisessesessessessessesssessessesssessessassasssessassassas 42
ATT0Z CON FITOLES INEGTOS...c.veeveeeveerisienieriiestessesitessessassessessessessssssessassesssessassassesssessassassesssassassanns 44
PiZ2Q A 1A MEXICAN(......eeeeeeeeeeeeeceeeceeeceeeeteeeteeeteeeteeeteeesaessesesesasasssssssasssassaesasssasssassssasesnseensesnses 46
BEDIAAS ... it ettt e et e e ra e e be e e nae e aaeeaaenns 48
Café DUICE COM CANCLA .......eeeeeeeeeeeeieeeeteereeeeiesteseeesstestesses s essessassssstessessassssssassassasssessensassasnes 49
Ref1reSCO de COCO Y LIMQA..uueueruieeerinineeeeeeieteeeeeete ettt seste st et se st et et sse st et esesaens 50
SANGTIA MEXTICATIA ...neveneeeeireeeeeeeteteeeeeete et ee sttt s s s et et e e s seste st et e sessent et e e sesse e et enassenes 52
PONICRE MEXICANO. .....ceeeeeeeeeeeeereeeeeecteeeteeeteeeteeeteeetaeesesesaessasasesasasasasssasssaesassassaassasssaansessaesennses 54
CRIRUARUA VIOZ......uooeeeaeeeeeeeerieereeeeeeeeeteeteeteeeeeteeesseesseesseessasssassseessasssasssasssasssanssanssanssanssannsans 56
CATNES ¥ GUISOS «.eeuverrerieeieniteniteseeeteeteste st s srestesste st e st s sseesseste st e sseessessessnesneensens 58
CoStilla de Cerdo Al LITNOM ..........eccueeeeeeeeeeereeerieeeeeseeeeeeseeeseessessessseessassseessasssssssssssssssssssassssssans 59

Solomillo de Cerdo con Chiles Chipotle y Salsa de Fresas Y AGUACALE ............ccoeeeeeecerserenene 61



Cerdo en CRILe GUAJIIIO .........ecueeeeeeeeeeeeeeteeteeeeteeteeee e stestesseesesessasseesessessasssessessensassssssensassannes 63
Pan de Carne A LA MEXTCAN .........ueeeueeereeereeereeereeereeeseesssesseesseeeseesssesssesssesssesssesssesssessessssssssesssesses 65
SAISA PICATIE ....vveeveeeeeerieieeteisiesietetstsiestestetsessestetsassesse st essssessessessssassessessensesassensensessssensen 66
Guiso Ahumado de AlbOndigas @ la MEXICATA ..........eeeeeueereeveereeeeeeieesseseeeesessessesseessessesseenes 68
Pasta de CRIlES CRIPOLIES...........ceueeueeurerenientiirienentetsisssessessesssessessensessssessessensssassessessessssasses 69
PUCAIIIO «.eveeeveeereereeereeeeeeeeeeeteeeteeeteeeteeesseeseesseesseeeseesseesssesseesseesseeseenseesssesseseessenseenseenseeseenssennes 70

| O3 4121 T £ RSSO 72
Una Ensalada con SADOT @ MEXTICO .......ueeuveeuveeeeeeeerreeeeereereeesseesseesseesseesseesssesssesssesssesssesssesssenses 73
ENSAIAAQA A SUTTIMT....veceveeeeereereeereeereeereeereeeseeeseesseesseesseesseesssesssesssesssesssesseesssesssesssesssesssesssesssonnes 75
Ensalada MexiCAn@ d@ VETANO .........eeeeeeereeereeereeneenreesseesseesssesseesssesssesssesssesssesssesssesssesssessssssseses 76
Aguacate Relleno de Attin, AIMendras 1 INUECES ............oceeveeveeerierenrensesesiesessesssessessessesssssssenns 78
EnSalada de JICAMMA......cucveerereeeieieisiniessesssiesessessestssssessessesssssssessessessssessessessessssassessessessssenses 80
ENSALAAQ A PAPAS .....oveveereeririeereisirsnsessenssessessessessssessessessessessssessessessssessessessessessssessessessssasses 82
EnsSalada de CATMATONES ..........ceuveereeerreereenreesrveesvenseesseesseesssesssesssesssesssesssesssssssesssssssesssssssssssessssnns 84
HUEGVOS .ttt sttt st s s ae e s ae e s sanes 86
HUEUOS REIICIIOS ....veoeevveenveeereeeevreereeeeteeeeveesssseesssessseeessseessssesssssessssessssessssessssesssssessssessssesssssssees 87
DeSAYUNO MEXTICANIO ....cveeerevevenrereetenienieeitestesessessessessessessessasssessessassasssessessessesssessassassessessassans 88
HUEUOS MOTUICTIOS «....evveeneeeereeeevreereeeseeesveesssresssseesseeessssessssesssssessssessssesssssssssssssssessssessssesssssssees 89
DMEGQAS.cuventeerinierientenieneeitestesest et e tesse st et e stesse st essessassssssassessasstestessessasssessensessesssensensessasssensensassenn 92
Navidad y Celebraciones...........ccceieieeiieeiiiieieeiiecceeseecceeecteeseeesnesseeesaeessaesssaenns 93
PASTEl de NAUIAAA .......oeoeueeeereeeeeeeereeenieeeeeeeeereesseeesseeessseessssesssssessssessssessssessssesssssessssessssessssssnsens 94
Pierna de Cerdo AODAAQ.............uueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeesereesseeessesesssessssesssseessssessssessssessssssnsens 96
Pavo al Horno Relleno al Estilo de CRTRUGRAUG..........cuueeeueeeveeeereeeereeeeieeerieeeseeeeeveeeeeeesseeensens 98
Ensalada Tradicional de NQUIAAU............cccoeueeeervercvenieneniesiiesiesesssssessesessssssessessssssessessassasses 100
Tortitas Para Una FieSta MEXICANQ ........ceeveeveererverieessesesiesssessessessesssessessassesssessessassssssessassasses 102
Dulce Crujiente de Cacahuetes y Pepitas de Calabaza................coevvevvueeeniensvesenienseessesiensenns 103
Empanadas Dulces de CAlADAZA...........ucveeueeercuesrenenieiiesrenesitessesesssssessesesssessessessssssessessasses 105
PAT A0 MUECTTO «..uveneeeveeiieeieetestesiestsstessessestessessassasssessessassesssessessessesssessessassaessessassasssessensassasses 108
Pan de NAQUIAAA ..........ccueeeeueeineriesienieniessessesesssessessesssssessessasssessessassessssssassesssessassassssssessassasses 110
Budin de Pan y Calabaza con SaAlSA de ROM ..........ceeeeecueerereriiesesiessesssesesiesssessessessesssessessasses 112
NUECES GATTAPITIAAAS ...veuvenvereeeverenieriesseseseessessessesesssessessessesssessassesssessessassesssessassasssessessassasses 114
TUTTON dE FIULAS 1Y INUCCES .....eouveveeeereerenieniessessessessessessessesssessessassesssessessassesssessassassasssessassasses 116
Pastelitos Mexicanos para CeleDraCiONeS ............ccecueeeeeeeeersersieeeeeseesieeseeseestsessesseseeseesessenees 118
Pastelitos de Chocolate para Celebraciones..............uceceeeueeerseeeeeeseesenseseseeseneseseeseeseesessenees 120
ROMPOPE — LICOT A8 HULUO .....ceneeeeverereereresieetesiessesesstessessesssessessassesssessassesssessassassesssessessasses 122
PANES .ttt ——————————————————————————————————————n—annn—nnnnnnnnnn_. 124
PAN OAXAQUETIO ...ttt sae st st saesse st saesae st st s saesse st e saesses st s saesaessesns 125
PATLAC DALIL ...t eesteeeseeeeetveeesaesesaseessseesssseessssessssesssensasessssesssesssseensasennes 127
Esponjoso Pan de Maiz MEXICAMO .......cc.ceeeueeereeeruesteteessestenteessessestetesessessestentssessessentesessessen 130
PAN SAZONUAAO ...eeveeeeeteeeteeeteeeeeeteeeteeetteeteeeteeeteeeteeeseeeseessaessaeesaesssessaasaesssasssesssanssesssanssansaenss 132
PESCAAOS ...ttt ettt e et e e ee e e e ae e et e e ra e et e e aae e saeeeaeeenaeennaaan 134
Bacalao @ 1A MEXTCANA........c.ueeueeeeeeereeereeerreeteeeteeeseeeseeeseeeseeessesssesssesssesssesssesssssssssssssssesssssssesssenns 135
CUICHE E PESCAMO. .....ueeeeeeeeeeeeereeetieeeeeieeiteeieeesteesteesteesaesaesaesaessaessasssassasssasssassaansesnsessannses 137
Salmén a la Parrilla Baiiado con Chile y Crema Fresca al LIMOM ........co.ccecvevvereeeecensensennense. 139

El Recetario de Cocina Mexicana © 2015 Todos los derechos reservados



El Recetario de Cocina Mexicana

Tacos de PeSCAAO A IA COTUCZ .........ueeereeeveerveereeereeeveeveeveeveesseesseessesssesssessssesssessessssesseesssensens 141
Burritos de Pescado 1 SAISA TZATZIKI .........cceeueeeeeeeeeeeecreeresreerecsessesessesssssesssessessesssessessessennes 143
Estofado de Marisco Picante con TOMALe I LIITNOM .........ceueeeeeeeeeeeeeecresreeeessessessessessessessesses 145
AGUACALE COM GAIMDAS .....eeeeveeeeereteteeteeeeeteetee e stee e st etestesse s e e sessesseessessassesssessessassasssessessansens 148
POILO Y AVES ..utieeieciieeteectectecteet et e eteeeteete et e s e esseesaeesbesssesssesssesasnsaessesssanssanseensanns 150
Espirales MexiCanos A POII0 ..............oceeeueeuriereneeniesisiesensestenessessessesssssssessessessssssessessessssassenss 151
POIIo AAODAAO A LA LIMI...v.uveeereereereereeereeereeereeeseeesseeseeeseesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssssssesssenns 153
POIIO €11 CRILE COLOT ...ueouveeereereereereeereeereeeteeeseeeseeeseesseesssesseesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssenns 155
Alitas de POUO QL TEQUILA ..........ooueeveeveeererenieieitsesiensessssssessesssssssessessesssssssessessessesessessessessesessens 156
Cazuelq Al ESTIIO MEXTICANO........uveerveerveeveerveerveesveesveesseesseesseesseesseesseesseesseesseessesssessssossssssssssssses 158
POIIO A LG CTIMIA...eeveeeeeeeeeeeeeeeeeteeteeeectestee e e aestessessaeaessassasssesessassasssessansasssansansasssassensensanses 160
Pollo Estofado con Cirtelas Y VETAUTAS ........c.ccuveeveeeerirenentensesisessessessssssessessessssessessessessssenses 162
Mole Verde de ZacateCas COML POl .............oceeeeveeveereeereeereeeeesveesveeveesseesseesssesseesssesseesssesssensens 165
POIIO PlAZA A@ MOTCIIA .....cveeeveeereenreereeerreereeereeerreeseesseesseeeseesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssssssesssesssenns 167
POIIO COM HICTDADUCII.......ceveeeveeeveereerreereeereeereeeseeesresseeeseesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssesssssssesssens 169
013 PRIt 171
CAZUCIA AE PUMIQ «.vveuveeerveeenrreereeeereeeeeeeeseeeesseeessaeessaeessssesssseessssessssessssessssesssssessssessssssssssesssssssssens 172
CAPITOLAA....c..eeueevevenierieeesieniestesteststestessesstetessessesssesessessesssessessassasssessessassesssessessasssessensassasns 173
BUAIT A ELOT@.......uueeeeveeereeeeneeeereeeeteeeeereeiteeesseeessseessseeesssesssssessssessssessssssssssessssessssssssssesssssssssennes 175
FIan Cremos0 de CATAIMEI0 ..........ceeeeeeeeeeeeeeveeeieeeeeeeesteeessveessssessssesssseessssessssessssesssssessssessssesnns 176
Burrito de Manzana COn CANEIQ ............ccueeeeueeeereeeeeeeeirreenreeeneeeessreesseeessseessssessssesssssessssessasenses 178
Postre de Bananas con Miel Y AVEIIANAS...........c.coeveeeveeuerieritenieneniessiesiesessessessesesssessessessesses 180
Dulces Tipicos de PUEDIa .......cc.ccooiivieiieriiiniiientisectentetcecsee et 182
MAZAPANIES ...ttt ettt st st st e st ssste s see s e et e e sat e s st e s e sae s sae s et e sstessstesennesnne 183
ALEGTIAS eeeeevereeieetestesieetestestese st et e s e st st e st e ste st e st esses st sssesbassesstessassassesssessansasssessessassasssensensassen 185
DMUBGANOS.c.ceeereveverieritestesiesitestesiessestessessassessessessesstessessassesssessessassesssessensassesssessassassesssessessasses 187
CAIMOLES.c..eeeeeeeeeeeeecittteeeeeeeeeesteraeeeeeeeeesssssaaeeeasseesssssaaaesasssasssssssaasesssssssssaaeseessssnssssssesessnsnnnes 189
REPOSEEITA ...eeciieeieectecteece ettt e e e e et e e e ate s s ae e s sbe e s sae e ssaeesaeesnseennnann 190
Sopaipillas con SalSa de CROCOIALE.............cueeeeceeeuenerieriieerenesitessesesesssessessesssessessassessessessasses 191
PASTEL AL TTCS LECHES ....uuveeeeeeeenreeeeeeeeeeeeieeestrecetveeeseeeeseeesseeesssseesssesssssessssessssessssesssssessssessssennes 193
TOTEULAS DUICES......evveenveeenreeeenereenereeeeeeesreeeseeeeseeessseessseessseessssesssseessssessssessasessssessssesssssessssessssesses 195
Galletas Mexicanas de CROCOIALE..............c.eeeeeeeeeeeeieecieeieeecieeiteesieesteesteesseesssessessssesssessesssasnses 196
Palomitas de Maiz de Chocolate al SAbOT MeXiCANO ...........eccueeeeeeeeereerreereeeeeeeeseeeeeseeeseens 198
SALSAS e e eteeeeiieecie ettt ee e et e e b e e e rae e e rar e e b e e e e ba e e e saeeesaeesasaaeeersaeeernaeennns 199
CTOMA AQGTTA .ottt sttt seesse et st sae s st st s saesse s st st s aesse s st e aesessesntenaensessess 200
SAISA A CRIPOLIE — I ...ttt ettt ae st et s s st et e sesse st et e seean 201
SalSA de CRIPOLIE — I ...ttt ettt sae st st se et se st et et e se s 203
SAISA PICATILC. .....eeeeeveeveeeteeeteeeteeeeeeteeeeeteesteesaeestesstessseessesssaessaessasstasssasssasssasssanssanssanssanssanssans 204
Salsa de Tomatillos y Chiles Chipotle ASAAOS ..........ccocueeeueeersereneeeeeeriineseeseesteeseeseeseeseeseesenes 206
SAISA PICANLE AE PITI c...ueceveeeeeeeeeereeereeetieeieetteeteeseesessseessessseessasssaessesssasssasssassssssssssssssssssssssans 208
SAISA VT ....eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeteeeeete et eeteeteesse st esssesssaessasssasstaessasssasssaessanssanssanssanssanssans 209
Salsa de Trozos Grandes PAr@ TOTLIIAS .........c..coeeueeerireeeeeeesinieeeeectesteeeeesee sttt seees 210

Pasta de CRIles CRIPOLIES ........co.ceueeueeerirueeteeeeieieeeeeeteteeeeeste et sesee st et seste st e sesse st et e seneen 212



SOPAS ceeeertereeiieeeeerrteeeeertteeesesreeeeesnre e e e s s e e e s e s e st e e e s ar e e e e s nrae e e snn e e e e e nnaeee e nnneans 213
METIUAO ...veveeeveeveeereeereeeteeeteeeteeeteeeseeesseeseeeseeeseeeseeesseessesssessseesseesseesseessaessaesseessaesseesssesseessensssensenn 214
SOPA AE HADAS .......eeeeeveeeeeeeeieeteeieeteeteeteectestessesssestessessesssessessesssessessassesssessassesssensassasssessensensannes 216
SOPA VOTACTUZAN ....neeveeeeereneeeeeieeieeseieeeiteessstessstesessesessesssssessssesessesssssessssessssessssesssssesssassssassnns 218
Sopa de Ternera y QUeSO A LA MEXICAN ..........cceeeveeurrerenrenrenresisensessesssssssessessessssessessessessssenses 221

TACOS. ettt s et e e s e e s e et e e s e e e s e nnreaaeeeeeesennn 222
TACOS A VETAUI c..vveeveeereerveerveereeerveereeesveeueeveesseesseessesssessseesseesssesssessessssessesssssssesssesssesssesseenses 223
TACOS de CATNC Y VEIAUI......eeeeeeveeeeeeereereeeeiaeereeeesessessesseesessessesssessessessesssessessessesssessessassenns 225
TACOS CON VETAUIAS Y AJO .veeveeeeeeereeeecreereeeeeessesssessessessessassssssessessssssessessassssssessessassassessassenses 227
Tacos de PeSCAAO A IA COTUCZ ..........uuecuveereeeeeeeeeeeeveeeeeseeesseesseesssessessssesseesseesssesseesssessessseenses 229
FLUAULQ vceveeeveeeveereeereceteeeeeeeteeeteeeseeeteesseesssesssesssesssesssesssessesseessessenssesssesssessesssenssesssenssenssesssesssenss 231

TOTHIIAS ..cevvveeeeecetee ettt ettt ce e e e e ab e e eabeeesbe e e sneeessseessnsessnsseenn 233
TOTLIIIAS e HATTN «..uveeeveenrveerveereesrveereeesveeeeeveesseesseesseesseesseesssesseesssessessssessesssessseesssosssesssosssonses 234
TOTLIIIAS AE MQLZ «...vvoeveenreeeveereeereecreeereeerveeeeeeeeseeeseeseesseesseesseeseesseessessssesseessessssosssesssesssonseonnes 236
Huarache con Carne ASAU..............coeueeeereeeeereesveeseeesveessssessssessssesssssessssessssesssssessssessssessasesnns 238
ENCRIIAAAS AE QUESO .....ocueeeeneeeenreeereeeeteeeeteeesteeesseeesaeeesssessseeessssessssessssesssssessssessssesssssessssessssens 240
Fondue Mexicano con CROTIZO Y CRILES .........ueeueeereecvenienentenienieneentenieseseessessesessessessessesnes 243
Lasagna al EStTl0 MEXICATNO ......cc.eeueeeveeeeneriesiesienessessessesessessessessesssessessessssssessessassssssessessasses 245

VEIAUTAS ....cuvveeeieieieeeccteeeecectereeceeateeecesaseeecesssseeeeesssseeeeessssseeeesssssesesssssssesssssseeesns 247
Escabeche de Cebolla ROJA de YUCALAN.........coueevereriesieerenrenitenienienesssensessesssessessessssssessessasanns 248
CTOIMA Q@ MQLZ....oeooueeeneveenreeeereeeeereesrreesteeeseeeessressssesssseesssesesssesssseessssessasesssssessssessssessssessssessens 250
Chiles Jalapefios Rellenos de QUESO...........c.eeeeveevereniersieseniesitessessesesssessessassesssessessasssessessassanns 251
CRILAQUILES .....eeeeeveieeeeieiesiestestessese et estesses st stessesses st essessassesssessessassesssessassasssensensassesssessensassans 253
CRIlAQUILES COM HUGUOS .....ccveeueererenieriestessestesessesesssessessessasssessessassasssessessassesssessessasssessessassasns 255
Papas con Queso de Cabra y Crema de CRIPOLIE.............cccueeerveeeuenenerireneniesieesseseseessessesesnes 257
PaPAS A 1A MEXICANA ....ccveeeerverenierertensesestessessesessessessessesssessassassesssessassassasssessassassssssessassasses 259
Pastel de Papas A 1A CTOMA .......cuueeeveevenercienienieriiesseseseessessessessessessassesssessassesssessessassesssessessasses 261
PAPAS COM RAJAS «veevevivenieriisresieneestessessestessessassasseessessessesssessessessesssessessassasssessassassssssessassasses 263
Verduras €1 ESCADECRE. ...........oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereessreesseeessssesssessssesssssessssessssesssesssssensssens 265

GLOSARIO ... ettt eeeeeccctttee et e e e e e ecaeaeeee e e e e e e e e sssasaaeeeseseeennsssssaaesesassnsnnssnens 267

AGUACAL ...ttt ettt st s et ee st e st e s esee s e et e e st e s st e senee s e et e e st eseneeseneesennees 267
ALCAPATTAS .ttt sttt ettt ettt b sttt se st et et e sessente st et enesens 267
ATIEOJTEOS .« eveeeueeteteeeetete ettt ettt ettt se sttt s e b et et s st e b e st et et s sesse st et eatesesee e et e e esetens 267
AZUCAT IMPAIPADIE ...ttt sttt et et ae et saene 268
2101 1o 1 Lo ORI 268
BUTTTEO .ottt eeteeet et e et e et e e teeeteeeseeessesssaessaess e seaesaaessaassaastanssaessanstanssaessanssanssanssans 268
CACARUCTC .......ooeeeeeceeeeeceeeeeetee e e eteeeteeeteeeta s taeesssesaeessaesaesassassassasnsasssasnsasnsesnsasnsannses 268
CAJOTQ ettt et ste st st saesse st e e esae s st st e e e sbe s st st e aesse s st eaessessesneeeasnens 268
CAIMATOMN c.veeeeeteeeeete et eete et eeteeeteeeteeetesetesetaeesasesaeesaassassaassasssassasnsassaansaansassesnsessasnsannses 268
CATNOLC......ceeeeeeeee et e e et e e s cte et e s rtae e s s s raae s e s aaaesessaaeesessraeeessssaesassaaesassssessesssaesssnssaesassssaeeanns 268
CAPITOLAAQ .ttt ettt ettt et et sa ettt s ettt s et et et sesse b et e e ssenes 268
CATTIC ASAU c...oeeeeeeeaeeeeeeeeeeeteeeeeeteeeteeeteeeteeeteeeteeeteeeseaesaeesaaesesssaessassassassaansassaaseasaansannsen 269
Cebolla Blanca y Cebolla AMATTIIA..........cc.coueeueeueserineeeeceeieeeeeeesteeeeeeesee sttt sesaenes 269
COUICRL ...ttt et et e ete e ete e eteeeteeese e seeeseeesaesaeesaeseesessasaseensaensasnsaensesnsaensannses 269

El Recetario de Cocina Mexicana © 2015 Todos los derechos reservados



El Recetario de Cocina Mexicana

CRAIOTC ....cveveeveeeereeeeeecteeeteeeteeeteeeteeeseeeseeesseeseeessesseeeseessaesssesaessaeseessaeseensaessaenseeseeseensaenses 269
CRILAQUILES .......eveeveeeeeeereeteeteeteeteetee e e etestes e esestessesssesessassesssessassasseassansassasnsessessassesssensansennes 270
CRILES....veeveeeeeereeereeeteeeteeeteeeteeeteeereeeteeeseesseeeseesssesssesseessaessaesaesseessaessesaeseenseensaenseeseeseenseenses 270
CRIIES ATIARCIII ..ceeeeveeveeveeveereeteeeteeeteeeteeetseeseeeseeeseeeseessseeseesseesssessaesssensaensaesssesseesssenseenses 270
CRILES ATICROS. c.vecevveeeeereeeneeereeeteeeseeeveesveesveeseesseesseesseesssesseessessseesseesssesseesssesssessessenssenssenssenses 271
CRIIES CRIPOLIC......eevuereeveereririeeetstsessestetsessesseste e ssessessestssassassessessssansessessessssassessessessssensen 271
CRILES GUAJTIIO .....eveeeeeveevereeeeeeeteeeetecteete e e e testesse s e esessessaessessessassasssessessansesssansessasssensansansenn 272
CRILES GUILT'O «..eveeevvereeereeerreereeereeesveeveesveesseesseesseesseesseesssesseessessseessessssessessseesseenssesssesseesseenssennes 272
CRIIES HADANETO a...eveeeveervereeereeerveereeeveesveesveeveesseessesssesssesssessssesssesssesessssessessssesssesssenssenssenses 272
CRIIES JALAPETIO .....oeevenveeereriirietesisisessestetsessessestetssassessessessssessessessssassessessessssassansessessesensen 273
CRILES MECO......veeeeeereeereeerreerveereeesveeveeveesseesseesseessessseesseesseessessseesssesseesseesssesseesssessesssenssonssenses 273
CRILES PODIATIO .....vceveeeveerveereeeieeeneeeneeeeeesveeveeveesveesseesseesseessessseesssesseessessssensessssessesssenssenssenses 274
CRILES SCITANO c...evveevvereerreerveerreereeveeeeesveeseesseesseesseessessseessessseesssesseesseesseesessssesssesssenssenssonses 274
CRILES VTR ....ueceveevereeerreeeeeeieeeeeetveeveesveeseesveesaeessesssessseessessseesssesseessessseesssessessessessessenses 275
CIIANETO oo evveveeeteeeteeeteeetreetveetveesveesveesveesseessessseesseesseesseesseessesssaesseesseesseesseeseesseerseeseeseenseenses 275
CONAIMENLOS TNEXICATIOS ..cuveeeveeereeveerreesseesseessressresssesseesssesssesseesssesssesssssssesssosseesssessessssesssoses 276
(1 427 1 1 o ISR 276
CUTTIAO ccevveeenveeereeeeteeeeeeeeireeesseeeesaeeeseeessseesssesssseessssesssseessasessseessssessssessssesssssessssessssesssesnsssens 276
EJOTE cevenveeeeeetesieetetete st st e st este s e st et e st e s st st et essa s st et et e sse st et e b e sse st et e bae st et e bassesat et e sasaaens 276
EIOT@ eeeeeeneeeeeeeeeteeeeeteeeeteeceteeeeaeeeteeesseeessseesssseesaeessssessssenssaeesssessssessssensssesssseesssessssenssseensens 277
ENCRIIAAAS ..vcevveeeveeeveeeteeeeeeeeceeeecteeeeteeeetveeeseeeesveeessssesssseesssesssessssessssesssssessssessssessssenssssensens 277
EDQZOTE ..ottt sttt sttt st s sttt sat et s e s ae s ates 277
FECUIA A MAUZ «...euvveeneeeenreeeereeeeeeeereeeereeeeveeesseeesseeessseessasessssessssesssssessssessssesssssessssessssesssssssens 277
FOTUAUE ..ot ceieeeetveeeteeetreesseeessaeessssessssessseeessseensssensssenssseessseesseensssensseensssesnsens 278
FTOS( c.eeeeeeeeeeeeeeeeeeeecteeeeeesteeeeeetaeeeesseseseessaeeseessasesessasaeeessasesessasesassseeeenssasesenssseeeasssneenanssens 278
FTTJOLLS c.veneeeeerereeieetetesieestestesresit st e stestes st st e st esses st st essesses st esbassassssssassansassssnsessansesssensensansaens 278
FErijoles SecoS — SU PTeDATACION........c.ceervevverrenierieniesesiesisessessessesssessessassssssessassasssessessassasns 278
GUITIAIIIA c.veoeveeeeveeereeeeeeceeeeeeteeeeteeeeeeeesteeesssesssseeesseeesseessseessseessssessssesssesssssessssessssesssesnsseens 278
JICAITIA c.nveeeeveeeeeeeeeeecteeeeteeeeteeerteeeeteeeesaeeesaeesssseesbaeessasessasessssesssseesssessssensssessssesssseessseensssennes 279
JTEOTTIALC ..ottt eeteeeetreeeaaeeeaveeesseeesteeessseessaesssseessssessseesssensssessssesssesssseensasenses 279
LeChe EUAPOTAAQ ......cccueeeeriereerinieiirsieniestsnsessessessessessessesssessessessssssessassassssssessassesssessassassanns 279
CLIMA O LIMOMN? oot eeeeeeeteecetvecetveeeseeeesseeessaecesssesssssessssensssessssssssssnsssessssesssessees 279
ATTIIAT eveeeeveeeveeeeeeeeeeeee et e e te et eerae et e et e e saa et e e s e e s e et assaasssassaassaaessasssaensasssasnsasssasnsasnsasnsasnees 280
MASA HATINA .....eeeeeeeeeeieeieeeieeeeeeeeteeteeaeeaeeaeesteesasssasssassesssssssasssasssasssssnsesssssnsasssesssasnses 280
OICAJOLE ..eeeeereeeeeeeesiesieestestes e st e sae e st st e stesse s st e tessasse s st essassassesssassassasstessensansasssessensansens 280
MOLE ..ttt ettt et et et et e et e et et a et e st e sa e se e st e st e st e st e st e st e st aestaestannaannaann 281
INODAL ...ttt ettt ettt et et se st et et s e e et et e se st et et emenens 281
PAPAS .ottt ettt ettt ettt ettt a e s b s 282
PAPAS CAIMDTAY ...ttt sttt ettt se et st see st et e sesae st et e e sseneen 282
PASTCL....oeeeeeeeeeeeeeeeeeete et et et e et e e teeetaeeseeesaeesaaess e seaesaaesaaassaastanssaessaestan st aeseanssanssannsans 282
PIUIONICIIIO ...veeeeeeeeeeeeteeeteeceeeteeett et e et e et eetaeeseeesaeessaeseeeseaesaaesaaessaessanssaessanssansseessanssanssanseann 282
PUIMICTIEO MOTTOM ...eeeeeeeveerieteecteeeteeeteeeeeesseesseesseeseeesseessasssaesesessaessasssaessasssasssssssanssanssannsans 282
RJAS ettt sttt sae sttt st a e st ae b st eesae et nt 283
SAISA MEOXTCATIA «...eeeeeeeeeereeerieereeetieeeeeeeeseeesseesseesaesssaesseessasssaessaessssssasssssssasssesssesssasssassasnsans 283
SOPAIPIILAS .ttt ettt ettt st ae sttt e e sae st et et sse st e st et e esesae st et esesseneen 283
TACOS c.cooeeeeeeeeieeeeeieteeee e e eeessrretteeeeeesessssseteeeeseasssssssstaeesessssssssseaeeesesssssnssseeesesasssssnssnaeeseessssnns 283
TOTNALIIIOS ......veeeeeeveeeteeeteeeteeetteettee e e teete et eeteesaeesseeaeessaessaessaessasssaessasssanssanssasssaensannsannsannses 284
TOTLIIIAS ..eeveeeveeeeeeeeeeteeeteeeteee e ete et e e teeae et e et e e sasessaesbeessaesaaessasssaessaessasssaensanssasnsannsannsannsannses 285



(01 2o TR 286
Queso Aejo 0 QUESO COLTIA (MEXTICO).....uuvevveeeeeerecreeresreeiseesesseessessessessesssessessessssssessassesnes 286
Queso Cheddar (INGIALETTA) .......ccuveueeeeeereeeeeeeteeeeeestesseseessessessessaessessesseessessessessesssessessesnes 286
Queso CRIRUARUA (MEXTICO) ...ueceveeeeeeereeereeereeereeereeeseeeseeeseessseeseesssesssesssesssesssesssssssessessssessesnses 287
Queso EAAm (HOIATIAQ) .......cueeeveeeeeeereeereeereeeeeerreeseeeseesseesssesssesssesssesssesssesssesssesssssssssssesssenses 287
Queso GOUAQ (HOIATUAQ).......c.ueeeveeeueeereeereeereeereeereeeseeeseesssesssesseesssesssesssesssesssesssesssessessssesssenses 287
Queso Monterey Jack (EStAd0S UNiAOS) .........ceeeeeeeueereeeeieeeresreseessessesssessessessessssssessassesnes 287
Queso MOZZATCllA (TEALIQA). ........couveeeeeereeereeereeeeeeetreereeeseeeseessseeseesssesssesssesssesssesseesseesssesssessseses 287
QUESO OAXACA (IMEXTCO) ....uvveerveeereeeeveeeirreesrveesseeesseesssseessssessssesssssssssssssssessssesssssssssssssssessssens 288
Queso Parmesano-Regqiano (TEALIQ) ............cceeeeeeceeereeeeireereereesessessesssessessesssesessessassesnes 288

El Recetario de Cocina Mexicana © 2015 Todos los derechos reservados



El Recetario de Cocina Mexicana

INTRODUCCION

Hoy en dia la cocina mexicana es popular en casi todas partes del mundo. Su
gastronomia se caracteriza por ser muy variada y rica en sabores distintivos y
exoticos. Los platos y bebidas tradicionales contienen sabores y texturas de gran
delicadeza y hasta los sabores fuertes, intensos y amargos se han hecho
populares por doquier.

La gastronomia de México se caracteriza por la originalidad y diversidad en cada
uno de sus platillos, y origen tinico de su elaboracion que son resultado de
cientos de anos de cultura gastronémica iniciada desde las primeras
civilizaciones indigenas.

Son muchos los ingredientes y condimentos que diferencian cada preparacion, y
el novato quizas vea la cocina mexicana como ‘un idioma extrafio’. Sin embargo
al comprender la complejidad de la elaboracion te daras cuenta que no todo es
tan dificil, y uno comienza a acostumbrarse a utilizar los ingredientes mas
tipicos y reconocer sus sabores.

Para el que ama la cocina mexicana y disfruta preparar nuevos platillos, este
libro sera un reto muy tentador. Y yo estoy aqui para brindarte todas las
herramientas necesarias.

Es un gran placer para mi compartir esta obra y acompaiarte, de algiin modo,
siempre que te dispongas a elaborar un platillo al estilo mexicano.

El RECETARIO DE COCINA MEXICANA es la cocina mexicana hecha facil.
Porque lo he confeccionado con la idea de simplificar cada obstaculo que se
presenta al elaborar estos platillos tipicos.

Es mi deseo que cada una de las siguientes recetas sea una aventura de
aprendizaje y nuevos sabores... pero sobre todo, espero puedas disfrutarlas
junto a quienes mas amas.

S6lo queda empezar....y a paso firme no aflojar.
Diana Baker

PD: Por favor, no olvides revisar todas las herramientas que este Recetario
contiene para hacer la elaboracién de cada receta mas facil.



COMO UTILIZAR ESTE RECETARIO

Este libro ha sido preparado con carifio para ti. Sé que te atraen los sabores tan
exquisitos de la cocina mexicana, y mi objetivo es que descubras cuén facil es
elaborarlos.

Para sacar el mayor beneficio de este Recetario, toma unos minutos para leer
estos consejos antes de ir directamente a las Recetas. Debajo encontraras una
serie de herramientas que seran de GRAN ayuda cuando elabores las comidas.

Glosario

Es muy importante que eches un vistazo al Glosario (aunque mas no sea una
lectura rapida).

¢Qué me ofrece el glosario?

El Glosario es la herramienta que debes utilizar cuando encuentres en la receta
un término o ingrediente que desconoces. Alli puedes consultar datos e
informacion (incluso fotos) que te ayudaran a conocer el ingrediente o
reemplazarlo si fuese necesario.

El Glosario es una herramienta ttil de consulta permanente y es importante que
lo tengas presente en todo momento.

Antes de llegar a la seccion de Recetas encontraras no so6lo el Glosario y
Equivalencias en las Medidas sino también las siguientes secciones de ayuda:

Equivalencias de Medidas

Esta es otra herramienta muy practica ya que te resuelve las cantidades a usar.
Las medidas se pueden dar en gramos o en tazas etc. y esta tabla te da la
equivalencia segiin tu preferencia. No dejes de consultarla porque te ahorrara
mucho tiempo.

Equivalencias de Temperatura

La temperatura del horno se puede dar de diferentes maneras: segin los © C
(Centigrados), © F (Fahrenheit), gas o en términos de calor como moderado o
medio-bajo etc.

Esta tabla te simplifica todo ya que aclara las equivalencias de cada método.
Equivalencias de Cantidades

Si la receta da los ingredientes para una cantidad de comensales mayor o menor
de lo que ti quieres, esta guia practica te ayudara a aumentar o reducir las
cantidades en base a los comensales.

TIPs para remediar los percances en la cocina.

A todos nos pasa. Salamos por demés la comida...se nos quema...y por dentro va
la pregunta équé puedo hacer ahora? En esta secciéon puedes encontrar unas
ayuditas para esos momentos de frustracion.
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PREGUNTAS FRECUENTES

¢Como puedo sustituir los ingredientes?

Sé que a menudo en ciertos paises resulta imposible hacerse de todos los
ingredientes que requiere una receta mexicana. Por eso he confeccionado el
Glosario, para ayudarte a sustituir los ingredientes originales por otros con
caracteristicas similares y que si puedas encontrar en tu pais.

¢Por qué el Glosario y no una lista de sustitutos?

Seria un imposible e interminable intentar recopilar cada sustituto posible para
tantos ingredientes y para tantos paises diferentes. Los alimentos difieren
mucho de pais en pais y lo méas recomendable para cada cocinero, quien conoce
mejor los gustos y sabores de su propia region, es considerar el sustituto
correcto en base a la informacién proporcionada por el Glosario.

En el Glosario encontraras una descripcion breve de cada ingrediente. De esa
manera, al conocer su caracteristica, podras reconocer al sustituto correcto y
comprarlo en tu mercado habitual. Por ejemplo en el caso de los quesos, que
muchas veces tienen diferentes nombres, texturas y sabores, de acuerdo al pais 'y
la regién, encontraras informaciéon sobre cada uno en el Glosario y de esta forma
sabras como reconocerlo y/o reemplazarlo adecuadamente.

¢Donde puedo encontrar productos mexicanos?

La cocina mexicana se ha hecho muy popular en todo el mundo y en los ultimos
afios los paises estan importando cada vez méas productos mexicanos, por lo que
te sugiero que primeramente investigues en los supermercados mas grandes, en
la seccién de alimentos extranjeros, o en tiendas de alimentacion especial. Otra
buena opcidn es caminar por los vecindarios donde suelen vivir gran cantidad
de mexicanos, alli seguro encontraras productos regionales y como minimo,
podrés recoger informacién util de donde adquirirlos.



CONSIDERACIONES

Las Recetas

Es muy importante que leas toda la receta antes de empezar la elaboracion. Es
frustrante llegar a la mitad de un hermoso platillo para encontrar que no tienes
uno de los ingredientes o que no sabes como seguir por no entender como
hacerlo. Se debe leer la receta entera para saber los ingredientes a usary
entender los pasos para lograr ese plato escogido, y hacerlo con seguridad y
placer.

Las fotos

Tomar fotos de todas y cada una de estas recetas es un trabajo enorme, al menos
para mi que no me llevo bien con estos aparatos. Por suerte he podido recurrir a
diversas fuentes para retratar cada platillo terminado.

Ahora bien, lo que quiero decirte es que las fotografias son sélo ilustrativas.
¢Qué quiero decir con esto? Que si preparo el platillo por segunda vez ino me
saldra exactamente igual!

Por eso, tampoco ti pretendas imitar las fotografias de mis platillos. La foto es
s6lo una guia para conocer mejor la comida. Te puedo asegurar que la misma
receta, hecha por dos chefs, tendra el 99% de las veces un aspecto
completamente diferente.

No te estanques en copiarlo igual que la foto. Eso no es lo importante. La receta
que ta haces es tuya propia y contiene tu sello, tu estilo. No dejes de lado tu
impronta personal por nada del mundo.

Tu propia receta

Algo similar quiero decirte respecto a la elaboracion y ejecuciéon de cada receta.
Es importante a tener en cuenta que las recetas son una guia para llegar a un
plato deseado. Solamente una guia.

Puedes seguir al pie de la letra cada receta y eso estd muy bien. Pero méas
interesante atin es que cada receta que elabores lleve tu toque personal. No te
preocupes si la receta ha salido distinta, si omitiste un ingrediente o le agregaste
otro. Experimenta y haz tus propias recetas de acuerdo a tus gustos y los de tu
familia.

No te sientas derrotado/a por no haber logrado seguir fielmente la receta, mas
bien siéntete orgulloso/a por haber creado una nueva variante de ese platillo. Al
fin y al cabo, esto es lo que ha pasado a lo largo de la historia de la gastronomia
mexicana (y del mundo)... los platillos van mutando en la medida que son
adoptados por nuevas culturas y se diseminan por diferentes areas geogréficas,
logrando asi nuevas combinaciones, sabores, texturas... creo que entiendes de lo
que hablo.

Asi que, modifica todo cuanto desees para hacer las tuyas... este Recetario tiene
como fin que disfrutes haciendo los platos y domines la receta sin sentir que la
receta ‘te domina a ti’.
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TABLAS DE EQUIVALENCIAS




Equivalencias para Europa y USA

Estas son las medidas tradicionales que se utilizan en la cocina anglosajona y de
algunos paises de Europa. Encuentra las equivalencias en las tablas debajo para
convertir cada medida correctamente. Te en cuenta que todas las medidas son
redondeadas para lograr menor complejidad a la hora de realizar calculos.

LIQUIDOS

NI/
VAl

r—— 4 taza (cup) 60 ml
1/3 taza 80 ml
> taza 120 ml
1taza 240 ml
1 cucharada 15 ml
PESO (tablespoon)
3% oz 20 gr 1 cucharadita |5ml
(teaspoon)
Loz 25 8T 1onza (fluid | 30oml
1%2 0z 40 gr ounce)
2 0z 50 gr 1 pinta (pint) 500 ml
2 15 0z 60 gr americana
oz - 1 pinta 600 ml
3 758 britanica
tlibra 450 8r 1 US quart 1 litro
21b 900 gr 1 galéon 3.8 litros
2.21b 1kgo 350z americano
3lb 1350 gr 1 galon 4.5 litros
britanico
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Equivalencias para medidas comunes

Las tablas a continuacion te permitiran utilizar tus utensilios preferidos o los
que tienes a mano. Sélo debes buscar el tipo de utensilio (o tipo de medida) que
deseas utilizar y descubriras cobmo reemplazarlo.

~N

CUCHARAS TAZAS (PARA LIQUIDOS)
1 cucharadita 5gr 1taza 250 ml o Y4
litro o 16
1 cucharada 15gro3
cucharaditas cucharadas
16 cucharadas 1taza 1/3 taza 8oml
1/2 taza 125 ml
MILILITROS Ya taza 60 ml
1ml 1/ GRAMOS (PARA LIQUIDOS)
cucharadita
58r 60 gotas
5 ml 1 ;
cucharadita 10 gr 2 cucharaditas
20 ml 1 cucharada 15 gr 3 cucharaditas
80 ml 1/3 taza
125 ml (0.12 1> taza
litro)
250 ml (1/4 litro) 1taza o 16
cucharadas
/2 litro 1 pint
4 litros 4 quarts o 1
galon




Equivalencias para ingredientes comunes

La tabla a continuacion te permitira obtener las proporciones adecuadas en
funcion del ingrediente y tu método preferido de medicion (tazas, gramos u
onzas).

Recuerda que 1 taza de aztcar y 1 taza de harina no pesan igual, pues ambos
tienen diferente composicion. En este caso la taza de harina sera mas liviana.
Asi pues, para ayudarte cuando te enfrentes a una situacion similar consulta
esta tabla con los ingredientes mas comunes.

Ingrediente 1taza 1> taza 1/3 taza 4 taza
Arroz crudo 190g | 6.60z @ 95g 3.30z | 65g 2.30Z | 48g 1.70Z
Avena 90g 3.10Z | 45g 1.60z | 30g 10z 22g 0.80z
Azacar 200g | 70z 100g | 3.50zZ @ 658 2.30z  50g 1.70Z
granulada

Azucar en polvo | 100g | 3.50z | 508 1.750Z | 358 1.20z | 258 0.870z

Azacar morena 180g | 6.30z | 90g 3.150zZ  60g 2.10Z | 458 1.570Z
(compacta)

Harina de trigo | 120g | 4.20z | 60g 2.10z @ 408 1.40z | 30¢g 10Z
Harina de maiz 160g | 5.60z 80g 2.10z | 50g 1.70Z | 40g 1.40z

Maicena 120g | 4.20z | 60g 2.10z 408 1.40z | 308 10z
Macarrones 140g | 4.90zZ | 70g 2.40Z | 45g 1.60z | 35g 1.20z
Manteca 240g | 8.40z | 120g | 4.20z | 80g 2.80z | 60g 2.10z

Nueces picadas | 150g | 5.20z 758 2.60z  50g 1.70Z | 408 1.40z
Nueces enteras | 120g | 4.20z | 60g 2.10z | 408 1.40z | 308 10z

Queso rallado 90g 3.10Z | 458 1.60z | 30g 10Z 22¢g 0.80z
Sal 300g | 10.50Z 1508 | 5.20Z | 100g | 3.50Z | 758 2.60z
Pan rallado 1508 | 5.20Z 758 2.60zZ | 50g 1.70Z | 40g 1.40z
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Equivalencias para la temperatura del horno

La tabla a continuacion no te dejara fallar a la hora de utilizar el horno. Es bien
sabido que los valores de temperatura varian en funcién a cada tipo de hornoy
claro, al pais donde uno vive.

Utiliza la siguiente tabla para regular la temperatura de tu horno de manera

correcta.

Fahrenheit Centigrados Gas Calor
225 110 1/4 Muy bajo
250 120/130 1/2 Muy bajo
275 140 1 Bajo

300 150 2 Bajo

325 160/170 3 Moderado
350 180 4 Moderado
375 190 5 Medio
400 200 6 Medio
425 220 7 Caliente
450 230 8 Caliente
475 240 9 Muy Caliente




Convertir una receta de acuerdo a los

comensales

Todos hemos enfrentado esta situacion y resulta muy facil cuando tienes una
receta para cuatro y debes cocinar para ocho personas. Solo debes utilizar el
doble de ingredientes. O bien, si quieres reducir la receta para dos personas sélo
debes utilizar la mitad de ingredientes. ¢Facil verdad?

Pues no tanto, a veces es un poco mas complejo. ¢Cé6mo harias si tienes una
receta para cuatro personas pero necesitas hacerla para siete? ¢O si
tienes una receta para ocho y necesitas reducirla para una sola?

Muy simple, no importa si quieres aumentar o reducir la receta, el
procedimiento para ajustar la receta es el mismo y lo llamamos "convertir la
receta".

¢Como se hace?

Lo primero que debes hacer es calcular el "factor de conversiéon" (no te
asustes, es s6lo un namero y por si solo te permitira convertir TODAS las
cantidades facilmente). En otras palabras, si obtienes este nimero lo demas es
un juego de nifos.

Para obtener el "factor de conversion" todo lo que debes hacer es: dividir la
cantidad de comensales que deseas por la cantidad de comensales de la receta.

Cantidad de Personas
que Necesitas —= FACTOR DE

Cantidad de Personas CONVERSION
de la Receta

dividido

Ejemplo

Digamos que tienes una receta para 4 personas pero deseas cocinar para 11. En
este caso debes:

1) Dividir: 11/4= 2.75 factor de conversion

2) Ahora so6lo tienes que multiplicar los ingredientes de la receta por 2.75 (tu
factor de conversion).

De este modo, si la receta dice 3 tazas de harina, multiplicalo por el factor de
conversion: 2.75 x 3 tazas de harina= 8 1/4 tazas de harina (esta es la cantidad
de harina que necesitas para 11 personas).
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Tabla de sustitucion de alimentos

Si te quedaste sin un ingrediente y necesitas reemplazarlo de emergencia, utiliza
esta tabla. En ella hay una lista de ingredientes comunes que pueden ser
reemplazados con otros alimentos.

Ingrediente
Ajo

Arrurruz

Aziacar

Azacar en polvo

Aziicar morena
Cacao en polvo
Caldo

Cebolla

Cebolleta/cebolla
de verdeo (Chives)

Chocolate

Crema

Crema agria (Sour
cream)

Crema tartara

Especia de Pie de
Manzana

Gelatina
saborizada

Harina de
reposteria

Harina leudante

Harina para todo
uso

Hojas de laurel
(bay leaves)

Huevos

Jarabe de maiz

Jengibre

Jugo de limén
Jugo de tomate

Ketchup

Cantidad
1 diente

11/2
cdita.

1taza

1taza

1taza
3 cdas
1taza
1

1 taza

10z

1 taza

1 taza

1/2 cdita.

1 cdita.

30z

1 taza

1 taza

1 taza

1

1 taza

1 cda.

1 cdita.
1 taza

1 taza

Sustituto
1 cda. de sal de ajo 0 1/8 cda. de ajo en polvo o 1/4 cda. de ajo seco molido

1 cda. de harina o 1 1/2 cdita. de maicena

1 taza miel o 1 taza de jarabe de maiz o 1 taza de melaza o 1 taza de zahina
(Reducir liquido de la receta en 1/4 taza)

Mezclar en el procesador 1 taza de azticar granulada + 1 cda. de maicena hasta
convertir en polvo

1taza de azicar granulada + 2 cdas de melaza o jarabe de maiz oscuro.
1 oz. chocolate sin azucar+ 1/8 cda. bicarbonato

11/2 cdita. de caldo en polvo disuelto en 1 taza de agua hirviendo

2 cda.s de cebolla molida o 1 cdita. de cebolla en polvo

1 cda. de cebolleta deshidratada o 2 cda.s de puerro/cebolla verde picados

3 cda.s de cacao + 1 cda. de mantequilla o 3 cda.s de polvo de algarroba + 1
cda. de mantequilla

3/4 taza leche + 1/3 taza mantequilla o margarina

1taza de yogurt natural o 3/4 taza de leche + 3/4 cda. de jugo de limén + 1/3
taza de manteca

11/2 cdita. de vinagre o jugo de lima

1/2 cdita. de canela + 1/4 cdita. de nuez moscada + 1/8 cdta de cardamomo
1 cda. de gelatina sin sabor + 2 tazas de jugo de frutas
1taza de harina regular menos 2 cdas.

1taza de harina regular + 1 cdita. de polvo de hornear + 1/2 cdita. de sal

1taza de harina para resposteria mas 2 cdas.
1/4 cdita. de hojas de laurel molidas

2 yemas + 1 cda. de agua o 1 cda. de huevo en polvo + 2 cdas de agua

1taza de jarabe de arroz o cocinar 1 taza de aziicar granulada + 1/4 taza de
agua cocinar hasta que tome punto.

1 cda. de jengibre confitado remojado en agua (para quitar el aztcar) o 1/2
cdita. de jengibre en polvo

1/2 cdita. de vinegre
1/2 taza de salsa de tomate + 1/2 taza de agua

1taza de salsa de tomate + 1/4 taza de aziicar morena + 2 cdas de vinagre



Leche condensada | 1lata Cocinar 3/4 taza de leche en polvo + 1 taza de azicar + 3 cda.s de mantequilla

Leche entera 1taza 1/2 taza de leche evaporada + 1/2 taza de agua o 4 cdas de leche en polvo + 1
taza de agua

Limon rallado 1 cdita. 1/2 cdita. de extracto de limén

Maicena (como 1 cda. 2 cdas de harina o 1 cda. de polvo de arrurruz.

espesante)

Manteca 1taza 1taza de margarina o 1 taza de aceite

Mayonesa 1taza 1taza de crema agria o 1 taza de yogurt

Miel 1taza 11/4 taza de aziicar + 1/4 taza de agua

Pan rallado 1taza 3/4 taza de galletas molidas

Perejil 1 cdita. 3 cda.s de perejil fresco molido

(deshidratado)

Pimienta inglesa 1 cdita. 1/2 cdita. de canela + 1/2 cdita. de clavos de olor molidos

(allspice)

Pimientos rojos 1cda. 3 cda.s de pimientos rojos molidos

(deshidratados)

Pimientos verdes 1cda. 3 cda.s de pimientos verdes molidos

(deshidratados)

Polvo de hornear 1cda. 1/4 cda. de bicarbonato de sodio + 1/2 cda. de crema tartara

Sal de ajo 1cda. 1/8 cda. de ajo en polvo + 7/8 cda. de sal

Salsa de Chili 1taza 1taza de salsa de tomate + 1/4 taza de aziicar morena + 2 cda.s de vinagre,
1/4 cdita. de canela + pizca de clavo de olor en polvo + pizca de pimienta
inglesa.

Salsa de tomate 1taza 1/2 taza de pasta de tomate + 1/2 taza de agua

Sazonador italiano | 1cda. 1/2 cda. de albahaca + 1/4 cda. de orégano + 1/4 cda. tomillo

Suero de leche 1taza 1taza de yogur o 1 taza de leche + 1 3/4 cdita. crema tartara o 1 taza de leche +

(Buttermilk) 1 cda. de jugo de limon

Tapioca 2 cdas 3 cdas de harina

Vino blanco 1taza 1 taza de jugo de uva blanca, jugo de manzana, caldo de pollo o agua

Vino rojo 1taza 1taza de cidra de manzana, caldo de carne o agua

Yogurt 1taza 1taza de leche cortada o crema agria
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COMO REMEDIAR PROBLEMAS
COMUNES EN LA COCINA

Si has agregado demasiada sal a alguna receta...
....anadir una cucharada de vinagre blanco destilado y azticar para corregir el
sabor.

Si el guiso te ha salido demasiado salado...
...agregar algunos trozos de patata en cubitos y seguir cocinando. La patata
absorbera la sal. Se puede quitar estos trozos de patatas.

Si has salado la carne por demas...
...agrega una salsa de mantequilla inmediatamente para absorber la sal, porque
la mayoria esta en la periferia.

Si salas el pescado por demas...

...servir con puré de papas sin sal porque el pescado tiene una estructura mas
porosa que la carne. O hervir algunas hierbas con el pescado para que absorba la
sal.

Si salas las verduras por demas...
... solo puedes agregar la misma cantidad de verduras sin sal y luego juntary
hacer puré.

Si salas por demas los champiiiones...
... agregar un poco de agua con jugo de limén.

Si has salado la sopa por demas...
...s0lo hace falta agregar alguna pasta, arroz o papas.

Si la salsa, sopa o guiso tiene demasiado sabor a ajo...
... coloca unas hojas de perejil y dejarlo unos minutos en la comida. El perejil
absorbe el sabor a ajo. Luego retirar.

Si la mayonesa se ha cortado...
... batir una yema en otro bol. A esta agrega lentamente la mayonesa cortada,
batiendo todo el tiempo.

Si el guiso, la sopa o la salsa te ha salido demasiado grasoso...

... echar un cubito de hielo. El hielo atrae la grasa y entonces podréas sacar el
exceso con mas facilidad. Otro método seria agregar una pizca de bicarbonato
de soda.

Si se derrama alguna comida cuando cocinas en el horno,...
...echar sal encima. No habr4 olor feo y serdA mucho mas sencillo limpiar cuando
se enfrie el horno.

Para quitar el sabor a quemado del arroz...
... colocar un trozo de pan blanco arriba del arroz durante 5 a 10 minutos.

Para evitar el olor al cocinar la coliflor...
...afadir al agua un chorrito de vinagre o una cucharada de harina disuelta en
un poco de agua fria.



Para eliminar el olor ahumado...
Si se quema lo que estés cocinando y el olor a humo ha penetrado la cocina,
colocar la olla sobre sal y el olor a desaparece.

Si sueles confundir la sal con el aziacar...
...para evitar una sorpresa desagradable, es aconsejable guardar cada alimento
en un recipiente de color diferente.
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RECETAS

Empecemos con una buena sugerencia. Los sabores de la cocina mexicana son
tan particulares y pueden ser muy diferentes a lo que uno esta acostumbrado.

TIp

En primer lugar, di que si. Antes de decir automdticamente
que no a una nueva experiencia de comida o un nuevo sabor,
piensa de nuevo y toma un bocado. Recuerda que tomé a los
europeos unos 400 aiios para averiguar qué hacer con un
tomate. jPensar que por siglos se estuvieron perdiendo esa
gran salsa de tomate!




ANTOJITOS
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Curtido de Cebolla con Sal y Jugo de Limén

de cebollas o curtido de cebollas, son cebollas cortadas en rodajas finas

@ Las cebollas encurtidas, llamadas también cebollas curtidas, encurtido
y se curten con sal y jugo de limon.

Algunos le agregan una pizca de aziicar y un poco de vinagre, o un clavo de olor
o canela. También se puede usar las cebollas encurtidas como base para curtidos
con otras verduras — con pepinos, con tomates, con rabanos, entre otros.

Las salsas encurtidas son excelentes para acompanar una gran variedad de
platos, en especial para aquellos platos que necesitan un toque de acidez, como
los mariscos o carnes ricas en grasa.

Ingredientes: rinde 2 tazas

2 cebollas rojas, pequenias, peladas
Eljugo de 3 limones grandes
1 cucharada de aceite

1 cucharada de sal y un poco mas para ajustar el sabor

Preparacion:

Con un cuchillo bien afilado cortar las cebollas por la mitad y luego cortar en
rodajas muy finas. Ponerlas en un recipiente de vidrio.



Espolvorear las rodajas de cebolla con la cucharada de sal y un chorrito de jugo
de limo6n. Revolver bien y dejar reposar por 10 minutos.

Cubrir las cebollas con agua tibia y dejar reposar por otros 10 minutos.
Colar o cernir el agua y lavar bien las cebollas hasta que les haya quitado la sal.
Agregar el resto del jugo de limon, la sal y el aceite y mezclar bien.

Cubrir las cebollas y dejar reposar por unas 3 horas en el refrigerador. Mientras
mas tiempo pase, se tornan mas color rosado.

Probar antes de servir y agregar sal si hiciere falta.

Tip

Para aprovechar las grandes propiedades que tiene el limén,
(va que la cdascara del limén contiene mds vitaminas que el
jugo de limon en si), colocar el limon bien lavado, en el
congelador. Una vez que se haya congelado, rallar el limén
entero y espolvorearlo en la parte superior de sus alimentos.
Le dara un sabor maravilloso a tu ensalada de verduras,
helados, sopas, fideos, salsa, arroz, sushi, y platos de pescado.
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Berenjenas Capeadas Campechanas

Campeche. El término capeado, usado en México significa pasar un

@ Esta receta facil y muy sabrosa de berenjenas capeadas es del Estado de
alimento por harina y huevo batido y después freirlo en aceite.

Javier Lastras

Ingredientes: para 8 personas

3 berenjenas
100 g harina
5 huevos

Sal al gusto

Aceite

Para acompanar:

Cebollas curtidas
Chiles jalapefios

1lechuga



Preparacion:

Primero, para eliminar el sabor amargo de las berenjenas: lavarlas bien, cortar
en rebanadas, y espolvorear con sal. Dejar unos 30 minutos para que la
berenjena suelte el jugo, que contiene solanina, la sustancia nociva.

Luego enjuagar bajo agua y secar cada trozo.
Cocinar las berenjenas con sal. Escurrir.

Pasar las berenjenas por harina y luego por huevo batido a punto de turrén, es
decir, que al batir los huevos tienes que lograr una espuma firme, que al voltear
el recipiente, el huevo batido no se caiga.

Freir las berenjenas y servir calientes con cebolla curtida, chile jalapeno
rebanado y lechuga.

Tip

Para que los chiles no sean tan picantes, se deben quitar las
semillas. Hacer cuatro cortes longitudinales por los costados,
sin tocar el tallo y la vaina. El grupo de semillas quedan en el
centro del chile. Luego, al quitar las 4 partes carnosas del
chile, es facil desechar las semillas y el tallo.
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Calabacitas con Queso

Esta receta tradicional de calabacitas con queso de la peninsula de Yucatan es
saludable y facil de preparar. Es ideal cuando no tienes mucho tiempo y muy
nutritivo para los nifos.

Ingredientes: para 8 personas

2 kilos de calabacitas
500 g queso regional
2 tomates

1 cebolla

1 chile verde

Sal y pimienta al gusto

Preparacion:

Cortar las calabacitas en trozos de tamafio regular. Cocinar a vapor durante
veinte minutos.

Picar y freir la cebolla, el chile y los tomates Agregar las calabacitas, el queso
desmenuzado, la sal y pimienta.

Tapar el recipiente y dejar sazonar cinco minutos.



Frijoles Negros Refritos

Los frijoles negros refritos es un plato muy importante en la cocina de todo
México porque se emplea con muchisima frecuencia. Los frijoles constituyen la
base para muchisimas recetas ya que hay innumerables maneras de
presentarlos.

Ginny

Ingredientes: para 6 personas

2 tazas de frijoles negros

100 g manteca de cerdo

2 cebollas

1 ramita de menta fresca (opcional)

1 ramita de tomillo fresco (opcional

1 ramita de perejil fresco (opcional)

3 dientes de ajo

Sal

250 g queso Cheddar rallado (opcional)
3 tortillas

Preparacion:

Lavar los frijoles muy bien y remojarlos en agua fria durante ocho horas.
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Cocerlos a fuego lento en una cazuela de barro con agua y una cebolla, las
ramitas de menta, tomillo y perejil. Agregar agua caliente, si fuese necesario
durante la coccion. Hervir con la cazuela tapada durante 2 horas o hasta que los
frijoles estén tiernos.

Cuando empiecen a arrugarse, afiadir una cucharada de manteca.
Salar cuando los frijoles ya estén casi cocidos.

Dejar hervir media hora més para que se sazonen.

Desechar las hierbas.

Colar y aplastar los frijoles con una cuchara de madera o triturar en la
procesadora de cocina si prefieres una textura mas suave.

Calentar la manteca de cerdo en una sartén grande y profunda. Picar la otra
cebolla y saltear hasta que quede muy tierna. Sazonar con sal y comino.

Anadir 1/4 de litro del caldo de coccion y los frijoles y freir hasta que se espesen
y se pueda formar un rollito. Remover constantemente.

Si utilizas el queso, esparcir sobre los frijoles refritos y tapar la sartén hasta que
se derrita. También se puede fundir el queso bajo el gratinador del horno a
temperatura media.

Servir enseguida con tridngulos de tortilla fritos y dorados en manteca llamados
totopos.

TIp

Una variacién: puedes incorporar trozos de chorizo frito a los
frijoles y una lata pequeria de sardinas, también en forma de
puré.




ARROZ Y PASTA
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Arroz Blanco

El arroz es un alimento tradicional en la cocina mexicana. Se prepara de
innumerables maneras. La siguiente es la receta basica para arroz blanco.

Mario

Ingredientes: para 2 personas

1 taza de arroz
2 tazas de agua
15 cucharadita de sal

1 cucharada de mantequilla o aceite (opcional)

Preparacion:

No es necesario lavar o colar el arroz blanco de antemano. Algunos arroces
tienen mas almid6n que otros y puede que haya algin resto indeseable.

Hay muchos distintos tipos de arroz, para la mayoria puedes tomar la
proporcion de 1 taza de arroz para cada 2 tazas de agua.

Medir Y2 taza de arroz crudo por cada persona. Segtn el arroz, necesitara mas
agua o no. La etiqueta del paquete te puede instrucciones mas especificas al
respecto.

Llevar el agua a ebullicion. El arroz se expande al cocinar a medida que absorbe
el agua, por lo que debes elegir la cacerola de tamano adecuada.

Cuando hierve el agua, agregar el arroz, la sal y la mantequilla si la usas. Tapar
la cacerola y bajar el fuego a minimo para que se cocine parejo y no se queme.



No se debe destapar durante la coccidn ya que el vapor se escapa y esto afecta el
tiempo de coccidn.

El tiempo aproximado de coccion para arroz blanco son 18 a 25 minutos y para
arroz integral de 30 a 40 minutos.

Revisar unos minutos antes de finalizar la coccidon. El arroz debe estar firme
pero tierno y no crocante. Puede ser algo pegajoso pero no gomoso.

Cuando esté listo, apagar el calor. Si atin queda agua en la cacerola, inclinar para
drenar el agua restante.

Tapar la cacerola nuevamente y dejar que siga su coccion en el vapor durante
unos 5 minutos mas.

El arroz se mantiene bien en el refrigerador durante varios dias asi que se puede
hacer mas cantidad para tenerlo listo para otro plato.

Tip

Para conseguir que el arroz blanco quede suelto y mas
'esponjoso’ al cocinar, afiadir unas gotas de limén o vinagre
de sidra de manzana al agua de coccion.
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Pasta con Cerdo

En una tarde fria, este plato picante realmente proporciona calor. Es un
divertido cambio a los espaguetis.

profernity

Ingredientes: para 4 personas

450 g chorizo de cerdo picante

1 cebolla mediana, picada

1/2 taza de pimiento verde picado
410 g de tomates estofados

225 g de salsa de tomate

1 taza de pasta de espiral sin cocer
2 cucharadas de aziicar morena

1 a 2 cucharaditas de chile en polvo
1 cucharadita de sal

Queso Parmesano, opcional

Preparacion:

En una sartén grande cocinar el chorizo a fuego medio hasta que ya no esté de
color rosa.



Escurrir.
Agregar la cebolla y el pimiento verde y cocinar hasta que estén tiernos.

Anadir los tomates, la salsa de tomate, la pasta, el azticar morena, el chile en
polvo y la sal.

Cubrir y cocinar a fuego lento durante 20 minutos o hasta que la pasta esté
tierna.

Espolvorear con queso parmesano si lo desea.

Tip

Para que la pasta no esté tan pegajosa, agregar un chorrito
de vinagre blanco destilado al agua de coccion.
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Canelones a la Mexicana

tortilla. Para los vegetarianos se puede suprimir la carne y queda igual

@ Una deliciosa receta que se puede servir con arroz, salsa y chips de
de delicioso. La masa de manicotti es parecida a la de la lasagna.

Michael Ocampo

Ingredientes: para 8 porciones

900 g de carne molida sin grasa

450 g de frijoles refritos (ver receta)

2 1/2 cucharaditas de chile en polvo

11/2 cucharaditas de orégano seco

250 g tapas manicotti (tapas de pasta para canelones) sin cocer
2 1/2 tazas de agua

450 g de salsa picante

450 g de crema agria

225 g de mezcla de queso mexicano

1/4 taza de cebollas verdes en rodajas

Aceitunas negras en rodajas, opcionales



Preparacion:

En un bol grande, mezclar la carne cruda, los frijoles, el chile en polvo y el
orégano.

Colocar esta mezcla en las tapas manicotti crudos.

Poner las tapas rellenas en un molde engrasado para horno.
Mezclar el agua y la salsa picante, luego verter sobre las tapas.
Cubrir y refrigerar toda la noche.

Sacar de la refrigerador 30 minutos antes de hornear.

Cubrir y hornear a 350 © C durante 1 hora.

Destapar y echar la crema agria por encima.

Espolvorear con queso, cebolla y aceitunas, si se desea.

Hornear 5-10 minutos mas o hasta que el queso se haya derretido.

TIp

Para cortar las cebollas sin ldgrimas: Al cortar las cebollas,
prende una vela cerca del lugar del trabajo. La llama reduce
la potencia de la sustancia quimica dentro de la cebolla que

te hace llorar.
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Pasta al Horno a la Mexicana

Un delicioso cambio de las cazuelas de pasta comunes. Los fideos
tirabuzon hacen que sea méas novedoso.

Meal Makeover Moms

Ingredientes: para 6 personas

450 g de carne molida

1 sobre de condimento para tacos (ver receta a continuacion)
425 g de salsa de tomate

1/4 taza de pimiento verde picado

1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de orégano seco

225 g sin cocer pasta espiral, hervidos y escurridos

1 taza (115 g) de queso Cheddar rallado

15 taza crema agria

Preparacion:
En una sartén grande, cocinar la carne a fuego medio hasta que pierda el color
rosado. Escurrir.

Agregar el condimento para tacos, la salsa de tomate, el pimiento verde y las
especias.



Llevar a ebullicion y luego retirar del fuego.
Mientras tanto, mezclar la pasta, 1/2 taza de queso y la crema agria.

Colocar en un molde para hornear engrasado. Cubrir con la mezcla de carne y el
queso restante.

Hornear, sin tapar, a 350 © durante 30 minutos o hasta que esté cocinado.

Condimentos para Tacos:

Si no consigues un sobre de condimentos ya preparados para tacos es muy facil
hacerlo t mismo. Ademas te puede servir para otros platos y darles un sabor
especial.

Ingredientes:

2 cucharaditas de cebolla en polvo

1 cucharada de chili en polvo

1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de comino en polvo

1 cucharadita de orégano

1 cucharadita de pimentoén o paprika
1 cucharadita de aziicar

1/2 cucharadita de sal

Preparacion:

Si la receta ya lleva ajo y orégano, puedes omitirlo en esta receta.
Mezclar bien todos los ingredientes en un bol pequefio.

Puedes mulTIPlicar las cantidades de esta receta para usar en otra oportunidad
y conservarlo.

Guardar la preparacién en un frasco de vidrio con tapa o un especiero. Agitar el
frasco antes de usar.

TIp

Cuando uses hierbas frescos como el cilantro o el perejil,
utilizar los tallos enteros en ensaladas y sandwiches, y para
las salsas y guacamole, cortar los tallos y las hojas.
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Arroz al Cilantro y Lima

Proporciona un poco de sabor mexicano al arroz mediante la adiciéon
de ralladura de lima, jugo de lima y cilantro.

Brian Child

Ingredientes: para 4 personas

2 tazas de agua

1 cucharada de mantequilla

1 taza de de arroz blanco grano largo
1 cucharadita de ralladura de lima

2 cucharadas de jugo de lima fresco

1/2 taza de cilantro picado

Preparacion:

Llevar el agua a ebullicion. Revolver la mantequilla y el arroz en el agua.

Tapar, reducir el fuego y cocinar a fuego lento hasta que el arroz esté tierno,
aproximadamente 20 minutos.

Agregar la ralladura de lima, jugo de lima y el cilantro al arroz cocido justo antes
de servir.



Pollo Facil y Arroz a la Mexicana
@ Esta es una receta sabrosa, al estilo mexicano, que gusta a todos.

Lonnon Foster

Ingredientes: para 4 porciones

450 g de pechugas de pollo deshuesadas y sin pellejo, cortadas en tiras de 1 cm
2 cucharadas de mantequilla

1 3/4 tazas de salsa

150 g de arroz

75 g de aceitunas negras en rodajas, escurridos

2 cucharadas de jugo de limén

1/2 taza de queso Cheddar rallado

1 taza (225 g) de crema agria

1 aguacate mediano, pelado y cortado en cubos

1 tomate mediano, picado
Preparacion:
En una sartén grande dorar el pollo en la mantequilla. Afiadir la salsa, el arroz,

las aceitunas y el jugo de limon.

Llevar a ebullicion. Reducir el fuego, cubrir y cocinar a fuego lento durante 8-10
minutos o hasta que el arroz esté tierno.

Espolvorear con el queso.

Servir con crema agria, aguacate y tomate.
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Tip

Cuando uses hierbas frescos como el cilantro o el perejil,
utilizar los tallos enteros en ensaladas y sandwiches, y para
las salsas y guacamole, cortar los tallos y las hojas.




Arroz con Frijoles Negros

El liquido de la coccién de alubias es perfecto para hervir el arroz...y el
de frijoles negros atin mas, por el delicioso sabor y el bonito color que
da al arroz.

Melissa

Una variacion: sustituir los frijoles negros por alubias pintas o garbanzos.

Seguir la receta exactamente igual y servir el arroz con una salsa picante salada,
o como guarnicion de platos de carne asada.

Ingredientes: para 4 personas

1 cebolla picada

5 dientes de ajo majados

225 ml de caldo de pollo o de verduras

2 cucharadas de aceite vegetal

175 g de arroz grano largo

225 ml del liquido de la coccién de frijoles negros y un punado de frijoles
Y2 cucharadita de comino molido

Sal y pimienta
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Para adornar:

3 a 5 cebolletas en rodajas finas

2 cucharadas de cilantro fresco picado

Preparacion:

Poner en una procesadora de cocina la cebolla, el caldo y el ajo.
Triturar la mezcla hasta formar una salsa.
Calentar el aceite en una sartén profunda y dorar el arroz.

Agregar la salsa de cebolla y el liquido de coccién de los frijoles (incluyendo los
frijoles).

Sazonar a gusto con comino, sal y pimienta.

Tapar la sartén y cocinar a fuego medio-bajo durante 10 minutos, o hasta que el
arroz esté en su punto. El arroz debe quedar del tono morado.

Separar los granos de arroz con un tenedor.
Tapar la sartén y dejarlo reposar 5 minutos.

Servir el arroz adornado con cebolleta y cilantro.

TIp

Puedes sustituir los frijoles negros por garbanzos o alubias
pintas. Sequir la receta de la misma manera y servir el arroz
con una salsa picante salada, o como guarnicion de platos de
carne asada.




Pizza a la Mexicana

Una pizza al estilo mexicano con frijoles, chiles y pollo.

Mike Chiput

Ingredientes: rinde 8 porciones

1/3 taza de harina de maiz
11/4 a11/2 tazas de harina
8 g de levadura seca activa
1 cucharadita de sal

1/8 cucharadita de azucar
1/4 taza de agua

1/4 taza de leche sin grasa

2 cucharadas de aceite de oliva

Para la cobertura:

1 taza de salsa
3/4 taza de frijoles negros
2 tazas de pechuga de pollo cocida cortada en cubitos

1 cebolla pequenia, cortada en rodajas finas
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110 g de chiles verdes picados

2 tazas o 220 g de queso mexicano bajo en grasa
1 tomate mediano, sin semillas y picado

1 chile jalaperio, sin semillas y picado

1 cucharada de cilantro fresco picado

Preparacion:

En un bol mezclar 1/2 taza de harina, la harina de maiz, la levadura, la sal y el
azucar.

En una cacerola, calentar el agua, la leche y el aceite a 120 ° -130 °.

Anadir a los ingredientes secos y batir hasta que quede suave.

Batir con suficiente harina restante para formar una masa suave.

Dar vuelta la masa sobre una superficie enharinada y amasar aproximadamente
6-8 minutos hasta suave y elastica.

Cubrir y dejar leudar en un lugar calido hasta que aumenta el doble de tamaro,
alrededor de 1 hora.

Luego, en una superficie enharinada, golpear la masa y estirarla hasta formar un
circulo.

Pasar a un molde para pizza engrasado. Levantar los bordes ligeramente.
Pinchar la masa en varios lugares con un tenedor.

Hornear a 400 © durante 8-10 minutos o hasta que esté ligeramente dorada.
Extender la salsa sobre la masa.

Cubrir con los frijoles, el pollo, la cebolla, los chiles, queso, tomate, jalapefio y
cilantro.

Hornear 12 a 15 minutos mas o hasta que la masa esté dorada y el queso se haya
derretido.

TIp

Como cortar los chiles: Cortar el chile a lo largo, enjuagar
debajo de agua corriente. Quitar el tallo, las membranas y las
semillas. Picar o cortar en rodajas segun la receta.




BEBIDAS
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Café Dulce con Canela

Esta es una bebida que da energia asi que es ideal para empezar el dia. Es una
buena bebida para aquellos que necesitan mantenerse despierto durante el dia.
Algunos lo llaman "café funeral", ya que se sirve siempre en los velorios, para
estar despiertos durante toda la noche, y con grandes bandejas de pan dulce.

Erika Hall

Ingredientes: para 6 personas

6 tazas de agua
3 cucharaditas colmadas de café molido mediano (no instantdneo)
1rama de canela

4 cucharadas de azucar morena o piloncillo, o al gusto

Preparacion:

Llevar el agua a ebullicion.
Anadir el café, la canela y el azticar, y continuar hirviendo durante 30 segundos.

Remover con cuchara y colar en tazas.

TIp

No te olvides de consultar el Glosario al comienzo del libro ya
que puedes encontrar mucha informacion util sobre los
chiles y otros alimentos mexicanos. Asi te evitas pasar mucha
frustracion.




Refresco de Coco y Lima

Esta bebida deliciosa de frutas es fresca y fragante. Est4 repleta de los sabores
tropicales de México. Refresca y reanima a cada sorbo. Para convertir el refresco
en una bebida alcoholica, afiadir 2 cucharadas de ron blanco por persona.
Adornar la bebida con trozos de frutas tropicales.

Quinn Dombrowski

Ingredientes: para 4-6 personas:

450 ml de leche de coco sin endulzar
125 ml de zumo de lima recién exprimido

1 litro de zumo de frutas tropicales como mango, papaya, guayaba, o
granadilla

Azicar al gusto
Hielo picado

Ramitas de menta fresca, para adornar

Preparacion:

Mezclar en un cuenco grande que no sea metalico, la leche de coco, el zumo de
lima, el zumo de frutas tropicales y azicar a gusto.

Anadir el hielo y batir la mezcla bien. También se pueden batir los ingredientes
en una licuadora o batidora.
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Verter el refresco en vasos altos. Adornar con ramitas de menta y servir
enseguida.

Tip

Para elaborar un batido helado de fruta y yogur, no utilizar
ni la sandia ni la pifia. Batir las demads frutas juntas y
sustituir el zumo por una mezcla en partes iguales de yogur
de frutas y leche.




Sangria Mexicana

Esta bebida fresca y fragante esta repleta de los sabores tropicales de México.
Refresca y reanima a cada sorbo.

Stephanie Chapman

Ingredientes: para 4-6 personas:

1 botella de vino tinto seco con cuerpo
50 ml de licor de naranja

50 ml de brandy

225 ml de zumo de naranja

Azicar al gusto

1 naranja lavada

1 lima lavada

1 melocotén

Y5 pepino en rodajas finas

Cubitos de hielo

Agua mineral con gas, para dar mds cuerpo
Preparacion:

Verter el vino en una ponchera y mezclar con el licor, el brandy, el zumo de la
naranja y azucar a su gusto.
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Tapar la ponchera y dejar enfriar en el refrigerador 2 horas como minimo.

Justo antes de servir la bebida, cortar la naranja y el limon en rodajas a lo
ancho.

Partir el melocoton por la mitad. Separar el hueso y cortar la pulpa en rodajas.

Sacar la ponchera de la nevera e incorporar la fruta, el pepino y los cubitos de
hielo.

Tip

Afiadir agua con gas para darle mads cuerpo. Para realzar el
sabor de la comida, echa mano de vinagres saborizados y no
uses tanta sal. Lo dcido realza el sabor. Guarda los vinagres
cerca de la cocina para tenerlos siempre a mano.




Ponche Mexicano

Este ponche mexicano es bien sabroso. Servir con la fruta flotando en el vaso o
sin — queda rico lo mismo.

chee.hong

Ingredientes: para 20 porciones

Eljugo de3 naranjas

Eljugo de 3 limones

225 g de uvas verdes sin semilla cortadas por la mitad,

225 g ciruelas, sin semillas y cortado en pequenos trozos

1 pina fresca, pelada, sin corazén y cortada en pequefios trozos
1 taza de azucar

4 tazas de té negro fuerte, frio

4 tazas de hielo picado

Preparacion:

En una ponchera grande, mezclar el jugo de naranja, jugo de limén, uvas,
ciruelas y pifa.
Incorporar el azicar.

Verter el té y hielo picado.

El Recetario de Cocina Mexicana © 2015 Todos los derechos reservados



El Recetario de Cocina Mexicana

Tip

Para evitar sorpresas desagradables o un momento de
estrés, reune todo lo que necesitards, cortar todas las
verduras y la carne y hacer las salsas antes de empezar a

cocinary asi todo resultarda mas facil.




Chihuahua Veloz

Al sabor fresco de la margarita se afiade al jugo de un pomelo y se consigue un
refresco ideal para el verano.

Cindy

Ingredientes: para 3 porciones

3 rodajas de lima

Sal para el borde de los vasos

Cubitos de hielo

120 g de tequila blanco

30 g de licor de sabor naranja como Cointreau ®
Eljugo de 2 limas

240 g de jugo de pomelo

3 cucharadas de agua mineral con gas

Preparacion:

Frotar una rodaja de lima alrededor de los bordes de los 3 vasos de margarita, y
sumergir cada borde de vidrio en sal.

Colocar hielo en cubos cada vaso.

Mezclar el tequila, el licor de naranja, jugo de lima y el jugo de pomelo en una
jarray verter en los vidrios sobre el hielo.

Anadir un chorrito de soda a cada vaso y sirva. Servir la sangria enseguida.
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Tip

Toma el tiempo para leer la receta entera antes de comenzar.
Parece de poca importancia pero te evitard sorpresas en

plena marcha.




CARNES Y GUISOS
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Costilla de Cerdo al Limon
@ iEsta receta es para chuparse los dedos!

Ingredientes: Para 6 personas

1 kilo de costilla o/falda de cerdo

1/2 cebolla cortada en cuadraditos

4 tomates grandes cortados en cuadraditos
4 chiles giieros frescos cortados en rodajas
6 limones

3 dientes de ajo finamente picados

1/2 kilo de papas cambray cocidas

Sal al gusto

Preparacion:

Marinar la carne, con el jugo de limén, ajo y sal por 2 o 3 horas.
Poner la carne en una olla caliente con un poco de aceite.

Freir hasta que se evapore todo el jugo.

En una olla aparte se frie la cebolla.

Cuando esté transparente se agregan los chiles y por altimo el tomate.
Sazonar y dejar por unos 10 minutos.

Luego agregar la carne y las papas.

Revolver bien para que se incorporen todos los ingredientes.



Agregar 2 tazas de agua y dejar hervir por 15 minutos.

Se puede acompanar con arroz blanco.

Tip

No huyas de los chiles. No te dejes intimidar por ellos. Con un
poco de conocimiento, te dards cuenta de que puedes
incorporarlos con facilidad, son muy saludables y bajo en
grasay ademads, afiaden un sabor tan especial que te gustard
cada vez mds.
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Solomillo de Cerdo con Chiles Chipotle y Salsa

de Fresas y Aguacate

Una receta deliciosa a la parrilla. Es un favorito en cualquier barbacoa. Las
fresas y el aguacate contrastan con el sabor fuerte del cerdo.
FACIL

Ingredientes: para 6 porciones

1 taza de cebolla en rodajas

1/2 taza de pimientos chipotle en salsa de adobo, picados
1/4 taza jugo de limon

1a11/2 cucharaditas de ajo picado

1 kilo filetes de cerdo

Para la salsa de fresa (frutilla) y aguacate (palta):

5 tazas de fresas frescas en rodajas

1/4 taza de cebollas verdes en rodajas finas
1/4 taza de cilantro fresco picado

1/4 taza jugo de limén

1/4 cucharadita de sal

1 aguacate tamaino medio, maduro, pelado y picado



Preparacion:
En una bolsa grande de plastico con cierre, mezclar la cebolla, chipotle
pimiento, el jugo de limo6n y el ajo junto con la carne de cerdo.

Sellar la bolsa y hacerla girar suavemente para mezclar. Refrigerar por lo menos
1 hora.

Preparar el asador a fuego indirecto.
Escurrir el adobo y desechar.

Asar el cerdo, tapado, a fuego medio-caliente e indirecto durante 20 a 27
minutos o hasta que un termémetro marque 145 °.

Dejar reposar por 5 minutos antes de rebanar.

Para la salsa:

En un bol grande, mezclar las fresas, las cebollas verdes, el cilantro, el jugo de
limén y la sal.

Luego anadir suavemente el aguacate. Servir con el cerdo asado.

TIp

Si el plato requiere una carne picante, el aguacate aporta un
interesante contraste de textura. Se puede servir el plato con
dos aguacates en rodajas rociados con zumo de lima.
También se puede servir sobre tostados crujientes en lugar
de como tacos.
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Cerdo en Chile Guaijillo

Una receta de lo mas sabrosa al estilo mexicano con chiles picantes. @

Emily

Ingredientes: para 8 personas

1 kilo 800 g de hombro o trasero de cerdo deshuesado, cortado en cubos de 5
cms

2 cucharadas de sal fina

1 hoja de laurel

10 chiles guajillos

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla grande, pelada y cortada por la mitad a través del centro

3 tomates grandes frescos, cortados a la mitad a lo largo del esqueleto
Y4 taza aceite de canola o mantequilla

2 cucharadas de harina

Preparacion:

Poner el cerdo en una olla o cacerola pesada de acero o hierro con tapa
hermética bien pesada y grande para que el cerdo quepa bien. Echar suficiente
agua fria para cubrir la carne, unos 5 cms.

Agregar 2 cucharadas de sal, la hoja de laurel y dejar hervir.



Mientras hierve, remover la espuma de la superficie tantas veces sea necesario.
Hervir por una hora.

Mientras tanto, cortar o arrancar los tallos de los chiles guajillo. Quitar las
semillas también —puedes hacerlo golpeando las chiles sobre una superficie, y
las semillas saldran solas.

Calentar el aceite en un sartén mediano sobre fuego mediano. Agregar la mitad
de los chiles y tostar, volteando con pinzas o tenazas hasta que cambien de color
y se tuesten un poquito, unos 4 minutos. (Tostar los chiles les aumenta el sabor
y dorar las cebollas y tomates hasta ennegrecer les saca su dulzura natural. Un
poquito de trabajo extra al principio, da resultados excelentes al final).

Calentarlos con cuidado para que no se quemen. Luego sacar y colocar en un bol
o fuente profunda.

Repetir lo mismo con el resto.

Cubrir los chiles ya tostados con agua hirviendo. Mantener sumergidos hasta
que se ablanden completamente, unos 20 minutos. Escurrir.

Mientras los chiles estén en remojo, limpiar la sartén con una toalla de papel.

Poner las cebollas y tomates de manera que el lado cortado esté sobre la
superficie del sartén y cocinar, volteando los vegetales cuantas veces sea
necesario, hasta que los tomates se oscurezcan por todos los lados, y las
cebollas, por ambos lados.

Después que el cerdo se haya cocinado por una hora, sacar 2 tazas del liquido
que esta cocinando, y colocar en una licuadora. Agregar las cebollas y hacer un
puré hasta que tenga una consistencia suave. Agregar los chiles y tomates y
licuar hasta que quede suave.

Tomar 2 tazas mas del liquido y guardar. Escurrir el cerdo, guardar el liquido y
limpiar la olla de nuevo.

Poner la olla al fuego, medio-bajo, y agregar el aceite o la mantequilla. Agregar
la harina y cocinar removiendo por unos 3 a 4 minutos.

Echar la salsa de chile en la olla, lentamente. Al hervir se espesara. Moverlo
bien, especialmente en las orillas o bordes, para que la salsa no se pegue ni se
queme al espesar.

Continuar cocinando el cerdo, hirviendo a fuego lento. Cubrir la olla y cocinar
hasta ablandar, aproximadamente 1 hora.

Mientras el cerdo se cocina, se debe asegurar que tenga la cantidad de salsa
suficiente para mantenerlo jugoso. Si no, agregar el liquido que se guardé
anteriormente, segtin la necesidad.

Servir caliente.
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Pan de Carne a la Mexicana @

Una pizca de chile en polvo da al pastel de carne el sabor mexicano
caracteristico que se complementa con la salsa picante vertido sobre la parte
superior.

’v

Edsel Little

Ingredientes: para 6 porciones

3/4 taza de leche

2 huevos, ligeramente batidos

1/2 taza de pan rallado

1/4 taza de cebolla finamente picada
1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta

1/2 cucharadita de chile en polvo
700 g de carne molida sin grasa

450 g de salsa picante (ver receta a continuacion)

Preparacion:

En un bol grande, mezclar los primeros siete ingredientes.
Agregar la carne y mezclar bien.

Colocar en un molde para pan engrasado de aproximadamente 18 x 9 cms. y
aplastar ligeramente.



Hornear sin tapar, a 350 © durante 1 hora.

Cubrir con la salsa picante caliente.

Salsa Picante

Primero elige el chile a usar para determinar el grado de picante que deseas.

Los chiles jalapefios es son ideales para hacer salsas ligeras. Tienen un sabor
fuerte pero no tan picante como otros chiles.

Los chiles serranos son muy parecidos a los jalapefios, pero pican bastante maés.

El chile habanero es pequeiio pero es uno de los chiles mas picantes que existen
y debes utilizarlo cuando estas determinado a gustar de lo méas picante. Es mejor
comenzar con algo poco picante que con algo demasiado fuerte.

Luego selecciona la cantidad adecuada de chiles de acuerdo a tu gusto. Una
salsa ligera requiere de unos 225 gr de chiles, mientras que una muy picante
requiere de unos 900 gr.

Ingredientes:

250 a 900 gr de chiles

1 diente de ajo

Y2 cebolla grande

450 g de salsa de tomate

1 cucharada de vinagre

1 cucharadita de chile rojo triturado

2 cucharaditas de sal

Preparacion:

Picar finamente el diente de ajo y la cebolla.
Sacar las semillas a los chiles de la siguiente manera:

No te toques los ojos o cualquier parte sensible de la piel después de haber
manipulado los chiles ya que te causaran una gran irritacion.

Lavate perfectamente las manos con mucho jabon.

Si tienes cortes o algin problema de piel deberas utilizar guantes. La irritacion
en la piel no se te quitara pronto aunque la laves muy bien.

Si vas a utilizar muchos chiles, definitivamente utiliza guantes aunque tu piel
esté intacta, ya que cuando menos te des cuenta te arderan las manos y esa
sensacion te quedara por algunas horas.
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Poner el ajo, la cebolla, los chiles y la salsa de tomate en una procesadora de
alimentos y mezclar hasta formar una crema.

Colocar esta mezcla en una sartén. Agregar la sal y el chile rojo. Cocinar a fuego
medio hasta que hierva.

Agregar el vinagre.

Guardar esta salsa en un recipiente de vidrio.

Tip

Cuando cocinas a fuego lento los cortes de carne baratos, un
increible sabor proviene de la grasa veteada que corre a
través de las articulaciones. Pero por la coccién lenta de la
carne, la grasa se disuelve lentamente en la salsa. Si cocinas
a fuego lento un corte barato un dia y lo dejas enfriar, al dia
siguiente le puedes quitar, con cuchara, la grasa excesiva,
permitiendo, asi, que todos los sabores se hayan mejorado
durante la noche y obteniendo un plato mds saludable y con
mejor sabor.




Guiso Ahumado de Albdndigas a la Mexicana

Una sencilla receta de albondigas picantes que proporciona una gran alternativa
a la carne molida.

FACIL

Gary Denness

Ingredientes: para 4 personas

1 Y2 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla grande, picada finamente

400 g de carne picada

50 g migas de pan blanco fresco

1 cucharadita de comino y cilantro molido

1 Y2 cucharadas de pasta de chipotle (ver receta a continuacion)
200 g de arroz basmati

400 g de tomates picados

400 g de frijoles, escurridos y enjuagados

Un pequerio puniado de cilantro para servir

1 Y2 tazas de agua

Preparacion:

Calentar 1 cucharada de aceite en una sartén grande. Cocinar la cebolla durante
8-10 minutos hasta que estén suaves, luego retirar de la sartén.

Mientras tanto, coloca la carne picada, el pan rallado, especias y pasta de
chipotle en un bol.

El Recetario de Cocina Mexicana © 2015 Todos los derechos reservados



El Recetario de Cocina Mexicana

Sazonar generosamente y mezclar bien.
Formar unas 20 albéndigas del tamafio de una nuez.

Anadir el resto del aceite a la sartén y freir las albondigas durante unos 8
minutos hasta que se doren por todos lados.

Mientras tanto, cocer el arroz siguiendo las instrucciones del paquete.
Volver la cebolla a la sartén, anadir los tomates, y agregar el agua.

Cocinar a fuego lento por 5 minutos, luego agregar los frijoles y cocinar por
otros 10 minutos, hasta que la salsa se haya espesado y las albéndigas estén bien
cocidas.

Sazonar las albondigas y espolvorear con el cilantro.

Servir con el arroz.

Pasta de Chiles Chipotles

Si no consigues pasta de chipotle puedes hacerlo tii mismo.
Ingredientes:

200 g chiles chipotles

4 cucharadas de adobo

2 cucharadas de aceite de oliva o de maiz
3 dientes de ajo

2 cucharaditas de cilantro en polvo

1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de pimienta negra molida

Preparacion:

Mezclar todos los ingredientes en una procesadora de alimentos. Batir por un
minuto.

Los ingredientes deben quedar mezclados pero no muy cremoso.

Bien tapado se puede guardar durante 3 semanas en el refrigerador.



Picadillo

El nombre no se aplica a una receta especifica, sino a un tipo de guiso preparado
con cualquier carne picada tanto en crudo como cocida y guisada, con jamon,
verduras y ajo, entre otros productos.

Se suele aderezar el picadillo con especias, sal y vinagre y se puede servir solo o
como relleno de aves y pescados. Esta es una version mas elaborada.

@joefoodie

Ingredientes: para 6 personas

1 kilo de carne picada magra

34 kilo de tomates

1 cebolla grande picada muy fina
1 papa (patata) grande, pelada y cortada en daditos
1 banana (platano), bien picada

3 dientes de ajo

90 g de pasas de uvas

Y4 cucharadita de canela en polvo
Y4 cucharadita de mejorana seca
2 clavos de olor

10 g de pimienta negra

1 rama de canela

2 hojas de laurel

Aceite de oliva

Sal
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Preparacion:

Preparar un adobo machacando en un mortero la mejorana, la canela, el clavo,
el tomillo, los dientes de ajo y la pimienta.

Mezclar estos ingredientes junto con la carne en una fuente profunda.

Saltear la carne, en pequeiias cantidades, en una sartén grande, hasta que se
dore.

Pasar a una fuente y reservar.
Rehogar la cebolla en el mismo aceite.

Dejar al fuego por dos minutos y luego incorporar los tomates, asados y picados.
Hervir unos 4 minutos mas.

Pasar la carne otra vez a la sartén. Mezclar y aderezar con sal, la ramita de
canela, las hojas de laurel la banana y la papa.

Tapar y cocinar a fuego lento hasta que la papa esté tierna.

Agregar las pasas, salar y dar un altimo hervor antes de servir.

Tip

Prueba los recortes inusuales de carne. La cocina mexicana
ofrece una excelente oportunidad para explorar los recortes
economicos de carne. Cocinarlos a fuego lento te dard como
resultado una carne con ternura sedosa y un intenso sabor a
la mitad del costo de los cortes de primera.




ENSALADAS
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Una Ensalada con Sabor a México

Una ensalada crujiente y colorida con sabor a México y lista en 20 minutos.

Ingredientes: para 6 porciones

1 pomelo rojo

1 taza jicama, pelado y picado

1 taza de pimiento naranja picado
1 taza de pepino picado

1 tomate, picado

2 cebollas verdes, picadas

1/4 taza de cilantro fresco picado

Preparacion:

Con un cuchillo muy afilado, cortar un trozo de la parte inferior y superior del
pomelo, haciendo un corte en la fruta.

Colocar el pomelo hacia arriba en una superficie de trabajo, y rebanar la cdscara
y la parte blanca en rodajas verticales, exponiendo los segmentos de fruta.
Cortar un poco en la parte de la fruta.



Utilizar el cuchillo para cortar suavemente entre las membranas expuestas
blancas, y aflojar los gajos de pomelo en un bol. Sacar las semillas.

Colocar los gajos del pomelo, y demés ingredientes en un bol. Revolver
suavemente para mezclar.

Tip

Al hacer una vinagreta, primero diluir la sal en el vinagre
antes de agregar el aceite.
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Ensalada de Surimi

Franco

Ingredientes: para 2 personas

6 barritas de surimi (imitacion cangrejo)

2 tallos de apio finamente picados

2 rodajas de cebolla finamente picadas

1 huevo cocido, finamente picado pero separada la clara de la yema
3 cucharadas de mayonesa baja en grasa

Crema de queso (opcional)

Galletas saladas para servir

Preparacion:

Picar finamente las barritas de surimi.
Agregar el apio, la cebolla, y la clara del huevo cocida.
En un bol, mezclar lo anterior con la mayonesa, y la crema de queso si desea.

Colocar en el recipiente en donde se va a presentar y adornar espolvoreandole la
yema del huevo cocido.

Acompafar con galletas saladas.



Ensalada Mexicana de Verano

Esta ensalada tiene un sabor tan bueno como parece. Aunque es similar a una
tradicional ensalada de taco, esta receta anade sabrosos extras como el brocoli y
la zanahoria. Es impresionante en la mesa.

Mallory Dash

Ingredientes: para 6-8 personas

450 g de carne molida

450 g de salsa espesa

1/4 taza de agua

1 sobre de condimento para tacos (ver receta)
11/2 cabezas de lechuga iceberg, desgarrado
3 tazas de brocoli (alrededor de 250 g)

1 cebolla roja pequena, cortada en rodajas finas en anillos
1 zanahoria mediana, rallada

1 tomate grande, picado

120 g de chiles verdes picados

1/2 a 1 taza de queso Cheddar rallado

1 taza (225 g) de crema agria

Chips de tortilla, opcional
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Preparacion:

En una sartén grande, cocinar la carne a fuego medio hasta que pierda el color
rosado. Escurrir.

Anadir 1 taza de salsa, el agua y condimento para tacos, llevar a ebullicion.
Reducir el fuego y cocinar a fuego lento durante 20 minutos y dejar enfriar.

En un recipiente de vidrio, ordenar las verduras en capas segin el orden dado.
Arriba de todo esparcir los chiles, 1a mezcla de carne y el queso.

Mezclar la crema agria y salsa restante.

Servir con chips o tortillas si se desea.

Tip

Usa los aderezos con libertad. En la cocina mexicana, los
aderezos - la cebolla fresca en dados, las rodajas de rabano,
el cilantro picado, las rodajas de limon, los chiles picados -
son parte integral del plato. No se trata de una o dos ramitas
de perejil marchitado esparcido sobre el plato. Los aderezos
no sélo dan color sino que hacen la diferencia y en la cocina
mexicana son elementos esenciales ya que mejoran el sabor
del plato. Por lo tanto no seas escaso ni menosprecies los
aderezos. Los aderezos dan el toque de frescura y esa
brillante acidez que completa un plato.




Aguacate Relleno de Atun, Almendras y Nueces

Se aconseja cortar y rellenar los aguacates unos minutos antes de servir.

Mercedes P

Ingredientes: para 8 personas

100 gr. de nueces picadas.

100 gr. de almendras peladas y picadas

2 latas de atun light (envasado en agua)

4 aguacates (palta) pelados y partidos a la mitad
4 cucharadas de puré de tomate

3 cucharadas de mostaza

Sal y pimienta al gusto

Preparacion del relleno:

Mezclar las nueces en un bol junto con las almendras, el atiin y un poco de la
pulpa del aguacate y hacer un puré.

Agregar a esta mezcla el puré de tomate, la mostaza, la sal y pimienta.
Mezclar bien.

Rellenar los aguacates y servir enseguida.

TIp

Para reducir el picante de una salsa: abrir los chiles y
quitarles las semillas y venas.
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Otra manera es agregar rebanadas de zanahoria. Esto le
ayuda mucho a las salsas de habanero, donde la dulzura de
las zanahorias ayuda a que salga el verdadero sabor
afrutado del chile.




Ensalada de Jicama

Una deliciosa ensalada nutritiva, y ilista en 15 minutos!

=/

Ingredientes: para 6 personas

1jicama grande, aproximadamente 500 g pelada
2 grandes remolachas, peladas y recortadas

2 zanahorias grandes, peladas y cortadas en rebanadas finas de 5 cms de
largo

2 grandes naranjas

3 a 4 cucharadas de jugo de lima recién exprimido (2 a 3 limas)
2 a 3 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta negra recién molida

1/4 taza de mani sin sal, tostadas y picadas

Preparacion:

Usando un cuchillo muy afilado, cortar la jicama, las remolachas y zanahorias
en juliana y mezclar en un bol grande.

Cortar los extremos de las naranjas. Usando un cuchillo de pelar, quitar la
cascara y la médula de las naranjas, siguiendo la curva de la fruta. Cortar en
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rebanada a cada lado de las membranas para eliminar los segmentos. Transferir
los gajos de naranja al bol con las verduras.

Exprimir el jugo de las membranas en un recipiente, 1/4 taza aproximadamente.
Agregar el jugo de las limas al jugo de naranja. Batir.

Agregar de a poco el aceite para hacer una vinagreta suave. Si la vinagreta ha
quedado muy fuerte se puede agregar un poco de miel o aztcar. Verter la
vinagreta sobre la mezcla de verduras. Revolver para que quede cubierto de la
vinagreta. Cubrir. Sazonar.

Transferir la ensalada de jicama a una fuente y espolvorear con el mani.



Ensalada de Papas

Una receta facilisima y que gusta en variadas ocasiones.

=]

Edward O’Connor

Ingredientes: para 6 personas

8 a 10 de papas (patatas) medianas rojas, lavadas
1/2 taza de mayonesa

1 cucharada de chipotles en adobo finamente picadas
1 cucharada de jugo de limén

1 taza de granos de maiz cocido

Sal y pimienta

Preparacion:

En una olla grande, poner las papas a hervir en agua con sal a fuego alto.

Reducir a fuego lento y cocinar hasta que estén tiernos al pincharlos con un
cuchillo, de 15 a 20 minutos.

Escurrir y dejar enfriar completamente.
Cortar las papas en trozos de 1 cm aproximadamente.
En un bol grande, mezclar la mayonesa, los chipotles, el jugo de limo6n y el maiz.

Agregar las papas y revolver para unir.
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Sazonar con sal y pimienta.

Para almacenar, cubrir y refrigerar hasta 1 dia.

Tip

La esencia de la comida mexicana es saber equilibrar los
diferentes grupos de alimentos. Si tienes un corte graso
delicioso de carne que has cocinado para la cena, no es
necesario tener gran cantidad si tienes para acompariarlo un
delicioso plato saludable de frijoles horneados, algunas
tortillas de maiz, un poco de arroz y unas salsas frescas.

Si limitas la cantidad de carne grasay calorifica que cocinas
estards reduciendo la cantidad de grasas malas y colesterol
que consumes.




Ensalada de Camarones

Una ensalada llena de sabor y nutrientes.

Cathy Arkle

Ingredientes: para 4 personas

2 1/2 limones, su ralladura, mas 4 rodajas de limoén para servir
1/4 taza de jugo de naranja natural

4 tiras (4 cms de largo) cascara de naranja

8 bayas de pimienta (o 1/4 de cucharadita de pimienta molida)
1/2 cucharadita de sal gruesa

1/4 cucharadita de pimienta molida fresca

340 g camarén mediano, en sus conchas

2 cucharaditas de pasta de tomate

1/8 cucharadita de pimienta de cayena, y mds si se desea

1/2 cebolla roja mediana, finamente picada

1 tomate mediano, picado en trozos grandes

8 hojas de lechuga para servir

1 aguacate (palta) firme y maduro, cortado por la mitad, sin semilla, pelado y
en rodajas de V2 cm de espesor
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Preparacion:

Colocar el jugo de 1limoén en una cacerola grande y agregar la cascara, 1 litro de
agua, 3 cucharadas de jugo de naranja y la cascara, 1/4 cucharadita de sal y la
pimienta. Llevar a ebullicion.

Reducir el fuego a medio y cocinar a fuego lento durante 10 minutos.
Preparar un bafio de agua helada.

Agregar los camarones al agua a fuego lento y cocinar hasta que estén rosados y
opacos, unos 3 minutos.

Trasladar al bafio de agua helada con una espumadera.
Dejar enfriar un poco los camarones, unos 5 minutos, después pelar y desvenar.
Cortar en trozos pequefos.

Exprimir los limones restantes y en un bol mediano batir con 1 cucharada de
jugo de naranja, 1/4 cucharadita de sal, la ralladura de limon, la pasta de tomate
y la pimienta de cayena.

Agregar los camarones, cebolla y tomate.
Refrigerar, revolviendo de vez en cuando, por lo menos 30 minutos.
Dividir la lechuga en 4 platos.

Colocar arriba los camarones y aguacate, y servir con rodajas de limén.

TIp

Huevos con frijoles: No hay huevos sin tortillas y
dependiendo de las horas del dia y los lugares, también es
frecuente verlos con frijoles refritos (frijoles guisados con
cebolla y chile, escurridos y salteados con manteca de cerdo).




HUEVOS
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Huevos Rellenos

Los ninos les encantan estos huevos y la receta es ideal para un picnic o
barbacoa. Sorprende esta variacion picante y deliciosa de un plato popular.
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Tim Pierce

Ingredientes: para 8 porciones

8 huevos duros

1/2 taza de queso Cheddar rallado

1/4 de taza de mayonesa

1/4 taza de salsa

2 cucharadas de cebollas verdes en rodajas
1 cucharada de crema agria

Sal al gusto

Preparacion:
Cortar los huevos por la mitad, a lo largo. Retirar las yemas y poner las claras a
un lado.

En un bol pequeno, hacer un puré con las yemas y el queso, la mayonesa, la
salsa, las cebollas, la crema agria y la sal.

Colocar este puré dentro de las claras de huevo.

Servir inmediatamente o enfriar hasta que esté listo para servir.



Desayuno Mexicano

iLa mejor manera de empezar el dia es con un buen desayuno! Y un desayuno
mexicano no soélo es riquisimo sino también nutritivo.

Angie Torres

Ingredientes: Para 2 personas

4 huevos

4 tortillas de maiz tostadas

Salsa de tomate mexicana o salsa verde
1 papaya

Aceite

Sal y pimienta

Preparacion:
Pelar y trocear la papaya. Poner en la batidora con un poquito de leche y hacer
un batido.

Calentar las tortillas en una sartén, rociando con unas gotas de agua, y colocar
las tortillas en los platos.

Extender abundante salsa sobre las tortillas.
Freir los huevos en abundante aceite y colocar sobre las tortillas. Salpimentar.
Se puede anadir cilantro y cebolleta picada sobre los huevos.

Otros ingredientes que podemos afiadir entre la tortilla y la salsa son aguacates
(palta) cortados en dados y chorizo frito.

88
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Huevos Motulenos

Este es un plato de desayuno estilo Yucatan — una tortilla cubierta con
guisantes, jamon y queso Gouda o Edam. Tiene una salsa picante habanero y
salsa de tomate.

Jasmine

Ingredientes: para 4 personas

1 taza de frijoles negros cocidos

2 chiles habaneros, sin tallo y sin semillas

2 ramitas de epazote o cilantro

Y4 taza de agua

1 cebolla blanca mediana, cortada en rodajas gruesas

3 cucharadas aceite de mantequilla de cerdo o aceite canola
450 g de tomates, sin semillas

Sal al gusto

5 cucharadas aceite de canola, y mds para freir

8 tortillas de maiz

1 platano (banana) maduro grande, pelado y cortado en rebanadas de V2 cm
4 huevos

55 g jamoén rebanado, cortado en tiras de 1 cm

55 g tiras de queso Gouda o Edam en lonchas, cortado en 1 cm



V5 taza de arvejas (guisantes) en conserva
Y4 taza de queso Cotija

Y4 taza de agua

Preparacion:

Licuar los frijoles y hacer un puré, junto con 1 chile, el epazote, la ¥4 parte de la
cebolla y V4 taza de agua hasta que esté muy suave, por lo menos 2 minutos.

Calentar la mantequilla de cerdo en una sartén de unos 22 cms a fuego medio-
alto.

Agregar el puré de frijoles y cocinar, revolviendo constantemente, hasta que
espese y se forma una pasta suelta, unos 4 minutos. Pasar a un bol y dejar los
frijoles a un lado.

Limpiar la sartén, y volver a calentar. Anadir el chile restante, el resto de la
cebolla y tomates, y cocinar, revolviendo como sea necesario, hasta que esté
tostada por todos lados, unos 14 minutos para el chile y los tomates, unos 12
minutos para las cebollas.

Trasladar a la licuadora junto con la sal y hacer puré hasta que esté muy suave,
por lo menos 2 minutos.

Volver a calentar la sartén junto con 3 cucharadas aceite. Cuando esté caliente,
verter la salsa en la sartén y cocinar, revolviendo constantemente, hasta que esté
ligeramente reducido y espesado, aproximadamente 10 minutos. Pasar a un
recipiente y mantener caliente.

Verter el aceite a una profundidad de unos 4 o 5 cms en una olla y calentar a
fuego medio-alto.

Freir las tortillas, y dar vuelta una vez, hasta que estén crujientes y dorado, unos
3 minutos.

Colocar sobre unas toallas de papel y dejar a un lado.

Anadir las rebanadas de platano o banana y freir hasta que estén tiernas y
caramelizadas, aproximadamente 2 minutos.

Limpiar la sartén, y volver a fuego medio con 2 cucharadas de aceite. Agregar los
huevos a la sartén y cocinar a punto de coccién deseado, aproximadamente 4
minutos.

Esparcir unas 3 cucharadas de frijoles negros sobre 4 tortillas en los platos de
serviry, a continuacion, colocar un huevo en la parte superior.

Cubrir los huevos con una tortilla, y verter la salsa sobre las tortillas.

Luego colocar sobre las tortillas el jamén y rodajas de Gouda o Edam en la parte
superior.

Agregar arriba de todo los guisantes y espolvorear con el queso Cotija.

Colocar el platano frito o rebanadas de platano alrededor de las tortillas y servir.
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Tip

Para calentar las tortillas: Colocar las tortillas frescas de
maiz o de harina en una toalla o repasador limpio y cerrar
las puntas. Poner en el microondas durante un minuto por
una docena de tortillas o menos tiempo por menos cantidad.




Migas

En México esta receta es popular como desayuno aunque, por ser tan facil, tan
rapido y muy econémico de hacer, puede ser un favorito en cualquier momento.
También se puede agregar chiles o cualquier ingrediente que sueles agregar a un
omelette o tortilla francesa de huevo.

Dave 77459

Ingredientes: para 5 porciones

6 huevos batidos
4 cucharaditas de aceite de maiz
12 tortillas de maiz

Sal al gusto

Preparacion:

Calentar el aceite en una sartén grande a fuego medio alto. Romper las tortillas
de maiz en trozos pequenos y freir en la sartén, revolviendo constantemente,
hasta que apenas comienzan a ponerse crujiente.

Verter los huevos en la sartén con las tortillas, revolviendo hasta que los huevos
estén cocidos.

Sazonar con sal al gusto. Servir inmediatamente.

TIp

Para una variacion puedes agregar a las migas carne picada
frita de ternera o cerdo. Otra variacion: puedes agregar un
manojo de acelga o espinacas, hervidas y troceadas. Le darad
un toque de frescura y color.
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NAVIDAD Y CELEBRACIONES




Pastel de Navidad

La Navidad es una época del afio especial en la cual la comida juega un papel
de suma importancia y que por lo general comemos mas de lo de costumbre y
esperamos comer algo distinto y de sabor inmejorable.

Ingredientes: rinde 15 porciones

2 1/4 tazas harina de trigo cernida tres veces
4 tazas nueces en mitades

4 tazas datiles deshuesados

3/4 taza aziicar morena

4 huevos frescos

3 cucharadas polvo de hornear

2 cucharadas polvo de clavo de olor

Para la cobertura:

Y5 taza de aziicar
Un poco de agua

2 copas de conac o brandy
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Preparacion:

Poner al fuego 2 tazas de agua con el azacar y el clavo de olor para hacer una
miel.

Batir las yemas hasta que hagan espuma.

Agregar la harina cernida con el polvo de hornear, batiendo siempre, la miel (ya
fria), los détiles, las nueces y las claras de huevo batidas a (espuma firme) o
punto de nieve.

Mezclar todo bien y luego colocar en un molde de pan previamente engrasado
con bastante mantequilla y forrado con papel encerado.

Hornear en horno a 300° C durante media hora.

Probar con un palillo y si éste sale seco y el pan esta ligeramente dorado, ya esta
listo. Sacar del horno, voltear sobre bandeja y quitar el papel con cuidado.

Elaborar un almibar ligero calentando 1/2 taza de azicar y un poco de agua.
Retirar del fuego y dejar enfriar.

Cuando esté tibia agregar al almibar 2 copas de cofiac o brandy. Echar sobre el
pan que estara casi frio.

Tip

Para ahorrar energia en la cocina, se debe cocinar con la
tapa de la olla ya que asi ahorrards un 20% de energia.
Ademas, los liquidos con sal se calientan antes asi que al
poner a hervir el agua, agrega siempre la sal primero.




Pierna de Cerdo Adobada

Esta es una receta especialmente sabrosa. El jamoén fresco es la pata de cerdo sin
ahumar. En México, el término adobada se refiere a la carne untada con pasta
de chile, luego asada a la parrilla, al horno o frita.
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Roast Pork and Potatoes Recipe photo by Taste of Home

Ingredientes: para 15 a 20 personas

15 chiles anchos secos, sin tallo y sin semillas

2 cucharadas de vinagre de cana o vinagre de sidra de manzana
3 dientes de ajo, pelados y machacados

6 a 7 kilos jamén fresco sin piel, atado con hilo de cocina

8 cucharadas de margarina o mantequilla, ablandada

1 Y2 kilo papas (patatas) pequenas

Sal al gusto

Preparacion:

Poner 8 tazas de agua y 2 grandes pizcas de sal en una olla mediana y dejar
hervir a fuego alto.

Mientras tanto, calentar una sartén grande a fuego medio-alto hasta que esté
caliente.
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Agregar los chiles y tostar, dandoles vuelta una vez, hasta flexible, de unos 30
segundos por cada lado.

Transferir los chiles a la olla de agua hirviendo. Anadir el vinagre y cocine hasta
que estén blandos, unos 15-20 minutos.

Escurrir, reservando 2 tazas del liquido de coccion.

Transferir los chiles a una licuadora, agregar el ajo y liquido de coccién
reservado. Licuar hasta obtener una crema suave. Sazonar al gusto con sal y
dejar apartado esta crema.

Colocar la rejilla del horno en el tercio inferior del horno. A continuacion,
precalentar el horno a 325 °. Colocar el jamoén en una asadera grande.

Realizar alrededor de 20 pequenas incisiones en todo el jamon con la punta de
un cuchillo de cocina, luego frotar enteramente con la margarina y cubrir con la
pasta reservada.

Asar en el horno, rociando cada 30 minutos, hasta que la temperatura interna
en la parte mas gruesa alcanza 360 °, de 5-6 horas. (La pasta sobre el jamon se
pondra muy oscura y puede quemarse un poco.)

Mientras tanto, poner las papas en una olla grande, cubrir con agua fria y afiadir
2 grandes pizcas de sal. Llevar a ebullicion a fuego medio-alto y cocinar las
papas hasta que estén blandas, unos 20 minutos.

Escurrir, pelar y reservar. Agregar las papas junto con el jamén alrededor de 1
hora antes de que el jamon se haya terminado de asar.

Transferir el jamon a una tabla de cortar o bandeja. Retirar el hilo, cubrir con
papel de aluminio, y dejar reposar durante 20 minutos antes de cortarlo.

Servir con papas y jugos de la coccion.

TIp

Para evitar la irritacion en la piel al utilizar los chiles utilice
guantes de goma o aun pequerias bolsas de pldastico sobre las
manos. No se debe tocar el rostro ni frotar los ojos mientras
uno esté manoseando los chiles.

Al terminar de trabajar con los chiles, lavar las manos y los
utensilios con agua caliente y jabonosa. Si sientes que tu boca
se quema, prueba una cucharada de aziicar o el jugo de lima
con un poco de sal. La sensacion de fuego en la boca dura seis
minutos antes de menguar.




Pavo al Horno Relleno al Estilo de Chihuahua

Esta receta es del estado de Chihuahua, donde el pavo, la carne de venado y
otros animales han sido el pilar tradicional de los pueblos némadas que
habitaron esta tierra.

Esta receta es tipica de las fiestas navidenas y el relleno lo hace atin méas
delicioso.

Alpha

Ingredientes: para 12 a 16 personas

Un pavo doble pechuga, aproximadamente de 7 u 8 kilos
2 1/2 tazas de mantequilla ablandada

11/2 cucharadas de sal

1 cucharada de pimienta de Jamaica

1 cebolla mediana, picada

350 g de carne molida sin grasa

El higado del pavo, finamente picado

4 papas grandes, peladas y cortadas en cubitos

3 tomates grandes, sin semillas y picado finamente
3 cucharadas de perejil picado

3/4 taza de almendras peladas y finamente picado

3/4 taza de nueces, finamente picado
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3/4 taza de pasas doradas

3/4 taza de pimiento, aceitunas cosas, finamente picado
1 taza de vino blanco seco

Eljugo de 3 naranjas

3 tazas de caldo de pollo o pavo

Preparacion:

Lavar el pavo y secar con toallas de papel.

Mezclar 2 tazas de la mantequilla ablandada con la sal y la pimienta de Jamaica
y extender la mezcla de manera uniforme sobre el pavo, levantando la piel
cuidadosamente para difundir la mitad de ella bajo la piel.

Calentar el resto de la mantequilla (1/2 taza) en una cacerola grande.
Saltear la carne picada y el higado de pavo hasta que la carne ya no esté rosada.

Anadir las patatas, los tomates, el perejil, las almendras, las nueces, las pasas,
las aceitunas y el vino.

Tapar y cocinar a fuego lento durante 1 hora o hasta que la mezcla se espese,
revolviendo de vez en cuando para evitar que se pegue.

Dejar que la mezcla se enfrie, y lo utiliza para rellenar el pavo.

Colocar el pavo relleno en una fuente para hornear, vierte el jugo de naranja y el
caldo por encima y hornear en un horno precalentado 400 © durante 30
minutos.

Cubrir la fuente con una tapa o con papel de aluminio, bajar el fuego a 375 °y
seguir asando durante otras 4-5 horas, rociando cada 45 minutos con el liquido
en el recipiente.

Se calcula el tiempo de coccion, 45 minutos por cada kilo para un pavo relleno,
asado. Al insertar un termometro en el masculo del muslo interno debe registrar
180 ©-185©.

Dejar reposar al pavo durante 1/2 hora antes de cortarlo.

El liquido en la fuente se puede espesar con harina o almidén de maiz si desea
una salsa mas gruesa.



Ensalada Tradicional de Navidad

Una receta tradicional muy popular en México para las fiestas navidenas y Ao
Nuevo. Es muy facil y lleva poco tiempo.

Ingredientes: para 6 personas

6 manzanas verdes

2 tazas de pina (anand) cortados en cubitos
1/2 taza de apio cortado en cubitos

1/3 taza de pasas

1/3 taza de coco rallado endulzado

1/2 taza de nueces picadas

1/4 taza mayonesa

1 cucharada de crema agria

Sal y pimienta negra recién molida

Preparacion:

Cortar la cuarta parte superior de cada manzana y reservar.

Sacar la pulpa de las manzanas para dejar una cavidad hueca (que sera
rellenado con la ensalada).
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Picar la pulpa de las manzanas y mezclar con los demas ingredientes en un bol
grande. Sazonar con sal y pimienta, al gusto.

Colocar aproximadamente 3 cucharadas de la mezcla en el hueco de cada
manzana y colocar encima, las tapas reservadas sobre el relleno. (Cualquier
relleno no utilizado se puede refrigerar hasta por 1 dia).

Servir frio o a temperatura ambiente.

Tip

Para evitar que las manzanas se pongan marrones mientras
se prepara el relleno, colocar en un bol de agua con el jugo de
2 limones anadido.




Tortitas Para Una Fiesta Mexicana

Estas tortitas son ideales para agasajar cualquier festejo. iDesaparecen
enseguida! iY te llevaran solo treinta minutos para hacer!
FACIL

Ingredientes: para 72 porciones

2 tazas de mantequilla, ablandada

1 taza de azucar impalpable (aziicar glacé)
4 tazas de harina

1 cucharadita de extracto de vainilla

1 taza de nueces picadas finamente

Aziicar impalpable adicional

Preparacion:

En un-bol grande, batir la mantequilla y el azticar hasta que esté suave y
€sponjoso.

Agregar la vainilla y seguir batiendo.

Afadir poco a poco la harina y mezclar bien. Anadir las nueces.

Tomar una cucharada de la mezcla y formar una medialuna de unas 4 cms.

Colocar sobre las bandejas para hornear sin engrasar a unos 4 cms de distancia
de cada uno.

Hornear a 350 © durante 12-15 minutos o hasta que estén ligeramente doradas.

Al sacar del horno, pasar las galletas calientes por el azacar impalpable y dejar
enfriar sobre bastidores de alambre.
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Dulce Crujiente de Cacahuetes y Pepitas de

Calabaza

Este dulce mexicano es muy popular durante el tiempo festivo navidefio.

Ingredientes: hace 24 trozos

2 tazas azicar

15 taza agua

2 tazas cacahuetes tostados

3/4 taza semillas de calabaza (pepitas)

2 cucharaditas de mantequilla ablandada

1 cuadrito de chocolate semi-amargo derretido

Preparacion:

Cubrir la superficie de una tabla para cortar con papel para hornear o papel
encerado; rociar ligeramente con aceite en aerosol o engrasarlo. Reservar.

Calentar el agua y el azcar en una cacerola grande y pesada, a fuego alto,
durante 8 a 10 minutos o hasta que el aziicar adquiera un color ambar oscuro,
revolviendo frecuentemente.



Mover la cacerola en circulos y despegar los cristales de azicar de los costados
con un pincel para pasteleria mojado, sélo hasta que el azticar comience a
hervir.

Retirar la cacerola del fuego.

Incorporar rapidamente los cacahuetes, las pepitas de calabaza, la mantequilla y
revolver.

Verter inmediatamente la mezcla sobre el papel para hornear y esparcir en
forma pareja con una cuchara de madera.

Cortar en 24 trozos mientras esté caliente.
Dejar enfriar por completo.

Rociar el dulce, o untar, con una fina capa de chocolate.

Una variacion:

Cortar el dulce en trozos sobre tu helado favorito y rociarlo con ron... iles
encantara a tus invitados!

Tip

Las semillas de amaranto y calabaza son a la vez llenas de
buenos aceites y minerales que son esenciales, asi como
también de proteinas. Puedes espolvorear las semillas sobre
las ensaladas o utilizarlas en pudines. Son un buen
combustible para el cuerpo.
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Empanadas Dulces de Calabaza

Estas riquisimas empanadas dulces se comen tradicionalmente durante las
fiestas navidenias y muchas veces en Noche Buena.

Ingredientes: Rinde: 14 a 16 empanadas

Pasteles de masa (ver receta a continuacion)

Calabaza de relleno (ver receta a continuacion)

1 huevo para pintar (se bate un huevo con una cucharadita de agua)
1/2 cucharadita de canela en polvo

1/4 taza de azucar granulada

Preparacion:

Preparar una masa de hojaldre y refrigerar.
Preparar el relleno de calabaza y dejar enfriar.
En un bol pequeiio, mezclar la canela y el aztcar.

Preparar el horno a 425 grados F. Engrasar ligeramente una bandeja para
hornear grande.



Tomar la masa de hojaldre refrigerada del refrigerador y dividir en dos. Luego
dividir una de las mitades en ocho unidades. Regresar la otra mitad de la masa
de hojaldre al refrigerador para mantener fria hasta que esté listo para usar.

En una superficie enharinada, estirar cada una de las ocho piezas en un circulo
de unos 10 centimetros de didmetro y %2 cm. de grueso.

Llenar cada uno de estas masas redondas con unas cucharadas generosas del
relleno de calabaza enfriado.

Doblar la masa en dos para formar una media luna y cerrar. Usando un tenedor,
presionar los bordes para que queden ondulados. Esto no sélo se ve bien, sino
que ayudara a mantener la empanada cerrada después de la coccion.

Con una brocha de cocina, pintar la superficie con el huevo.

Una vez que haya preparado las primeras ocho empanadas y las haya colocado
sobre la bandeja de hornear, retirar la otra mitad de la masa del refrigerador y
seguir las mismas instrucciones.

Hornear unos 15 minutos o hasta que las tapas y los bordes estén ligeramente
doradas.

Espolvoree con la canela y aziicar inmediatamente después de sacarlo del horno.

Estos pueden ser horneados con 1 dia de anticipacion. Antes de servir, calentar
a 350 grados durante 8 minutos.

La masa:

7 cucharadas de mantequilla

3 cucharadas de mantequilla de cerdo o mantequilla vegetal
2 tazas de harina

1 cucharadita de sal

1 cucharada de agua helada

1 huevo grande

Preparacion:

Colocar la mantequilla y la mantequilla de cerdo en el congelador durante 15
minutos. Cuando esté listo para usar, retirar del congelador y cortar ambos en
trozos pequenos.

Mezclar la harina y la sal con batidora. Afiadir la mantequilla y mezclar de
manera uniforme.

Anadir la mantequilla de cerdo y seguir batiendo. Agregar el agua helada y el
huevo.

Volver a batir. La masa debe mantenerse unida cuando se aprieta en su puio.
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Colocar la mezcla en una gran bolsa Ziploc (de plastico, con cierre), se aprieta
hasta formar una bola y luego se presiona para formar un disco redondo.

Refrigerar por 30 minutos. Esto da tiempo para que todos los ingredientes
hamedos sean absorbidos por la harina.

El relleno de calabaza:

2 cucharadas de mantequilla

1 taza azucar moreno

1 taza de puré de calabaza*

1 cucharadita de canela en polvo
1/8 cucharadita de clavo molido
Ralladura de media naranja

* Para obtener la calabaza con la consistencia suave y espesa utilizar una
procesadora de alimentos para hacer el puré y luego tamizar por un colador.

Preparacion:
En una cacerola pequena a fuego medio, derretir la mantequilla. Agregar el
azdcar moreno.

Calentar durante unos minutos hasta que el aztcar se disuelve en la
mantequilla.

Agregar la calabaza y las especias. Continuar revolviendo a fuego medio durante
unos 3 a 5 minutos, o el tiempo suficiente para que la calabaza comience a
endurecerse y mantener su forma.

Retirar del fuego y agregar la cdscara de naranja.

Dejar que el relleno de calabaza se enfrie completamente en el refrigerador
antes de continuar con el montaje de sus empanadas.

Trabajar con la masa sera dificil si el relleno esta caliente o tibio.

TIp

Si tienes que cocinar para una ocasion especial nunca
pruebes una receta nueva y un ingrediente con el cual no
estds familiarizado al mismo tiempo. Es mas que probable
que algo te salga mal.




Pan de Muerto

Siguiendo viejas costumbres precolombinas, los mexicanos convierten el dia de
los difuntos en una fiesta que gira alrededor de la cocina. Este pan, decorado
con huesos y calaveras coloreadas, forma parte de las ofrendas que se dejan en
los cementerios.

J.P.C.

Ingredientes: para 6 personas

500 g de harina de trigo

6 huevos

125 g de azucar

125 g de mantequilla

60 ml de agua tibia

1 cucharadita de levadura natural seca

1 cucharadita de sal

2 cucharaditas de semillas de anis en polvo
1 cucharadita de nuez moscada molida

1 clara y ¥2 yema mezcladas

Agua de azahar
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Preparacion:

Mezclar la levadura con 45 gramos de harina y 60 mililitros de agua tibia. Dejar
reposar hasta que duplique su tamano.

Echar la harina restante en un recipiente grande. Hacer un hueco en el centro y
unir los huevos con la sal, el azticar, el anis, la nuez moscada, la mantequilla
derretida y el agua de azahar. Trabajar con las manos.

Anadir la levadura y amasar unos 15 minutos sobre una superficie enharinada.

Poner la masa en una fuente engrasada, cubrir con un pafno y reservar durante 3
horas en un lugar seco.

Hacer una bola de unos 5 centimetros de didmetro y una tira larga y no muy
ancha con un tercio de la masa. Cortar la tira en trozos pequefios en forma de
huesos.

Trabajar el resto de la masa hasta darle forma de pan redondo.

Barnizar con parte de la mezcla de la clara y la media yema y situar la bola de
masa en el centro del pan, distribuyendo los huesos a su alrededor. Barnizar de
nuevo con el resto de la mezcla de huevo.

Hornear a 230° C durante 10 minutos, bajar a 180° C y cocinar otros 30
minutos.

Espolvorear con aztcar y dejar enfriar.

Servir a temperatura ambiente.

TIp

Para economizar a la hora de usar el horno, prepara otra
cosa al mismo tiempo. Asi economizas energia eléctricay ya
tendras listo otro plato.




Pan de Navidad

El pan de Navidad es infaltable en la mesa navidefia de México; y ademaés es
delicioso.

FACIL

ican’tgrowup

Ingredientes: Rinde 15 porciones

200 gramos de harina.

200 gramos de azicar granulada

200 gramos de mantequilla

4 huevos enteros.

5 yemas de huevo

2 cucharaditas de polvo de leudar

1/2 taza de datiles finamente picados
1/2 taza de pasitas finamente picadas
1/2 taza de cerezas finamente picadas
1/2 taza de almendras peladas y picadas

1/2 taza de naranjas finamente picadas

Preparacion:

Batir los huevos enteros con las yemas.
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Una vez que esponjaron agregar las claras sobrantes de las yemas previamente
batidas a punto de turrén (una espuma firme) o punto de nieve.

Cernir juntos la harina y el polvo de leudar tres veces.
Anadir el azticar y batir unos minutos maés.

Luego ya sin batir, solo revolviendo con una espatula, agregar la harina y la
mantequilla diluida pero no caliente.

Agregar después las frutas espolvoreadas con un poco de harina.

Untar de mantequilla un molde de pan de caja forrado con papel encerado y
luego espolvorear con harina.

Echar la mezcla y hornear en horno a 250°.

Tip

Para servir una torta después de hornear, hacerlo una vez
que la torta se haya enfriado a temperatura de ambiente.
Cortar justo antes de consumir para evitar que se seque.




Budin de Pan y Calabaza con Salsa de Ron

Este budin de pan al estilo mexicano est4 repleto de cubos de calabaza y pasas
regordetes.

En México, la melaza s6lida de azicar se vende en forma de cono truncado, con
el nombre de piloncillo (en el centro y norte del pais) o panela (en el sur), y es la
base de varios postres mexicanos muy estimados.

Cody and Maureen

Ingredientes para el budin: para 8 a 10 personas

10 cucharadas de mantequilla sin sal, derretida, y algo mds para engrasar
3/4 taza de pasas

4 tazas de leche

11/2 tazas de azicar

2 cucharadas Grand Marnier o Cointreau

2 cucharaditas extracto de vainilla

1 cucharadita canela en polvo

1 cucharadita nuez moscada molida

1/4 cucharadita sal

4 huevos, ligeramente batidos

1 calabaza mediana, 750 g aproximadamente - pelada y cortado en cubos de 1
cm (alrededor de 4 tazas)

170 g de pan duro cortado en cubos de 2 cms (alrededor de 6 tazas)

Ingredientes para la salsa:

225 g piloncillo, picado, o 1 1/2 tazas de aziicar morena
8 cucharadas de mantequilla sin sal

1/2 taza de crema de leche
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1/4 taza de ron
1/4 cucharadita de sal

Crema fresca batida, para servir

Preparacion del budin de pan:

Calentar el horno a 350 °.

Engrasar una fuente de vidrio o de ceramica para hornear con un poco de
mantequilla y reservar.

Poner las pasas en un bol pequeiio y cubrir con agua hirviendo. Dejar reposar
durante 10 minutos.

Mientras tanto, batir la mantequilla derretida, la leche, el azacar, el Grand
Marnier, la vainilla, la canela, la nuez moscada, la sal y los huevos en un bol
grande hasta que esté suave.

Escurrir las pasas y mezclar con la crema.
Agregar también la calabaza y el pan y deje reposar por 10 minutos.
Vierte la mezcla en el molde para hornear y cubrir con papel de aluminio.

Hornear durante 50 minutos, destapar y continuar la cocciéon hasta que el budin
de pan se dore, alrededor de 1 hora mas.

Preparacion de la salsa:

Calentar el piloncillo, la mantequilla, la crema de leche, el ron y la sal en una
cacerola de 2 litros a fuego medio-alto y cocinar hasta que el piloncillo se
disuelva y se espese la salsa ligeramente, unos 5 minutos.

Poner a un lado y mantener caliente.

Servir el budin de pan en platos, rociar con la salsa y cubrir con una cucharada
de crema batida.



Diana Baker

Nueces Garrapinadas

Las nueces confitadas son un favorito en México y presentes en todas las
festividades. Se pueden ser hechas con nueces, pecanas, almendras o
cacahuetes. Las nueces son mas frecuentes durante la temporada de vacaciones
de invierno.

Martin Fisch

Ingredientes: para 8 porciones

2 tazas de nueces partidas por la mitad
1 Y2 tazas de azucar

Y taza de agua

Y4 cucharadita de canela

Mantequilla

Preparacion:

Mezclar todos los ingredientes en una sartén grande, a fuego medio.

Revolver constantemente con una cuchara de madera hasta que el azicar se
haya derretido y tornado un color marrén. Debe cubrir las nueces de manera
uniforme.

Colocar las nueces en una bandeja de horno ligeramente engrasada y dejar que
se enfrien por completo y se endurezcan.
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Después sacar con la ayuda de una espatula de metal, rompiendo las nueces que
se hayan pegado juntos.

Una Variacion:

Este es el método tradicional para la fabricacion de las nueces confitadas en
México. Como alternativa, las nueces revestidos de un almibar, hecho de aztcar,
pueden distribuirse en una bandeja de horno ligeramente engrasada. Tan
pronto como el azticar se haya derretido, hornear en horno a 375 © F hasta que
estén doradas.

Tip

Para no olvidar tus éxitos en la cocina, anota tus recetas. Si
has cambiado una receta, y funciona, anétalo.




Turréon de Frutas y Nueces

Este turrén es un dulce hecho de la leche. Estos dulces obtienen su textura
sedosa de la leche azucarada. Son un favorito en las fiestas navidenas.

OggyG

Ingredientes: para 64 cuadrados de 2 cms

8 tazas de aziicar

2 tazas de leche

1 rama de canela, de preferencia canela mexicana
1/2 taza de almibar (miel) de maiz

1/4 cucharadita bicarbonato de soda

1/4 cucharadita sal fina

8 cucharadas de mantequilla sin sal

2 cucharaditas extracto de vainilla

1 taza de mezcla de frutas confitadas, cortadas en trozos de V2 cm
1/2 taza de nueces pecanas tostadas y picadas
1/2 taza de nueces tostadas y picadas

1/2 taza de pifiones tostados

Preparacion:

En una olla de 8 litros, mezclar bien y batir el azicar, la leche, la canela, el
almibar de maiz, el bicarbonato y la sal.
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Llevar a punto de ebullicién sobre fuego medio-alto. No revolver la leche. Usar
una cuchara de metal para quitar la grasa y eliminar cualquier espuma o s6lidos
que se elevan a la superficie.

Enjuagar la cuchara en el agua después de cada uso.

Seguir hirviendo, frotando los costados de la olla de vez en cuando con agua
para evitar la cristalizacion del azicar, hasta que la mezcla se espese y un
termometro de caramelo lea 240 °, alrededor de 30-35 minutos.

Retirar la olla del fuego. Agregar la mantequilla y la vainilla, sin revolver.
Retirar y desechar la canela. Dejar enfriar la mezcla a 180 ©.

Engrasar un molde de 20 x 20 cms para hornear. Forrar el fondo con papel
mantequilla engrasado.

Revolver la mezcla de leche y azticar con una cuchara de madera hasta que ya no
esté brilloso, unos 5 minutos.

Agregar las frutas, las nueces, las pecanas y los pifiones y revolver para que
todos los ingredientes queden bien mezclados.

Trasladar al molde para hornear. Alisar la superficie con una espatula de goma.
Dejar enfriar hasta que cuaje, aproximadamente 8 horas.

Colocar el turrén fuera sobre una tabla de cortar y cortar en 64 cuadrados de 2
cms.

TIp

Invierte en papel de pergamino para forrar las bandejas y
moldes para hornear. De esta manera es facilisimo
desmoldar lo horneado y ademds no queda nada para lavar.




Pastelitos Mexicanos para Celebraciones

Prueba este pastelito o galleta sabrosa y delicada, especial para las bodas o
cualquier fiesta. Se derrite en tu boca. Es facil de hacer. Cuanto menos se
maneja la masa, mas delicado resulta el pastelito.

Flickred!

Ingredientes: para unos 30 pastelitos

3/4 taza de azucar impalpable

1 taza de mantequilla, ablandada

2 cucharaditas de extracto de vainilla
1 cucharadita de canela en polvo

1 taza de almendras picadas

2 1/2 tazas de tamizado de harina

Preparacion:

Batir el aziicar glas o impalpable y la mantequilla.

Agregar la vainilla, la canela y las almendras.

Amasar la harina con la mano hasta que esté completamente mezclado.
Enfriar la masa durante una hora aproximadamente.

Precalentar el horno a 350° F (180° C).

Estirar la masa a unos 2 cms de espesor.

Cortar en trozos de 2 cms y rodar de forma rapida y suavemente en una bola.
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Coloque a unos 5 cms de distancia en las bandejas para hornear.
Hornear durante unos 15 minutos.
Después de hornear espolvorear con el azdcar glas.

Guardar hermético en capas con papel encerado en el medio.

Tip

Para evitar accidentes, aprende a dfilar los cuchillos y
hacerlo a menudo. Lo mds peligroso en tu cocina es un
cuchillo sin filo ya que exige que pongas mds presion para
cortary estds mds propenso a que te cortes. Para seguridad,
coloca un corcho en la punta de un cuchillo antes de
guardarlo en el cajon.




Pastelitos de Chocolate para Celebraciones

Esta es una version de chocolate del pastelito para bodas o celebraciones.

Diner524

Ingredientes: hace 16 pastelitos

1 taza de mantequilla, ablandada

1/3 taza de aziicar glas o impalpable
2 cucharaditas de extracto de vainilla
1 3/4 tazas de harina

1 taza de nueces pecanas, picadas

1/2 taza de chocolate dulce, rallado
3/4 cucharadita de canela en polvo

1 pizca de sal
Para la cobertura:

1/2 taza de aziicar glas o impalpable

1/4 taza de chocolate dulce en polvo
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Preparacion:

En un bol grande, batir la mantequilla y el azicar glas hasta que esté suave y
€Sponjoso.

Agregar el extracto de vainilla.

En otro bol, mezclar la harina, las pecanas, 1/2 taza de chocolate molido, la
canela y la sal. Mezclar bien.

Anadir poco a poco los ingredientes secos a la mezcla de crema.

Envolver la masa en una bolsa de plastico y refrigerar 1 a 2 horas o hasta que
esté firme.

Precalentar el horno a 325° F (180°C).
Formar la masa en bolitas de 2 cms.

Colocar las bolitas a unas 3 cms de distancia en una bandeja para hornear sin
engrasar.

Hornear 15 a 18 minutos, o hasta que las galletas estén firmes al tacto.

Dejar enfriar 1 minuto en la bandeja de hornear y luego transferir a una rejilla
de alambre.

Para la cobertura, cernir el azicar impalpable y el cacao molido en un recipiente
poco profundo.

Mientras las galletitas estan todavia calientes, pasarlos por la mezcla para la
cobertura y cubrirlos completamente.

TIp

Para evitar un accidente en la cocina (son muy frecuentes),
asegurate de que trabajas con el mango de la sartén alejado
de ti.




Rompope - Licor de Huevo

Delicioso, espeso y dulce - Este licor de leche con sabor a canela y vainilla es una
deliciosa alternativa a los ponches comprados durante los dias festivos.
FACIL

Al hervir la leche, utilice la olla mas alta que tengas a mano para evitar que la leche rebalse accidentalmente.

Didriks

Ingredientes: hace aproximadamente 1 litro

4 tazas de leche

3/4 taza de aziicar

1 rama de canela, preferiblemente mexicana
6 yemas de huevo

2/3 taza de ron dorado

1 cucharadita extracto de vainilla, preferencia mexicano

Preparacion:

En una cacerola de 4 litros, mezclar la leche, el azticar y la canela.

Colocar a fuego medio-alto y llevar a ebullicién. No revolver la leche, sino usa
una cuchara para quitar la grasa y eliminar cualquier nata que se forma en la
superficie del liquido.

Hervir hasta que la mezcla se reduce a alrededor de 2 3/4 tazas, unos 25-30
minutos.

Retirar y desechar la canela.

Batir las yemas de huevo en un bol de metal. Mientras bates las yemas
continuamente, echa lentamente la mezcla de leche caliente.
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Colocar el bol sobre una olla de agua hirviendo a fuego lento, asegurando de que
la parte inferior del recipiente no toque el agua, y cocinar, revolviendo
constantemente con una cuchara de madera, hasta que la mezcla espese lo
suficiente para cubrir la parte de atras de la cuchara o hasta que alcance 175 ° en
un termémetro de lectura instantanea, unos 5 minutos.

Colocar inmediatamente el bol en un recipiente méas grande de agua con hielo y
dejar enfriar, revolviendo con frecuencia.

Agregar el ron y la vainilla y batir.
Colar la mezcla a través de un tamiz fino en un frasco o botella de un litro.
Refrigerar por 8 horas o toda la noche para que los sabores se mezclen.

Servir muy frio.

Tip

Si se te acabaron los huevos puedes sustituir por lo siguiente:
Un huevo equivale a dos cucharadas de leche, media
cucharada de jugo de limén y media cucharada de
bicarbonato.
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Pan Oaxaqueno

Este es un pan tradicional de la region de Oaxaca, cuya cocina figura entre los
mas interesantes del pais. Se trata de un pan dulce muy frecuente en desayunos
y meriendas. Se suele utilizar para preparar tostadas.

Ingredientes: para 6 personas

1 kilo de harina de trigo

185 g de azticar

5 huevos

1 clara y V2 yema para barnizar
1 cucharada de semillas de anis
Y4 litro de agua tibia

45 g de levadura natural seca

1 cucharada de sal

Preparacion:

Disolver la levadura en el agua tibia.

Afadir 125 gramos de la harina y una cucharada de aztcar.

Mezclar y mantener en reposo durante una hora.

Colocar el resto de la harina en un recipiente hondo.

Hacer en el centro un hueco donde se pone el azicar restante, la mantequilla, la

sal, los huevos, el anis y la levadura.



Amasar hasta obtener una bola uniforme. Enharinar la mesada y trabajar la
masa hasta que aparezcan burbujas y adquiera elasticidad.

Dejar reposar la masa en un recipiente engrasado, cubierto con un pafio y
situado a salvo de corrientes en un lugar templado hasta que duplique su
volumen.

Luego formar dos panes redondos, colocarlos sobre una fuente de horno
engrasada y dejar reposar hasta que vuelvan a duplicar su tamaro.

Dar algunos cortes en la superficie de cada pan, barnizar con las claras y
hornear a 190° C durante unos 40 minutos.

Tip

Para mejores resultados cuando estds horneando, deja la
mantequilla y los huevos a temperatura de ambiente durante
la noche.
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Pan de Datil

Se trata de un bizcocho elaborado a partir de ingredientes bien simples —
huevos, mantequilla, harina y aziicar — que esta salpicado con trocitos de
datiles, pasas y nueces. Estos frutos secos aportan la textura adecuada, y la
canela en polvo y la pizca de jengibre anaden aroma y color a la harina con la
que se elabora este pan tan caracteristico de la cocina mexicana.

Ingredientes: rinde 12 porciones

200 g de ddtiles secos deshuesados

250 g mantequilla y un poco extra para engrasar el molde
8 yemas de huevo

200 g aziicar

10 claras de huevo

120 g de harina y algo extra para enharinar los frutos secos
Y5 cucharadita jengibre

1 cucharadita de canela en polvo

150 g de nueces

50 g de pasas de uva

3 cucharadas de aziicar impalpable

Preparacion:

Picar los datiles en trozos no demasiado finos. Reserva.



Ablandar la mantequilla para que sea mas moldeable. Mezclar en un bol con los
datiles picados. Reservar.

Introducir en un bol las 8 yemas de huevo y la mitad del azicar (100 gramos).
Con un batidor manual, batir las yemas con el azticar hasta que la mezcla espese
y tome un color practicamente blanco. Reservar.

Incorporar, poco a poco, cucharadas de mantequilla y datiles al bol con las
yemas azucaradas.

De a poco, mezclar estos ingredientes con la batidora eléctrica en potencia
minima o media. Cuando la masa esté homogénea, reservar.

Para obtener la mantequilla ablandada debe dejarla fuera del refrigerador
durante 1 0 2 horas (en funcién de la temperatura a la que se esté trabajando y
de la estacion del ano) o introducirla en el microondas s6lo unos segundos pero
procurando que no se derrita completamente.

En otro bol, batir las 10 claras de huevo con la batidora. Cuando empiecen a
tener consistencia espumosa, aiadir los otros 100 gramos de azicar y continuar
batiendo hasta que se formen picos suaves (punto de nieve ligero).

Incorporar la mitad de las claras a punto de nieve a la mezcla anterior. Revolver
realizando movimientos envolventes. Reserva la otra mitad de las claras.

Tamizar la harina junto con el jengibre en polvo y la canela en polvo, pasandola
a través de un colador fino para que no queden grumos.

Verter la harina tamizada con las especias al bol de la masa y mezclar durante
unos segundos con una cuchara de madera hasta que se combine todo.

Con un cuchillo, trocear 150 gramos de nueces. Enharinar estas nueces junto
con las pasas y sacudirles el exceso de harina. Incorporar estos frutos secos a la
masa y mezclar bien.

Frecuentemente ocurre que las pasas y las nueces, y otros frutos secos
parecidos, quedan en el fondo del pan o bizcocho cuando se hornean. Para
evitar que esto ocurra, se debe enharinar estos ingredientes previamente y
sacudirles el exceso de harina antes de anadirlos a la mezcla que se introducira
en el horno.

Terminar afiadiendo a la masa la otra mitad de las claras que estaban
reservadas. Incorporarlas con cuidado hasta que quede una mezcla homogénea.

Calentar el horno a 180°C. Pintar el molde con 1 cucharada de mantequilla
derretida y forrar el fondo y las paredes con papel para hornear. Verter la
mezcla en el molde e introducir en el horno bien caliente.

Hornear durante 1 hora aproximadamente o hasta que, al introducir un palillo
en el centro del pan, éste salga completamente limpio.

Retirar el pan del horno y dejarlo enfriar. Desmoldar tirando del papel para
hornear.

Con un colador fino, espolvorear el azicar impalpable por encima del pan.
Cortar en porciones generosas.

TIp
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Para evitar que el alimento se pegue a la sartén o a otro
alimento cuando fries en abundante aceite, con pinzas largas,
sostén cada pieza debajo de la superficie del aceite durante 5
segundos antes de soltarlo. Esto sella el exterior e impide que
se pegue.




Esponjoso Pan de Maiz Mexicano

Una receta riquisima e ideal para poder absorber hasta la tltima gota de sopas y

guisos.

Jessica and Lon Binder

Ingredientes: para 9 porciones

1 taza de harina

1 taza de harina de maiz

1/4 taza de semillas de linaza molida

1 cucharada de aziicar

2 1/2 cucharaditas de polvo para hornear
1 cucharadita de sal

2 huevos

11/2 tazas de leche sin grasa

1 cucharada de aceite de oliva

11/2 tazas de maiz

11/2 taza (170 g) de queso bajo en grasa, rallado

1/2 taza de pimiento rojo finamente picada
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Preparacion:

En un bol grande, mezclar bien la harina, la harina de maiz, la linaza, el aztcar,
el polvo de hornear y la sal.

En un bol pequeiio, batir los huevos, la leche y el aceite.

Anadir y mezclar, apenas hasta humedecido, los ingredientes secos.

Agregar el maiz, 1 taza de queso y el pimiento.

Trasladar a un molde para hornear engrasado.

Espolvorear con el queso restante.

Hornear a 350 © durante 25-30 minutos o hasta que, al insertar un palillo cerca
del centro, éste salga limpio.

Servir tibio.

TIp

Para hacer una comida rdpida después del trabajo, guardary
congelar en cubetas para hielo las salsas que sobran de
comidas anteriores. Los cubitos se pueden recalentar cuando
necesitas una salsa rapidamente.




Pan Sazonado

Este pan tiene una textura maravillosa y una corteza firme. Es riquisimo con las
sopas cremosas o para acompanar los chiles.

Tummy Rumble

Ingredientes:

2/3 taza de agua tibia (temperatura 21° a 27° C, o 70° a 80 °F)
1/2 taza de crema agria

3 cucharadas de salsa de tomate, cebolla y chile rojo

2 cucharadas mas de condimento para tacos

4 1/2 cucharaditas de aziicar

1 1/2 cucharaditas de perejil seco

1 cucharadita de sal

3 1/3 tazas de harina para pan

1 1/2 cucharaditas de levadura seca o levadura fresca

Preparacion:

Si usas levadura fresca, mezclar la levadura con el agua tibia, pero sin
sobrepasar los 40°, ya que destruiria el fermento vivo. Dejar reposar unos 15
minutos la mezcla de levadura con el agua, hasta que forme burbujas en la
superficie. Si usas levadura seca puede evitar este paso, y anadirla directamente
a la harina.
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Tamizar la harina y la sal en un bol. Hacer un hueco en el centro de la harina, y
verter la mezcla de levadura, removiendo a fondo con las manos hasta que la
masa se desprenda de los bordes.

Si la masa queda demasiado blanda y hiimeda, anadir algo més de harina. Si la
masa esta muy seca, humedecerla un poco. Las cantidades de agua y harina son
siempre aproximadas, ya que depende mucho del grado de absorcién de la
marca de harina que se use.

Pasar la masa a una mesa enharinada y amasar a fondo durante 15 minutos.
Para ello, sujeta la masa con una mano y, con la palma de la otra, estirar la masa
extendiéndola hasta que empiece a rasgarse. Doblar luego sobre si misma al
mismo tiempo que la retuerces ligeramente (un par de giros). Continuar
extendiendo, doblando y retorciendo la masa con un movimiento ritmico y
regular.

La masa estara lista cuando no esté pegajosa, se extienda facilmente y se note
suave al tacto.

Untar un bol con aceite ligeramente e introducir dentro la masa. Cubrir con film
transparente o repasador, para mantener la humedad, y dejar fermentar en
lugar tibio hasta que duplique su volumen, entre 45 minutos y una hora u hora y
media, segiin temperatura del ambiente. Se conoce el punto cuando al presionar
con el dedo la huella desaparece muy lentamente.

Pasar la masa a la mesa nuevamente y, haciendo una presion ligera con la palma
de la mano, empezar a amasar la masa en sentido circular, doblando los bordes
hacia el centro, repitiendo el proceso. Cuando tenga forma redondeada, dar
vuelta dejando los pliegues en la base.

Cubrir el pan con un trapo limpio y dejar reposar 10 a 15 minutos.

Repetir el amasado anterior, para dar forma redonda nuevamente. Este
amasado es importante para eliminar el exceso de gas generado en el interior de
la masa por accion de la levadura. Esta segunda fermentacion es la que dara
esponjosidad al pan. Colocar el pan sobre una tabla bien enharinada y cubrir
con un lienzo seco. Dejar fermentar en sitio calido durante 50 minutos.

Encender al horno a 230°. Para obtener una atmoésfera himeda introduce una
bandeja con agua caliente en la base del horno. Introducir la bandeja del horno
a media altura, para que se vaya calentando.

Una vez que el pan haya leudado lo suficiente, hacer una incisién poco profunda
en la superficie con un cuchillo muy afilado, para que desarrolle mas corteza.
Deslizar el pan en la bandeja del horno.

Pulverizar con agua fresca el horno. El vapor es fundamental para la formaciéon
de la corteza.

Alos 20 minutos, retirar la bandeja con agua del horno. Seguir con la coccion
otros 15 a 20 minutos, bajar la temperatura a 200° y dejar acabar el horneado,
hasta que el pan esté cocido. Esto se sabe cuando al golpear la base con los
nudillos suene a hueco.



PESCADOS
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Bacalao a la Mexicana

iTienes que probar esta receta deliciosa!

Michael Pham

Ingredientes: para 6 personas

800 g de bacalao en salmuera
34 kg de tomates

Y2 kg de papas (patatas)

1 cebolla grande, bien picada
1 chile poblano asado

6 dientes de ajo, bien picados
60 g de aceitunas rellenas

180 g de pimiento morréon

1 hoja de laurel

50 g de almendros peladas y rebanadas
25 g de pasas de uvas

2 cucharadas de alcaparras

2 cucharadas de perejil picado
Canela en polvo

Pimienta negra y sal

Aceite de oliva



Preparacion:

Desalar el bacalao durante 12 horas en agua fria, renovando el agua tres veces.

Cocinarlo en agua abundante. Retirarlo en cuanto rompa el hervor. Quitar la
piel y las espinas.

Separar las laminas que forman la carne y reservar.

Cortar la punta del chile ancho, retirar las semillas y dejar en agua caliente por
10 minutas.

Escurrir y triturar con el tomate hasta obtener un puré.

Saltear la cebolla y los ajos en una sartén grande con un poco de aceite de oliva.
Cuando se pongan transparentes, agregar el puré de tomate y mantener a fuego
medio hasta que espese.

Agregar el bacalao, el laurel, la canela, la pimienta, los pimientos morrones, las
almendras, las pasas, las aceitunas rellenas, las alcaparras y el perejil.

Mezclar bien. Tapar y mantener a fuego medio durante 5 minutos.

Cocinar y pelar las papas. Anadirlas al guiso y prolongar el hervor otros 3 0 4
minutos.

Salar y servir.

TIp

Siempre que sea posible, cocinar el pescado por entero para
obtener mas jugosidad y mejor sabor. El esqueleto también
provee un caldo fantdstico, lo que te ayuda a proporcionar la
base para una nueva comida.
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Ceviche de Pescado

El ceviche es una receta muy popular mexicana. Para obtener un resultado
correcto es importante emplear un pescado que se caracterice por la firmeza de
su carne como la corvina, la caballa, el pargo o el besugo.

Daniel Bobadilla

Ingredientes: para 4 personas

250 g. de emperador
2 aguacates

250 g. de gambas

1 naranja

1 limén

1 cebolla

Cilantro

Tabasco

Pimienta y sal al gusto

Preparacion:

Una vez limpio el pescado, trocear en dados pequenos y rociar con el zumo del

limén, dejandolo macerar.

Echar el zumo de naranja por encima.

Trocear la cebolla y el cilantro y mezclar con el pescado.



Salpimentar.
Remover con cuidado.

Disponer en copas de marisco o en fuentes y adornar con rodajas de aguacate y
las colas de las gambas peladas.

Tip

Endulzar con miel de agave: El almibar, o miel de agave es un
aztcar con un indice glucémico bajo y origina en la planta de
agave, que se cultiva en México. Si te gustan las cosas dulces,
intente edulcorar tus cafés, postres y ensaladas de frutas con
agave en lugar de azicar convencional.
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Salmén a la Parrilla Bahado con Chile y Crema

=]

Fresca al Limon

Los chiles y el limén le dan el sabor tipico de México.

Ingredientes: para 4 personas

4 filetes de salmén de150 g cada uno, sin piel

6 dientes de ajo sin pelar

1 cebolla pequena, cortada en rodajas gruesas

1 chile ancho o un chile rojo grande y seco sin semillas y cortados
4 cucharadas de aziicar moreno

4 cucharadas de vinagre de sidra

200 g crema fresca o crema agria

1 lima o limén rallado y luego cortado en trozos

Cilantro picado, para servir (opcional)

Preparacion:

Freir en una sartén grande y antiadherente hasta que quede ennegrecido todo el
ajo y la cebolla en rodajas, por todos los lados. Retirar, enfriar brevemente.
Pelar los dientes de ajo.

Remojar el chile ancho en agua hirviendo durante 15 minutos, escurrir, y luego
echarlo en una batidora con el azdcar, el vinagre de sidra, el ajo, la cebolla y un
poco de sal y pimienta. Batir hasta conseguir una salsa suave.



Calentar la parrilla. Untar cada filete de salmo6n generosamente con la salsa y
guardar cualquier restante.

Cocinar a la parilla o bajo el grill durante 8 minutos.
Mientras tanto, mezclar la ralladura de limé6n con la crema fresca.

Servir el pescado con la salsa de chile que haya sobrado, una cucharada de la
crema fresca y rodajas de limon para exprimir sobre el pescado.

Espolvorear con cilantro, si lo desea, y servir con judias verdes o arroz y una
ensalada.

Tip

Los chiles son conocidos por su habilidad de conseguir que el
sistema digestivo se ‘avive’, facilitando la pérdida de peso. Si
realmente estds decidido a conquistar con los chiles prueba
primero con algin entrante saludable y ligero como los
ceviches que tienen mucho sabor y proteinas pero son bajos
en grasa.
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Tacos de Pescado a la Cerveza

Al agregar cerveza a la masa ayuda que el pescado quede dorado al freir.

Ingredientes: para 4 personas

11/2 tazas col verde rallado

2 limones (1 cortado en trozos)

11/2 cucharadas de sal y mas a gusto
2 tazas de harina

1/2 taza de harina de maiz

1 botella (340 g) de cerveza oscura

1 huevo

Aceite de canola para freir

450 g pargo rojo, sin hueso, sin piel cortado en tiras de unas 3 cms
2 cucharaditas chile en polvo

16 tortillas de maiz

Y4 cebolla roja, en rodajas finas

4 ramitas de cilantro, picado

1 tomate, sin corazon y picado

Crema agria o crema fresca

Chad-Ivan



Salsa picante mexicana (ver receta)
Sal

Preparacion:
En un bol, mezclar el repollo y el jugo de 1 limén. Sazonar con sal al gusto y
refrigerar.

En otro bol, mezclar 1 1/2 cucharada de sal, 1 1/2 tazas de harina, el almidon de
maiz, la cerveza y el huevo para hacer una pasta.

Verter el aceite en una fuente de 5 litros a una profundidad de 4 cms.
Calentar el horno a 375°.
Rociar el pescado con el chile en polvo y sal.

Poner la harina restante en un plato. Pasar el pescado por la harina. Sacudir el
exceso de harina.

Meter el pescado en la pasta y freir hasta crujiente, unos 3 minutos.
Poner sobre una rejilla del horno para mantener caliente.

Calentar a fuego medio-alto una sartén.

Agregar las tortillas y cocinar, volteando, hasta que estén calientes.
Para servir, junta 2 tortillas, rellenar con un poco del pescado y el col.

Rociar con una rodaja de limoén y decorar con cebolla, cilantro, tomate, crema
agria y salsa picante.

Repetir el procedimiento.

TIp

Si encuentras que necesitas mads aceite al saltear los
alimentos, ariadirlo a lo largo de los bordes de la sartén para
que el aceite ya esté caliente para cuando alcance el alimento
que estds cocinando.
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Burritos de Pescado y Salsa Tzatziki

Una merienda ideal para los ninos activos...y muy nutritivo. iY estan listos en 15
minutos!

Ingredientes: para 4 personas

1 limén, la cascara finamente rallada y el jugo

700 ¢ filete de pescado blanco sin piel, cortado en tiras
2 claras de huevo, batidas con un tenedor

100 g de pan fresco, rallado grueso

2 cucharadas de aceite

200 g salsa tzatziki o yogurt (ver receta a continuaciéon)
8 tortillas de harina pequefias

Pequerios trozos de lechuga iceberg

Preparacion:

Espolvorear la ralladura de limoén sobre los trozos de pescado, y condimentar.

Sumergir el pescado en las claras de huevo, luego cubrir con el pan rallado y
colocar en una bandeja para hornear. Rociar el pescado con un poquito de
aceite. Cocinar sobre la parrilla (grill) durante 2 minutos.

Voltear los filetes y rociar con mas aceite. Cocinar sobre la parrilla otros 2
minutos hasta que el pescado esté cocido y las migas de pan estén doradas y
crujientes.

Exprimir el jugo de limén en el tzatziki y revolver. Calentar las tortillas.



Para ensamblar los burritos, colocar un puiiado de lechuga en los dos tercios
superiores de la tortilla, luego colocar 3 filetes de pescado en la parte superior
con una buena porcion de tzatziki.

Doblar la parte inferior de la tortilla y doble los lados hacia adentro para
envolver el relleno.

Para la salsa tzatziki:

230 g de yogurt natural

2 pepinos pelados, sin semillas y cortados en cubitos pequeios
Eljugo de V2 limon

1 cucharada eneldo fresco, picado

3 dientes de ajo

Sal y pimienta a gusto

Preparacion:
En una procesadora de alimentos o licuadora, mezclar el yogur, el pepino, el
aceite de oliva, el jugo de limon, la sal, la pimienta, el eneldo y el ajo.

Procesar hasta que estén bien mezclados. Pasar a un recipiente, cubrir y
refrigerar por lo menos una hora para obtener el mejor sabor.

TIp

Para un sabor delicioso al saltear las cebollas en
mantequilla, agregar un poco de miel. Agregar las cebollas
cuando la mantequilla con la miel ya estén calientes.
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Estofado de Marisco Picante con Tomate y
Limon

Una cazuela tipo mexicana repleta de mariscos, pescado blanco, y chiles.

Javier Lastras

Ingredientes: para 4 a 6 personas

2 chiles anchos o chiles guajillo secos
1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla grande, picada

4 dientes de ajo, picados

1 cucharadita de pasta de chipotle (ver receta a continuacioén) o 1 cucharadita
de pimentén ahumado

1 cucharadita de comino molido

700 ml de caldo de pollo

250 g de tomates picados, puede ser de una lata

200 g gambas grandes, crudas y peladas

300 ¢ filetes de pescado blanco firme, cortado en trozos de 2 Y2 cms

300 g almejas

5009 papas (patatas) nuevas pequenas, cortadas por la mitad y hervidas

Eljugo de 2 limones



Preparacion:
Tostar los chiles en una sartén caliente durante unos momentos (se hincharan
un poco), luego retirar.

Quitar las semillas y los tallos de los chiles usando unos guantes descartables
para evitar picazon en las manos. Dejar sumergidos en agua hirviendo durante
15 minutos.

Calentar el aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio.

Agregar la cebolla y el ajo, sazonar y cocinar durante unos 5 minutos o hasta que
se ablanden.

Anadir la pasta de chipotle, los chiles, el comino, el caldo y los tomates.
Sofreir por 5 minutos, luego hacer un puré muy fino en una licuadora.

Verter de nuevo en la cacerola y llevar a ebullicion. Bajar el fuego y cocinar a
fuego lento durante 10 minutos.

Cuando se acerca la hora de comer, anadir los langostinos, filetes de pescado,
almejas y patatas.

Colocar una tapa en la parte superior y cocinar por 5 minutos a fuego medio-
alto.

Anadir el jugo de limoén y servir con rodajas de limon, el aguacate, el cilantro y la
cebolla roja.

Pasta de Chiles Chipotles:

Ingredientes:

200 g chiles chipotles

4 cucharadas de adobo

2 cucharadas de aceite de oliva o de maiz
3 dientes de ajo

2 cucharaditas de cilantro en polvo

1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de pimienta negra molida

Preparacion:

Mezclar todos los ingredientes en una procesadora de alimentos. Batir por un
minuto.
Los ingredientes deben quedar mezclados pero no muy cremoso.

Bien tapado se puede guardar durante 3 semanas en el refrigerador.
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Tip

Para evitar llorar al cortar la cebolla, colocar las cabezas por
unos minutos en el congelador si quieres evitar Illorar.

Alternativamente, después de cada corte con un cuchillo,
enjuagar la cuchilla con agua con hielo.




Aguacate con Gambas

Esta es una receta popular por ser delicioso y por ser muy facil. El aguacate
combina a la perfeccion con el sabor de las gambas, especialmente si se
presentan con salsa rosa. Es una receta exquisita para una ocasion especial. Se
puede servir como aperitivo o como entrante.

Para que la receta salga mas econémica se puede utilizar gambas congeladas o
langostinos.

Ingredientes: para 6 personas

6 aguacates

60 gambas

250g de crema fresca o nata
Salsa rosa o mayonesa al gusto

Sal y pimienta

Preparacion:
Cocinar las gambas en agua con un poco de sal. Una vez cocidas, quitales la
cabeza dejando solo las colitas. Eliminar las ciscaras.

Cortar los aguacates en por la mitad en sentido longitudinal. Quitar el huesoy
sacar la pulpa con una cuchara.

Aplastar la pulpa con un tenedor y mezclar en un bol con la crema frescay la
salsa rosa. Sazonar.
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Rellenar los aguacates con su pulpa aromatizada. Colocar los mariscos sobre
ellos y conservar en frio hasta el momento de servir.

Tip

Endulzar con miel de agave: EI almibar, o miel de agave es
un azicar con un indice glucémico bajo y origina en la planta
de agave, que se cultiva en México. Si te gustan las cosas
dulces, intente edulcorar tus cafés, postres y ensaladas de
frutas con agave en lugar de azticar convencional.




POLLO Y AVES
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Espirales Mexicanos de Pollo

Un aperitivo muy facil y apetitoso.

Ingredientes: para 5 docenas

225 g de queso crema

1 taza de pollo cocido cortado en cubitos

120 g de queso rallado

1/4 taza de cilantro fresco picado o 1 cucharadita de cilantro seco

2 cucharadas de chiles jalaperios frescos (o enlatados) cortados en cubitos
2 cucharaditas de comino molido

3 tortillas de harina

Aceite vegetal

Salsa (ver Glosario)

Crema agria (ver receta)

Preparacion:

En un bol grande, unir la crema de queso, el pollo, el queso rallado, el cilantro,
los chiles jalapefios y el comino.

Untar la mezcla uniformemente sobre las tortillas.

Enrollar cada tortilla con fuerza alrededor de la mezcla de pollo.

Envolver herméticamente en bolsa de envoltorio de plastico y refrigerar por lo
menos 2 horas.

Justo antes de servir, cortar cada rollo de tortilla en rebanadas de 2 cms.

Colocarlos en una bandeja para hornear engrasada.



Cocer en el horno a 350° durante 12 a 15 minutos o hasta que estén ligeramente
doradas.

Servir caliente con salsa y crema agria.

Tip

Cuando se utiliza chiles en latas se deben enjuagar. Quitar las
semillas, los tallos y secar un poco con un trozo de papel de
cocina. Luego usar de la misma manera que chiles frescos.
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Pollo Adobado a la Lima

Este es un plato popular durante el verano caluroso de México. El adobo de
naranja y lima le da un sabor fresco y ayuda a mantener la carne tierna y jugosa
durante la coccion.

Paul Robertson

Ingredientes: Para 4 personas

1 pollo cortado en cuartos

1 cucharada de guindilla molida suave

1 cucharada de pimenton

2 cucharaditas de comino molido

El zumo y la cdscara de 1 naranja

El zumo de 3 limas

Una pizca de aziicar

8-10 dientes de ajos majados

1 manojo de cilantro fresco picado grueso y unas ramitas mds para adornar
2-3 cucharadas de aceite de oliva virgen

50 ml de cerveza, tequila o zumo de pina (opcional)

Sal y pimienta

Preparacion:

Colocar el pollo en una fuente que no sea metalica. Mezclar los demas
ingredientes en un bol y sazonarlos.



Verter el adobo sobre el pollo, teniendo cuidado de que quede enteramente
cubierto.

Tapar la fuente y dejar macerar el pollo a temperatura ambiente durante una
hora como minimo o, si puede, 24 horas en el refrigerador.

Precalentar el gratinador del horno a temperatura media. Sacar el pollo del
adobo y secar con papel de cocina.

Poner el pollo en una fuente para horno y gratinar entre 20 y 25 minutos,
dandole la vuelta una vez, hasta que la carne esté tierna y, al pincharla por la
parte mas gruesa, el jugo salga claro.

También se puede asar el pollo en una plancha. Untar el pollo con el adobo de
vez en cuando, excepto durante los tltimos minutos de coccion.

Adornar el pollo con ramitas de cilantro y servir con cuartos de lima y ensalada
de tomate, pimiento verde y cebolleta.

Tip

Es importante nunca abstenerse de comer. Comer es unos de
los mayores placeres del mundo. Las dietas son siempre de
corto plazo en esencia.

Cambia la forma de comer, come las cosas buenas (y algunas
de las malas) y sobre todo saborea todo lo que consumasy
encontrards que eres una persona mds feliz y saludable.
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Pollo en Chile Color

Una receta sencilla pero muy sabrosa. iA probarla!

RECETA
FACIL

Charlene-W

Ingredientes:

Un pollo,

3 chiles color (es sinonimo del chile ancho)
3 tomates

1 cebolla chica

2 dientes de ajo

Un poquito de comino

Un poquito de orégano negro

4 rajitas medianas de canela.

Preparacion:

Poner el pollo en piezas en una cacerola. Asar el chile, el tomate, la cebolla, y el
ajo.

Dorar el comino con el orégano, después moler.

Licuar todos los ingredientes y después de obtener la mezcla, banar las presas
de pollo y agregar las rajitas de canela.

Cocinar tapado sobre fuego medio, hasta que el pollo esté cocido.

Acompafiar con arroz blanco.



Alitas de Pollo al Tequila

El tequila hace maés tierna la carne y aporta un sabor exquisito a estas sabrosas
alitas. Servir con tortillas de maiz, frijoles refritos, salsa y cerveza bien fria.

RECETA
FACIL

Isaac Wedin

Ingredientes: para 4 personas

900 g de alitas de pollo

11 dientes de ajo majados

Zumo de 2 limas

Zumo de 1 naranja

2 cucharadas de tequila

1 cucharada de guindilla molida suave

2 cucharaditas de salsa de chipotle envasada, o 2 chipotles secos, rehidratados
y triturados (ver TIP)

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cucharadita de aziicar

Y4 cucharadita de pimienta inglesa molida
Una pizca de canela molida

Una pizca de orégano seco

Tomates partidos en dos, asados a la brasa o gratinados, para acompanar
(opcional)
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Preparacion:

Cortar las alitas de pollo en dos trozos, a la altura de la articulacion. Ponerlas en
una fuente que no sea metalica y anadir los demas ingredientes.

Remover todo para que quede bien untado.

Tapar la fuente y dejar macerar en el refrigerador durante 3 horas como
minimo, o hasta el dia siguiente.

Precalentar la barbacoa.

Asar las alitas, dandoles la vuelta de vez en cuando, de 15 a 20 minutos, o hasta
que estén doradas y crujientes y el jugo salga claro al pincharlas.

Se pueden servir acompafadas de tomates asados.

Tip

Para rehidratar los chipotles, ponerlos en un cazo y cubrirlos
con agua. Llevar a ebullicion, con cuidado de que los vahos no
te lleguen al rostro. Cocer durante 5 minutos y reservar hasta
que se hayan ablandado. Sacar el agua y desechar las
semillas y los rabillos.




Cazuela al Estilo Mexicano

Este plato es rapido y facil. Lo que sobra se puede congelar para otra
oportunidad.

Kelly

Ingredientes: para 8 porciones

900 g de pavo molido

1 cebolla mediana, picada

1 lata o0 420 g de tomates cortados en cubitos, sin escurrir
1 sobre de condimento para tacos (ver receta)

7 tortillas de harina (25 cms aproximadamente)

2 huevos

11/3 tazas de requeson o ricotta

11/2 taza (170 g) de queso Cheddar rallado

Tomates frescos picados, lechuga picada y crema agria, opcional

Preparacion:

En una sartén grande, cocinar el pavo y la cebolla a fuego medio hasta que la
carne ya no es de color rosa. Luego escurrir.
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Agregar los tomates y sazonar con el condimento para tacos.
Cocinar y revolver hasta que espese, aproximadamente 5 minutos.

Colocar cuatro tortillas, ligeramente superpuestas, en la parte inferior y los
costados de un molde engrasado para hornear — aproximadamente 30 x 25 cms.

Cubrir con la mezcla de carne y el resto de las tortillas.

Mezclar los huevos, el requeson y 34 taza de queso Cheddar y luego verter sobre
las tortillas.

Cubrir y hornear a 350 © durante 45-55 minutos o hasta que un cuchillo
insertado cerca del centro, salga limpio.

Espolvorear con el resto del queso.

Servir con tomate, lechuga y crema si se desea.

Tip

Para que las especias no pierdan su sabor, guardarlos en un
lugar fresco y oscuro, no arriba de la cocina. La humedad, la
luz y el calor hace que las hierbas y las especias pierdan su
sabor. Se deben guardar en recipientes individuales y bien
tapados.




Pollo A la Crema

Una receta, no sdlo facil sino para anotar como ‘favorito’.

RECETA
FACIL

Memphis CVB

Ingredientes: para 2 personas

1 pechuga de pollo

3 rodajas de cebolla morada
1ajo

1 chile dulce

1 cebolla blanca

2 a 3 chiles morrones verdes
1 lata de elote (maiz)

2 latas o cartones de media crema (crema para coccién que no necesita
refrigeracion)

2 cubos de caldo de pollo
1 cucharada de mantequilla

Sal al gusto

Preparacion:

Para cocer la pechuga agregar la cebolla morada, el ajo y el chile dulce. Agregar
sal al gusto.
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Ya cocida, dejar enfriar y desmenuzar. Guardar un poco de caldo.
Cortar en rodajas la cebolla blanca. Cortar el chile en tiritas.

Colocar la mantequilla en una sartén grande. Agregar la cebolla y chile y sofreir
a fuego lento.

Posteriormente incorporar la carne desmenuzada.
Colocar el elote, sazonar y cocinar unos 10 minutos.

Luego agregar los cubos de caldo de pollo hasta que se disuelvan, y media taza
de agua.

Dejar hervir por 5 minutos e incorporar la media crema.

Cocinar unos 5 minutos maés y listo para servir. Se puede acompanar con
totopos.

Tip

Carne desmenuzada: Cuando la carne de ternera, de pollo o la
carne de cerdo haya sido cocinado hasta estar tierno,
entonces estd lista para ser desmenuzada. Quitar de la
cacerola. Tomar dos tenedores y con ellos comenzar a rasgar
la carne en trozos pequeiios. Se puede usar en tacos,
enchiladas o cualquier receta que use carne desmenuzada.




Pollo Estofado con Ciruelas y Verduras

Esta receta de comida Mexicana viene del estado de Chiapas, al sur de México.
Este estofado tiene como particularidad que el pollo se adoba previamente con
hortalizas y especias tomando un sabor dulzén, propio de la cocina de Chiapas.
Se cocina a fuego suave rociando con caldo de pollo y vino blanco y se completa
finalmente con verduras y ciruelas.

MSCHLANGEN

Ingredientes: para 4 personas

Y5 cebolla blanca

3 dientes de ajo

1 cucharadita de canela en polvo
1 pollo

Sal al gusto

Las verduras:

1 zanahoria grande o 2 pequenas

1 zucchini mediano

4 papas (patatas) medianos

1 litro de agua para hervir la verdura
2 cucharadas de sal

3 cucharadas aceite vegetal

1 hoja laurel

El Recetario de Cocina Mexicana © 2015 Todos los derechos reservados



El Recetario de Cocina Mexicana

1 ramita de tomillo o 1 cucharadita de tomillo en polvo
Y5 litro caldo de pollo

350 ml vino blanco seco

8 ciruelas sin semillas

1 cucharada harina de maiz o almidoén

3 cucharadas de agua

Preparacion del adobo:

Rallar la cebolla blanca bien fina y picar los dientes de ajo en un mortero hasta
conseguir una pasta.

Mezclar en un bol el ajo con la cebolla, la canela en polvo y sal a gusto. Reservar.

Trocear el pollo en cuartos y dividir cada trozo en dos para obtener 8 porciones
semejantes.

Untar cada trozo de pollo con la pasta de ajo, cebolla y canela. Reserva durante
un par de horas para que absorba el adobo.

Pelar la zanahoria en rodajas de %2 cm aproximadamente.
Trocear el zucchini sin pelarla en laminas del mismo grosor que la zanahoria.

Pelar las papas, pero dejar enteras. Si son muy grandes, usar solo 2 y cortar por
la mitad.

Poner a cocer el zucchini en una olla con 1 litro de agua salada hirviendo
durante unos 5 minutos. Retirar con una espumadera y sumergir en agua fria
para detener la coccion. Reserva hasta utilizar.

Poner a cocer las zanahorias con 1 litro de agua salada. Hervir 10 minutos y
detener su coccion sumergiéndolas en un bol con agua fria. Reservar.

Llevar a ebullicion las papas en agua salada y hervir durante 20 minutos. Dejar
que se enfrien, sin sumergir en agua fria (atin estan crudas y continuaran la
coccion durante unos minutos). Reservar.

Cambiar el agua de cada coccion. Si quieres mantener el color y el sabor original
de cada verdura (zucchini, zanahorias y papas), conviene descartar el agua de
ebullici6n de cada una de ellas y sustituirla por otra limpia para una nueva
verdura.

Cuando las papas estén frias, cortarlas en rodajas de 1 cm de grosor y reservar.

El estofado:

Calentar el aceite y la mantequilla en una cazuela.

Freir el pollo adobado a fuego medio alto hasta que tome un color dorado, pero
sin que se queme por ningin lado.



Anadir a la cazuela la hoja de laurel y la ramita de tomillo (o 1 cucharadita de
tomillo en polvo).

Verter Y2 litro de caldo de pollo y cocinar todo a fuego suave durante 30
minutos.

Incorporar a su vez 350 ml de vino blanco seco y dejar reducir a la mitad.

Anadir las verduras pre-cocidas que estaban en reserva y las ciruelas. Cocer 10
minutos mas.

El acabado:

Disolver la harina de maiz o el almidon en 3 cucharadas de agua.

Verterlas al estofado y revolver con cuidado para que el estofado espese de
forma homogénea.

Cocinar durante 2 minutos antes de apagar el fuego.

Servir.

TIp

La combinacién entre el queso y el chile es una de las mds
gratas que puedan encontrar los paladares poco
acostumbrados al intenso picor de la mayoria de los chiles.
La grasa del queso forma una pelicula en torno a la lengua.
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Mole Verde de Zacatecas con Pollo

Esta receta es mas ligera y mas simple que las de Puebla y Oaxaca que llevan
nueces. Esta version de Zacatecas se hace con tomatillos frescos, cilantro,
jalapenos y ajo.

Todd Coleman

Ingredientes:

Para el pollo:

1 kilo 400 g - 1 kilo 800 g pollo entero, cortado en 8 piezas
V> taza tallos de cilantro picado

2 cucharadas sal

1 cucharadita granos de pimienta negra enteros

2 dientes de ajo, picados

1 cebolla amarilla grande, picada

1 hoja de laurel

Para el mole;

230 g de tomatillos, pelados y picados

2 jalapenios, sin tallo y picadas



Y5 taza de hojas de cilantro

2 cucharadas sal y mas a gusto
2 dientes de ajo, picados

2 tortillas de harina, tostadas

3 cucharadas aceite de canola

Preparacion:

Cocinar el pollo. Colocar el pollo, el cilantro, la sal, la pimienta, el ajo, la cebolla,
el laurel, y 12 tazas de agua en una cacerola y llevar a ebulliciéon. Reducir el
fuego a medio-bajo y cocinar, cubierto y revolviendo ocasionalmente, hasta que
el pollo esté tierno, aproximadamente 30 minutos.

Retirar el pollo de la sartén y colar el liquido por un colador fino. Reservar 4
tazas y guardar el liquido restante para otro uso. Poner el pollo y el liquido a un
lado.

Poner los tomatillos a calentar con los jalapefios en una cacerola a fuego medio y
cocinar, revolviendo ocasionalmente, hasta que oscurece y se espesa,
aproximadamente10 minutos.

Transferir a una licuadora con el cilantro, la sal, el ajo, las tortillas, y 1 taza del
liquido reservado de la coccién. Hacer un puré.

Calentar el aceite en una cacerola a fuego medio-alto. Agregar la salsa de
tomatillos y freir, revolviendo constantemente, hasta que se espese formando
una pasta, unos 5 minutos.

Agregar el liquido de coccion restante y batir llevando a ebullicion. Reducir el
fuego a medio-bajo y cocinar, revolviendo, hasta que se haya reducido y
espesado, unos 30 minutos.

Afadir los trozos de pollo y cocinar hasta que esté caliente, a unos 10 minutos.
Servir con arroz y tortillas.

TIp

Cuando doras la carne, debes secar la superficie con una
toalla de papel para que la carne no libere humedad cuando
lo metes en el aceite caliente. Demasiada humedad hace la
carne se cocine al vapor en lugar de tostar, y asi se pierde esa
suculenta corteza dorada.
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Pollo Plaza de Morelia

La carne predominante en la dieta de los pobladores precolombinos no era el
pollo, sino el pavo (guajolote). Sin embargo, el pollo ha ido ganando terreno
hasta situarse entre los productos méas habituales de la gastronomia.

Ingredientes: para 6 personas

1 pollo de aproximadamente 750 g
12 tortillas de maiz

150 g de queso fresco desmenuzado
3 papas (patatas, cortadas en dados)
3 zanahorias grandes, cortadas en dados
3 chiles poblanos secos

5 chiles guajillo

112 cebollas

6 dientes de ajo

1 cucharada de mantequilla

2 ramitas de perejil

Aceite de oliva

Sal

Preparacion:

Cortar el pollo en trozos y cocinarlo en un litro de agua, con una cebolla, dos
dientes de ajo y el perejil.



Escurrir cuando esté tierno y reservar el caldo.

Cocinar mientras tanto las papas y las zanahorias en otra cacerola con agua y
sal.

Limpiar los chiles, asarlos en una sartén e introducirlos en agua hirviendo
durante 20 minutos.

Asar cuatro dientes de ajo y media cebolla, anadir media taza del caldo del pollo
y triturar con los chiles.

Derretir una cucharada de mantequilla en una sartén. Saltear a fuego vivo
durante 2 minutos, agregar una taza y media del caldo del pollo y mantener a
fuego medio otros 5 minutos, sin que se espese demasiado.

Calentar una cucharada de aceite en una sartén. Pasar cada tortilla por la salsa,
y freir ligeramente. Espolvorearla con un poco de queso fresco, enrollarla y
disponerla en una fuente.

Rehogar el pollo, las zanahorias y las papas en el mismo aceite, a fuego fuerte
hasta que se doren.

Para servir, cubrir el centro de cada plato con un lecho de tiras de lechuga.
Colocar dos enchiladas y una trozo de pollo encima de la lechuga y poner las
verduras a un lado.

Salpicar con los aros de cebolla y el queso fresco.

TIp

El picor de los chiles: Lo que distingue a los chiles de las
demads verduras es la capsaicina, una sustancia que, aunque
inodora, incolora e insipida, resulta ser un poderosisimo
irritante debido a ciertas glandulas situadas en el punto de
union entre la bolsa de las semillas y las paredes del fruto.
Para suavizar el picor del chile, se debe eliminar la parte del
fruto que esta en contacto con las semillas.
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Pollo con Hierbabuena

En esta receta se pueden sustituir las naranjas de guarniciéon por unas papas al
vapor o por arroz blanco salteado. De este modo conseguira un plato més
consistente.

Eric Chan

Ingredientes: para 6 porciones

1 pollo y medio

1 vaso jugo de naranja

1 cucharada de cascara de naranja rallada
4 ramitas hojas de hierbabuena o menta

4 cucharadas azicar

5 cucharadas vinagre blanco

Aceite para freir

2 naranjas

Sal y pimienta a gusto

Caldo de verdura si es necesario

Preparacion:

Picar la menta o hierbabuena finamente y mezclar con el jugo de naranja, el
azucary la cascara de naranja rallada.

Dejar reposar esta mezcla durante media hora.

Mientras tanto, cortar el pollo en trozos no muy grandes (a octavos).



Lavary secar bien los trozos.

Salpimentar el pollo a gusto y freir en abundante aceite hasta que la piel esté
dorada y crujiente.

Retirar de la sartén y escurrir el exceso de grasa sobre papel de cocina.
Poner a hervir el vinagre en una cazuela y dejar reducir ligeramente.

Anadir el pollo y cocinar a fuego suave hasta que esté tierno, aproximadamente
unos 40 minutos.

Si el jugo reduce demasiado, anadir un poco de caldo de verdura o agua,
teniendo en cuenta que la salsa debe quedar con una consistencia semejante a la
miel.

Pelar las dos naranjas y cortarlas en rodajas gruesas.

Servir estas naranjas junto al pollo, como guarnicion.

Tip

Para reducir el picante de una salsa: abrir los chiles y
quitarles las semillas y venas.

Otra manera es agregar rebanadas de zanahoria. Esto le
ayuda mucho a las salsas de habanero, donde la dulzura de
las zanahorias ayuda a que salga el verdadero sabor
afrutado del chile.
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POSTRES



Cazuela de Pina

Una receta muy sencilla y ademas, deliciosa.

Ingredientes: rinde 4 porciones

1 pina (anana) mediana madura

2 manzanas

2 cucharadas de pasas de uva

250 gr. de aziicar morena o piloncillo

1 taza de zumo de naranja

Preparacion:

Pelar la pina y cortar en rodajas. Reservar el jugo.

Pelar las manzanas, y quitarles el centro. Cortar en rodajas.

Colocarlas junto con las pasas en una cazuela junto con el aziicar morena.

Bafar con el zumo de la pifia y naranja. Dejar a fuego lento durante media hora.

Servir frio.
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Capirotada

La capirotada se prepara con bolillo, un tipo de pancito blanco, o con pan de
baguette del dia anterior. Originariamente se trataba de una sopa espesa
preparada con pan y verduras (ajo, cebolla, tomate) En la cuaresma, se
preparaba una capirotada dulce, que adquiria formas diferentes en cada zona
del pais. Esta receta procede de los estados del norte.

FACIL

Joel Kramer

Ingredientes: para 6 personas

20 0 25 rebanadas de pan viejo
10 tortillas de maiz tostadas
250 g de queso rallado

185 g de nueces picadas

180 g de aziicar morena

34 litro de agua

Y4 litro de leche

1 rama de canela

3 clavos de olor

155 g de mantequilla

100 g pasas de uva (opcional)



Preparacion:
Para realizar el almibar disolver a fuego lento el azticar morena y luego agregar
el agua, la canela y los clavos de olor.

Hervir sin dejar de revolver, hasta conseguir la consistencia de un almibar
ligero.

Retirar del fuego. Agregar la leche y mezclar con un batidor.
Tostar el pan y untarlo con la mantequilla.
Forrar el fondo y los costados de una fuente para horno con las tortillas.

Mojar las rebanadas de pan con el almibar y colocar una capa de pan sobre el
fondo de la fuente.

Espolvorear con queso rallado, pasas y nueces.
Repetir el proceso hasta agotar los ingredientes.

Extender el almibar restante sobre la capirotada, cubrir con papel de aluminio y
hornear durante 20 minutos a unos 200° C.

Es necesario destapar la fuente de vez en cuando para alisar con una espatula la
superficie de la capirotada.

Bajar el horno a 150° C y prolongar la coccién otros 30 minutos. Se sirve tibia.

Una variacion:

Cubrir la capirotada con merengue y hornear a unos 250° C, hasta que se dore.
Bastaran s6lo unos 6 o7 minutos.

TIp

Para mejorar el sabor al preparar las tortas o pan, agrega
las especias en polvo en el momento de batir la mantequilla
con el azicar, en lugar de agregarlos junto con los otros
ingredientes secos. La grasa de la mantequilla ayuda a
esparcir los sabores de las especias y da un sabor mads
intenso.
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Budin de Elote

Prueba este delicioso postre hecho de elote (maiz) — un sabor diferente. Y no es
nada complicado.

Raul Ramirez

Ingredientes: para 4 personas

3 elotes (mazorca de maiz) desgranados crudos
1lata de leche condensada

200 g queso crema

5 huevos

90 gramos de mantequilla derretida

1 cucharadita de polvo para hornear

Preparacion:

Poner en la licuadora los elotes con los 5 huevos para que se muelan bien hasta
formar una crema.

Luego agregar todos los demas ingredientes.

Engrasar un molde para horno con bastante mantequilla.

Precalentar el horno a 200° C.

Meter el molde al horno y hornear durante 25 a 30 minutos.



Flan Cremoso de Caramelo

No dejes de probar este delicioso flan cremoso. iOjo! llena enseguida.

nichole

Ingredientes: para 8-10 porciones

3/4 taza de aziicar

225 g de queso crema, suavizado

5 huevos

400 g de leche condensada

340 g de leche evaporada

1 cucharadita de extracto de vainilla

Agua hirviendo

Preparacion:

En una cacerola, calentar el azicar a fuego medio-bajo.
Revolver hasta que se haya derretido y esté dorado, unos 15 minutos.

Verter rapidamente en un molde de hornear o fuente para soufflé con capacidad
para 2 litros, sin engrasar.

Dejar reposar durante 10 minutos.

En un bol, batir el queso crema hasta que esté suave.
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Batir los huevos, de uno en uno, hasta que se mezclen bien.

Agregar los ingredientes restantes y mezclar bien. Verter sobre el aztcar
caramelizado.

Colocar la fuente dentro de un molde para hornear grande de tamafio mayor.
Verter agua hirviendo en el molde mas grande hasta una profundidad de 2 cms.

Hornear a 350° durante 50 a 60 minutos o hasta que el centro esté cuajado. La
mezcla se menea, algo como la gelatina.

Retirar la fuente del molde y colocar sobre una rejilla y dejar enfriar durante 1
hora.

Refrigerar durante la noche.

Para desmoldar, pasar un cuchillo alrededor de los bordes y se invierte sobre un
plato de servir.

Cortar en trozos o servir en platos de postre.

Echar la salsa de caramelo sobre cada porcion.

Tip

Para batir las claras de huevo y que tengan mds cuerpo,
agregar un poquito de azicar o una pizca de sal hacia el final
del batido - cuando las claras ya se forman en picos.




Burrito de Manzana con Canela

Un burrito dulce de manzanas horneado con jugo de fruto y especias. Una receta
facil y apetecible para todos. Experimenta tti mismo con diferentes rellenos. La
manzana se puede sustituir por peras. Tal vez quieras sustituir las tortillas por
panqueques. iY todo listo en 45 minutos!

Peter Cassidy

Ingredientes: para 4 personas

4 tortillas de harina

2 grandes manzanas verdes

Y taza de jugo de naranja

1 cucharada de jugo de limén o de lima
Y4 cucharadita de canela

Y taza de nueces picadas

2 cucharadas de agua fria

Y2 cucharadita de clavo molido

% taza de aziicar morena

1 cucharada de fécula de maiz

1 cucharada de mantequilla derretida

Azucar para espolvorear
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Preparacion:
Pelar, descarozar las manzanas, y cortar en cuatro. Luego cortar los cuartos en
rodajas finas en sentido transversal.

Mezclar el jugo de naranja y de limon (o lima) con las manzanas en una cacerola
mediana. Cubrir parcialmente la cacerola y llevar a ebullicion.

Bajar el fuego y cocinar la fruta a fuego lento durante 5 minutos.

Agregar la canela, el clavo de olor y el aziicar moreno y mantener la coccion de
la mezcla sin tapar durante 2 o 3 minutos, revolviendo de vez en cuando.

Mezclar la fécula de maiz con el agua en un bol pequenio y verter éste en la
mezcla de manzana.

Llevar de nuevo a ebullicion, revolviendo todo el tiempo. Cocinar durante 1
minuto y luego retirar del fuego. Agregar las nueces mientras sigues
revolviendo.

Transferir la mezcla a un bol y dejar enfriar.
Cubrir una bandeja para hornear con papel de aluminio ligeramente engrasada.

Trabajar con 1 tortilla a la vez, poner la cuarta parte de la fruta en el centro de la
tortilla, dejando un borde de 2 cms en los extremos.

Doblar los extremos sobre el relleno, y luego doblar uno de los lados para
cerrarlo.

Usando una brocha de pasteleria sumergido en agua, humedecer el otro borde
de la tortilla.

Seguir doblandolo hasta que queda sobre la parte humedecida. La apertura
debe quedar hacia abajo en la bandeja para hornear. Repetir el procedimiento
para las otras tortillas.

Con un pincel, pasar la mantequilla derretida sobre cada uno y espolvorear con
azdcar.

Hornear durante 20 a 25 minutos hasta que las tortillas estén doradas.

Dejar enfriar unos 20 minutos y luego cortar diagonalmente por la mitad para
Servir.

Servir con crema fresca y una ramita de menta o helado, o dulce de leche.

TIp

Si la receta requiere azuicar impalpable (azicar glas) y
encuentras que no tienes, puedes conseguirlo facilmente
moliendo unas cucharadas de aziicar normal en un molinillo.




Diana Baker

Postre de Bananas con Miel y Avellanas

Un postre sano y sabroso de frutas con miel y el toque crujiente de las avellanas.
iListo en 25 minutos!

Ingredientes: para 6 personas

6 bananas (platanos)

Y4 de taza de miel

2 cucharadas de jugo de limén

2 cucharadas de mantequilla derretida

120 g avellanas picadas

Preparacion:

Precalentar el horno a 325° F.
Pelar las bananas y cortar cada uno en 3 trozos.

Poner en una fuente para hornear poco profunda.
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Revolver la miel con el jugo de limoén y la mantequilla derretida y pasar esta
mezcla sobre los trozos de platano con un pincel.

Hornear durante 15 minutos, dando vuelta un par de veces.

Al retirar del horno, espolvorear las avellanas sobre los platanos y servir
caliente.

Se pueden servir en un plato con palillos de dientes o en cuencos individuales
con cucharas.

Tip

Al hornear, es importante precalentar el horno unos 10 a 15
minutos antes de comenzar a hornear.




DULCES TIPICOS DE PUEBLA
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Mazapanes

Razi Marysol Machay

Ingredientes: rinde 20 cuadraditos

4 tazas de cacahuate pelado y tostado (el cacahuate se puede comprar con
cascara y pelarlo. Puede tostarlo en una sartén hasta que tome un color café
dorado pero cuidando que no se queme ya que asi sabra amargo)

4 cucharadas de agua

4 tazas de aziicar glas (puede moler aziicar en la licuadora hasta que quede
pulverizada)

Preparacion:

Moler finamente el cacahuate en una licuadora, picadora o procesadora hasta
obtener una pasta.

Agregar el azicar al cacahuate y seguir moliendo hasta formar una pasta
cremosa y compacta.

Verter la pasta sobre la mesa y amasar un poco, apretando la masa. No hace
falta ningun liquido porque el cacahuate posee mucho aceite.



Tomar una pequeiia parte de la masa y hacer una bola aplastando la bola con las

manos y luego aplastarla entre las manos para darle la forma de una galleta
pequena.

Otro método seria comprimir la pasta dentro de un molde para galletas

apretando bien para que tome la forma de la galleta y luego desmoldar con
cuidado.

Envolver el dulce de mazapan con papel celofan o papel engrasado.

Tip

Para hacer caramelo y que tengas menos trabajo a la hora de
limpiar la cacerola, utilizar una cacerola antiadherente.
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Alegrias

Son dulces hechos a base de amaranto y piloncillo y popular entre los nifios con
un vaso de leche de soja bien fria. El amaranto, contiene un alto valor
alimenticio, ya que contiene proteinas, calcio y hierro, llegando a prevenir el
debilitamiento de los huesos. El amaranto tostado se vende in tiendas naturistas
y muchos supermercados como cereal de amaranto.

Julio R. Flores Andrade

Ingredientes: rinde unos 30 cuadraditos

1 Y2 tazas de amaranto tostado

1/2 kilo de piloncillo o aziicar morena
1/4 litro de agua.

Eljugo de 1 limén o unas gotas de anis

Nueces picadas al gusto

Preparacion:
Pone a hervir el piloncillo en el agua. Una vez que esté hirviendo, agregar el jugo
del limé6n y dejar hervir por 10 minutos mas.

Para saber si esta en su punto se deja caer una gota de este almibar en un vaso
de agua, debe hacer una bolita en el fondo, (245° F en un termémetro para
dulces).

Cuando esto ocurra, mover unos minutos mas y luego retirar del fuego.

Pasar el almibar, con mucho cuidado, a un recipiente grande y agregar el
amaranto y las nueces. Mezclar bien.



Luego colocar la mezcla en una un plato grande o en una tabla de madera.
Presionar con un rodillo mojado o una botella hasta llegar a un espesor
uniforme de 1 cm.

Cortar en tiras del tamano de un dedo o en cuadraditos con un cuchillo,
mojandolo cada vez que se hace un corte. Cortar rapidamente. Dejar enfriar.

Para guardar, envolver en papel celofan y guardar en un contenedor hermético
de metal por hasta un mes.

Tip

Para evitar que la cobertura sobre la torta se cristalice,
agregar un poco de sal a la cobertura.
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Muéganos

Dulce tipico de harina de trigo cubierto de caramelo. Pequeifias almohaditas de
harina de trigo fritas en aceite vegetal cubiertas de caramelo de azicary
piloncillo. Su consistencia es crujiente y con un ligero sabor a canela.

Fotoy Mensaje

Ingredientes: rinde 36 porciones

50 g de piloncillo o aziicar morena
1 kilo de harina

1 huevo

1 cucharadita de sal

400 ml de aceite vegetal

Y4 de litro de agua

Para el almibar:

Y5 kilo de piloncillo o aziicar morena
1 Y4 litros de agua

1 rama de canela

Preparacion:

Triturar el piloncillo.



Disolverlo en el agua y mezclarlo con la harina, el huevo y una cucharadita de
sal.

Amasar hasta lograr una pasta consistente. Extenderla con un rodillo, hasta
dejarla muy delgada.

Cortar cuadritos de 1,5 centimetros por lado. Freirlos en el aceite y dejarlos
enfriar.

Bafiarlos con el almibar de piloncillo, preparado con anticipacion.

Dejar hervir el piloncillo restante y la canela en una cacerola con agua hasta
tomar consistencia de almibar espeso.

Los cuadritos se van pegando con el almibar, de cinco en cinco, para formar los
muéganos, que se dejan secar sobre la tabla.

Tip

Para evitar que las galletas se rompan, no quitar de la
bandeja antes que se hayan enfriado un poco. Quitar cuando
estén suficientemente firmes para que no se rompan. No
dejar que se enfrien en la bandeja porque alli se siguen
cocinando.

188
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Camotes

Es un dulce tipico poblano hecho a base de camote que es una papa dulce.

Galy

Ingredientes: hace 36 porciones

1 kilo de camote

1 kilo de aziicar

1/2 litro de agua

5 gotas de esencia de naranja o limén

1 pizca de colorante vegetal, verde o naranja.

Preparacion:
Poner a cocer los camotes en agua. Una vez cocidos pelar y machucar con un
tenedor hasta formar una masa.

Disolver el aztcar en 1/2 taza de agua y poner a fuego lento hasta lograr un
almibar. Cuando el almibar esté listo mezclar con el puré de camote.

Poner a fuego medio la mezcla, revolviendo constantemente con una cuchara de
madera, hasta que la masa quede ligeramente pegajosa.

Dejar enfriar un poco y luego agregar la esencia y el colorante, revolviendo muy
bien.

Extender la pasta sobre una superficie plana y dejar enfriar.
Con la mano se forman los camotitos y después se azucaran.

Se dejan secar muy bien y enseguida se envuelven en papel encerado y se
guardan en un lugar fresco.



REPOSTERIA
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Sopaipillas con Salsa de Chocolate

Unas tortitas fritas con un toque diferente.

Tatiana Gutiérrez-Bunster

Ingredientes:

Para la salsa:

1/2 taza de aziicar morena

Una pizca de sal

1/2 taza de cacao en polvo sin azucar
3 cucharadas de mantequilla sin sal

1/2 cucharadita de extracto de vainilla

Para las sopaipillas:

Aceite vegetal, para freir
4 tortillas de harina de unas 25 cms, cortadas en trozos o tiras

Azicar granulada, para la cobertura



Preparacion:

La salsa:

Poner a hervir 1/4 taza de agua junto con el aziicar moreno y la sal, en una olla
pequena, revolviendo hasta que el aztcar se disuelva.

Agregar el cacao en polvo y batir hasta que quede suave.

Retirar del fuego y agregar la mantequilla y la vainilla. (Se puede refrigerar la
salsa hasta 3 dias. Cubrir primero. Recalentar antes de servir.)

Las sopaipillas:

Calentar 1 cm de aceite vegetal en una sartén grande y profunda hasta que esté
muy caliente.

Freir las tortillas - se pueden freir varias al mismo tiempo - dandoles vuelta una
vez, hasta que tengan burbujas y estén doradas por ambos lados, 1 a 2 minutos.

Transferir a una servilleta de papel y espolvorear generosamente ambos lados
con azucar granulada.

Rociar con la salsa de chocolate.

TIp

Para que cualquier torta de chocolate sea mds esponjoso y
mds sabrosa- sea casera o ya listo en caja - agregar a la
mezcla una cucharada de vinagre blanco destilado. Luego
hornear como de costumbre.
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Pastel de Tres Leches

En México se llama pastel a este bizcochuelo o torta impregnada de un almibar
hecha de leche evaporada, leche condensada y crema fresca. Aunque no tiene
sus origenes en la tradicién mexicana, su popularidad ha crecido tanto en
diversos paises que es asociada con la cocina mexicana. Es una receta facil
(Ilevara una hora en total) y tan rica que es el favorito de muchos.

Claudia_midori

Ingredientes para el pastel: rinde 12 porciones

11/2 tazas de harina para reposteria
1 pizca de sal

1 cucharadita de polvo de hornear

1 taza de azucar

1 cucharadita de extracto de vainilla
5 huevos grandes

1/3 taza de aceite

1/2 taza de leche entera

Preparacion:

Mezclar la harina, el polvo de hornear y la sal.

En un recipiente aparte, mezclar el aceite, el azticar y el extracto de vainilla.
Anadir los huevos a la mezcla de azticar de uno en uno hasta que estén bien
combinados.

Agregar la leche, y luego anadir de a poco la mezcla de harina.



Verter la mezcla en una bandeja para hornear ligeramente engrasada y hornear
a 325° durante 30-40 minutos o hasta que se sienta firme y un palillo insertado
salga limpio.

Dejar enfriar la torta (pastel) hasta que esté a temperatura de ambiente.

Darle la vuelta sobre un plato con bordes elevados. Pinchar con un tenedor unas
20 a 30 veces. Dejar que se enfrie en el refrigerador durante 30 minutos.

Para el almibar de leche:

1/2 taza de leche evaporada
1/2 taza de leche condensada
1/2 taza de crema de leche

1 cucharada de ron o brandy (opcional)

Batir las tres leches juntas y el ron o conac (si lo deseas utilizar).

Lentamente verter el liquido sobre la torta enfriada de modo que quede
impregnada de las leches.

Refrigera durante 1 hora. De vez en cuando, echar sobe la torta el almibar que
cae a los costados. El sabor y la textura son mucho mejor si se deja durante toda
la noche y se consume al dia siguiente, ya que ha tenido tiempo de absorber todo
el liquido. Servir frio.

Para la cobertura:

3/4 taza de crema de leche
1 cucharadita de vainilla

1 cucharada de aziicar

En un bol frio, agregar la crema de leche, la vainilla y el aziicar. Batir a velocidad
alta hasta que se formen picos. Extender una capa fina sobre la torta.

Espolvorear con una pizca de canela o decorar con bayas frescas.
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Tortillas Dulces

Una opcion dulce a las tortillas tradicionales. Una receta facil y popular con los
nifnos.

Ingredientes: para 32 galletitas

4 tortillas de harina de aproximadamente 15 cms
1/2 taza de pepitas de chocolate semidulce

3/4 cucharadita de mantequilla

1/4 taza azucar glas o aziicar impalpable

1/4 cucharadita de canela en polvo

Preparacion:

Cortar cada tortilla en ocho trozos y luego colocar en horno sin engrasar.
Hornear a 400 © durante 10-12 minutos o hasta que estén ligeramente doradas.

Mientras tanto, en un horno de microondas, derretir el chocolate y la
mantequilla.

Revolver hasta que esté suave, mantener caliente.

En una bolsa grande de pléstico con cierre, mezcle el azicar glas y canela.
Anadir unos trozos de tortilla a la vez, agitar para cubrir.

Colocar sobre una bandeja forrada con papel engrasado.

Rociar con el chocolate derretido.

Refrigerar hasta servir.



Galletas Mexicanas de Chocolate

Unas riquisimas galletas mexicanas de chocolate con un toque picante - a lo
tradicionalmente mexicana. Claro, si prefiere sin el picante solo tienes que
omitir el chile en polvo.

Zlatko Unger

Ingredientes: rinde 30 galletas aproximadamente

2 1/4 tazas de harina

1/2 taza de cacao en polvo sin azucar

2 cucharaditas de cremor tartaro

1 cucharadita de bicarbonato de sodio

1/2 cucharadita de sal gruesa

250 g de mantequilla sin sal, a temperatura ambiente
1 3/4 tazas de azicar

2 huevos grandes

2 cucharaditas de canela

1/2 cucharadita de chile en polvo (opcional)

Preparacion:

Precalentar el horno a 400 grados.

En un bol mediano, cernir la harina, el cacao en polvo, el cremor tartaro, el
bicarbonato y la sal.
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En un bol grande, usando una batidora eléctrica, batir la mantequillay 1 1/2
tazas de aztcar a velocidad media hasta que esté suave y esponjoso, alrededor
de 2 minutos.

Raspar los lados del bol.
Agregar los huevos y batir para unir.

Con la batidora a baja velocidad, anadir poco a poco la mezcla de harina y batir
hasta que se mezclen bien todos los ingredientes.

En un bol pequeno, mezclar 1/4 taza de azicar, la canela y el chile en polvo (si
se utiliza).

Usando cucharadas colmadas, formar bolas de masa y rodar en la mezcla de
canela y aztcar.

Colocarlos sobre la bandeja de hornear a unos 5 cms de distancia de cada uno.

Hornear hasta que las galletas estén cocinados en el centro y comienzan a
agrietarse - unos 10 minutos.

Dejar enfriar las galletas.

Se puede conservar en un recipiente hermético hasta una semana.

Tip

La planta de cacao tiene su origen en México. Es mejor, y mds
saludable, comer chocolate que contiene mds cacao y menos
azucary asi te disminuirdn los antojos por azucar. Trata de
cambiar de a poco tu gusto por el chocolate con leche (que
puede contener tan sélo 24% de cacao) e intenta comer mds
del chocolate oscuro para acabar finalmente eligiendo el
chocolate negro que contiene mds cacao que los demads y es el
que mds nutricion tiene. Ademas, el sabor intenso del
chocolate negro te ayudard a comer menos chocolate.




Palomitas de Maiz de Chocolate al Sabor

Mexicano

iEl secreto est4 en los condimentos!

Ingredientes: para 2 personas

3 tazas de palomitas de maiz

1 cucharadita de aceite de oliva

1 cucharada de cacao en polvo

2 cucharaditas de aziicar en polvo
1/8 cucharadita de canela

1/8 cucharadita de sal

Preparacion:

En un bol echar el cacao, el azticar, la canela y la sal. Mezclar.

Rociar las palomitas con el aceite o rociar con aceite en forma de spray. (Los
ingredientes secos se adhieren a las palomitas por el aceite).

Espolvorear los ingredientes secos sobre las palomitas de modo que todos
queden bien cubiertos. iAsi de facil!

Otra manera de lograr que estén cubiertos de manera uniforme es colocar todos
los ingredientes (después de cubrir con aceite) en una bolsa de plastico y agitar
bien.
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SALSAS



Crema Agria

La crema agria se utiliza en muchas recetas. Puedes utilizar la siguiente receta
facil para salir de un apuro. El sabor es el mismo que la crema agria comprada.

Ingredientes: hace 1 taza

1/4 taza de leche
3/4 cucharadita de vinagre blanco

1 taza crema fresca espesa

Preparacion:

Mezclar la leche y el vinagre y dejar reposar por 10 minutos.
Echar la crema espesa en un jarron de vidrio.

Agregar la mezcla de leche y dejar reposar a temperatura de ambiente durante
24 horas.

Enfriar antes de usar.

TIp

Para conseguir que los aderezos cremosos sean mds
saludables, sustituir la mitad de la mayonesa por yogur estilo
griego.
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Salsa de Chipotle -1

Esta salsa cremosa es muy facil de hacer y es deliciosa. El sabor ahumado de los
chiles le da a esta salsa un sabor especial. No querras dejar de usarla ya que
sirve para acompanar una gran variedad de platos— con burritos junto con arroz
y frijoles, o con hamburguesas o pollo.

FACIL

Beck

Ingredientes: Para hacer una taza de salsa

20 chiles chipotle

1 /2 cebolla grande picada en trozos grandes

1/2 cabeza de ajo

1 Y2 cucharadas de orégano, tomillo y hojas de laurel
1 /2 cucharadita de semillas de comino tostadas

50 ml de vinagre de vino blanco

1 cucharada de azucar negra

Y5 cucharadita de sal

1 cucharada de aceite de oliva

Preparacion:

Desechar los tallos de los chiles y quitar las semillas.



Lavar los chiles con agua fria. Ponerlos en una cacerola con suficiente agua para
taparlos y cuando hierva, bajar a fuego lento, cocinando por 30 minutos.

Colar los chiles pero no desechar el agua.

En la licuadora, hacer un puré con la cebolla, el ajo, el comino, los chiles y un
poco del agua de coccion.

En una cacerola de fondo grueso, calentar el aceite, agregar la pasta de chilesy
freir.

Agregar el vinagre, el resto del agua, la sal y el aztacar. Cuando hierve, cocinar a
fuego minimo durante 15 minutos.

Pasar por la licuadora una vez mas y hacer una crema. La salsa debe quedar
espesa pero no tiesa.

La salsa puede hacerse con antelacion ya que se puede guardar por meses en el
refrigerador.

Primero, dejar enfriar, luego tapar y guardar en el refrigerador. Volver a
calentar antes de servir.

Tip

Para que tu salsa tenga mds cuerpo y sea mds cremosa: justo
antes de colar la pasta, saca un % o 1/3 de taza del agua de
coccion y aniadirlo a la salsa de tu eleccion. Esto ayuda a que
se amalgame la salsa, pues el almidon en el agua aiade
cuerpo y una especie de cremosidad. Este truco hace toda la
diferencia.
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Salsa de Chipotle - II

Hay infinidad de variaciones de las salsas. Esta es una de ellas. Suele suceder
que no se hace nunca de la misma manera.

Ingredientes: rinde 1 taza

1/2 taza de yogur natural
2 cucharaditas de puré de pimientos chipotle en salsa de adobo

1/2 taza de mayonesa

Preparacion:

En un bol pequefio mezclar los chiles chipotle en la salsa con el yogur y la
mayonesa.

Mezclar bien, hasta que esté suave.

Enfriar antes de servir.

TIp

La salsa es un importante acomparamiento al plato.
Complementa los sabores y, a menudo, proporciona juegos
de contrastes de sabores, texturas y temperaturas. Por
ejemplo, un guacamole dulce (sin picante) para una
quesadilla fuerte, o una salsa mexicana si el relleno es queso.




Salsa Picante
Primero debes eligir el chile a usar para determinar el grado de picante que
deseas.

Los chiles jalapeiios es son ideales para hacer salsas ligeras. Tienen un sabor
fuerte pero no tan picante como otros chiles.

Los chiles serranos son muy parecidos a los jalapeios, pero pican bastante mas.

El chile habanero es pequeno pero es uno de los chiles mas picantes que existen
y debes utilizarlo cuando estas determinado a gustar de lo mas picante. Es mejor
comenzar con algo poco picante que con algo demasiado fuerte.

Luego selecciona la cantidad adecuada de chiles de acuerdo a tu gusto. Una
salsa ligera requiere de unos 225 gr de chiles, mientras que una muy picante
requiere de unos 900 gr.

FACIL

Ingredientes: rinde 3 tazas aproximadamente

250 a 900 gr de chiles

1 diente de ajo

Y2 cebolla grande

450 g de salsa de tomate

1 cucharada de vinagre

1 cucharadita de chile rojo triturado

2 cucharaditas de sal
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Preparacion:

Picar finamente el diente de ajo y la cebolla.
Sacar las semillas a los chiles.

Poner el ajo, 1a cebolla, los chiles y la salsa de tomate en una procesadora de
alimentos y mezclar hasta formar una crema.

Colocar esta mezcla en una sartén. Agregar la sal y el chile rojo. Cocinar a fuego
medio hasta que hierva.

Agregar el vinagre.

Guardar esta salsa en un recipiente de vidrio.

Tip

Cuando trabajas con los chiles no te toques los ojos o
cualquier parte sensible de la piel después de haber
manipulado los chiles ya que te causardn una gran irritacion.

Lavate perfectamente las manos con mucho jabon.

Si tienes cortes o alguin problema de piel deberas utilizar
guantes. La irritacion en la piel no se te quitard pronto
aunque la laves muy bien.

Si vas a utilizar muchos chiles, definitivamente utiliza
guantes aunque tu piel esté intacta, ya que cuando menos te
des cuenta te arderdn las manos y esa sensacion te quedarad
por algunas horas.




Salsa de Tomatillos y Chiles Chipotle Asados

Esta salsa es riquisima servida con tamales. Sabe mejor el dia que se hace, pero
se puede refrigerar hasta por una semana en un recipiente hermético

Katbaro

Ingredientes: rinde 1 ¥ tazas aproximadamente

3 dientes de ajo grandes, sin pelar

5 a 6 medio (225 g) de tomatillos medianos, pelados y enjuagados
1/2 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de aziicar, opcional

3 a 6 (7-14 g) de chiles chipotles secos colorados (chiles morita), 0 2 a 4 (7-14 g)
de chiles chipotles secos mecos, o 3-6 chiles chipotles enlatados en adobo

Preparacion:

Poner una sartén grande sin engrasar a fuego medio.

Si utilizas chiles secos, romper sus tallos. Tostar los chiles, unos pocos a la vez.
Colocarlos en la superficie caliente, presionar, aplanandolos durante unos
segundos con una espatula de metal (asi liberan su aroma ahumado), y luego
darlos vuelta, y presionar hacia abajo para tostar por el otro lado.
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Transferir los chiles tostados a un bol, cubrir con agua caliente, y dejar
rehidratar durante 30 minutos, revolviendo con regularidad para asegurar un
remojo parejo.

Verter toda el agua, y descartar. Si utilizas chiles enlatados, simplemente
apartarlos de la salsa de adobo en el que se presentan.

En una sartén sin engrasar pesada, o plancha, a fuego medio, asar el ajo sin
pelar, revolviendo ocasionalmente, hasta que esté negro en algunas partes y
suaves, aproximadamente 15 minutos.

Dejar enfriar, sacarles la piel, y picar.
Precalentar el asador del horno.

Colocar los tomatillos en una bandeja para horno. Colocar la bandeja a 10 cms
aproximadamente del fuego.

Después de unos 5 minutos, cuando los tomatillos se hayan abierto,
ennegrecido, y estén suaves por un lado, darles la vuelta, y tostar del otro lado.

Dejar enfriar completamente en la bandeja para hornear.

Raspar los tomatillos (y los jugos que se han acumulado alrededor de ellos) en
un molcajete (mortero de piedra), en una procesadora de alimentos o licuadora
y agregar los chiles y el ajo rehidratados o enlatadas.

Mezclar hasta que todo esté espeso y relativamente suave.
Picar los chiles en pequeiios trozos y luego agregar a la mezcla del tomatillo.

Transferir la salsa a un recipiente para servir y agregar suficiente agua para dar
a la salsa una consistencia facil de tomar con cuchara, unos 3 a 4 cucharadas.

Sazonar con sal y afiadir el aztcar si desea suavizar su sabor algo amargo.

TIp

El secreto de una buena salsa es tostar los tomates, chiles y
cebolla para obtener el maximo sabor. El tostado es un
proceso por el que se aplica calor a los productos alimenticios
secos sin el uso de aceite o agua. A diferencia de otros
meétodos de calor seco, tostado en seco se usa con alimentos
tales como nueces y semillas. Se van revolviendo los
alimentos mientras se tuestan para asegurar un
calentamiento uniforme. Se puede realizar en una sartén o
wok.

El proceso de tostar los alimentos cambia la quimica de sus
proteinas, cambiando su sabor, y mejorando el aroma y el
sabor de algunas especias.




Salsa Picante de Pina

La textura firme de la pifia y el sabor agridulce tan perfecto de la salsa hace un
acompanamiento ideal para las carnes ricas.

Ingredientes: rinde 1 1/3 tazas aproximadamente

1 taza de pina fresca picada finamente
1/4 taza de cilantro finamente picado
3 cucharadas jugo de limoén fresco

2 cucharadas zumo de naranja natural
1 1/2 cucharadita aziicar

1 cucharadita sal

2 jalapeiios, sin tallo y picados

1/2 cebolla roja pequena, picada

Preparacion:

En un bol grande, mezclar bien todos los ingredientes. Servir a temperatura de
ambiente.
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Salsa Verde

Las salsas verdes son casi siempre mas suaves que las salsas rojas. La principal
diferencia entre la salsa comin y la salsa verde es que se utilizan tomatillos en
lugar de los tomates rojos. Son los tomatillos lo que le dan a la salsa verde el
sabor fuerte y picante, junto a los sabores de los abundantes chiles asados y las
cebollas verdes.

RECETA
FACIL

Mike

Ingredientes: rinde 3 - 4 tazas

12 a 15 tomatillos, sin cascara, cortado en 4

5 dientes de ajo

1 cebolla mediana picada gruesa

1 manojo de cilantro

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de aceite vegetal

1 jalaperio, sin semillas

3 chiles verdes, grandes (como Poblano, Ancho, o Anaheim ) tostados y sin piel

1 cucharada de jugo de lima

Preparacion:

Agregar las cebollas, jalapefno y tomatillos en una procesadora de alimentosy
pulse 4-5.veces.

Agregar los ingredientes restantes y pulse hasta obtener la consistencia deseada.

La salsa verde puede ser servida inmediatamente, pero es mejor cuando se deja
en el refrigerador durante la noche para que los sabores se mezclen.



Salsa de Trozos Grandes para Tortillas

Una salsa muy facil, popular y versatil ya que se puede usar de diferentes
maneras. En algunas recetas se la denomina: salsa ‘chunky’ porque los
ingredientes no son cortados finamente. Con tortillas es riquisimo.

Julia Frost

Ingredientes: rinde 6 tazas

1 chile serrano (o Jalaperio), sin semillas, picadas finas (usar guantes)
6 tomates frescos picado en trozos

1 cebolla roja o cebolla dulce (blanca) mediana, picada

3 cebollas de verdeo en rodajas finas con tapas verdes incluido
1/8 de taza cilantro fresco, finamente picado

1/4 cucharadita de comino en polvo

1/2 cucharadita de chile en polvo

1/2 cucharadita de orégano, aplastados entre las palmas

1/4 cucharadita de ajo en polvo

1 lata 0 225 g de salsa de tomate

1 lata o 110 g chiles verdes picados

2 cucharadas de vinagre de vino tinto

Sal y pimienta al gusto
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Preparacion:

Mezclar todos los ingredientes en el orden dado. Dejar reposar durante la noche
para que los sabores se mezclen.

Servir como salsa con tortillas crujientes o servir como un condimento con otros
platos.

Almacenar los restos de la salsa en un recipiente tapado en el refrigerador hasta
por 2 semanas.

Tip

Si prefieres que la salsa cruda tenga un sabor mads fresco y
afrutado, sustituir el tomate por gajos de naranja picado
finamente y pepino despepitado cortado en dados.




Pasta de Chiles Chipotles

Si no consigues pasta de chipotle puedes hacerlo ti mismo. Se puede usar en
muchos platos y para acompanar otros platos.

Ingredientes: rinde 1 Y2 tazas aproximadamente

200 g chiles chipotles

4 cucharadas de adobo

2 cucharadas de aceite de oliva o de maiz
3 dientes de ajo

2 cucharaditas de cilantro en polvo

1 cucharadita de tomillo

1 cucharadita de pimienta negra molida

Preparacion:

Mezclar todos los ingredientes en una procesadora de alimentos. Batir por un
minuto.

Los ingredientes deben quedar mezclados pero no muy cremoso.

Bien tapado se puede guardar durante 3 semanas en el refrigerador.

TIp

Para enharinar alimentos (pescaditos, trozos de pollo o
verdura) antes de freirlos, ponerlos junto con la harina en
una bolsa de pldstico y sacudir de modo que la harina quede
perfectamente repartida.
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Menudo

Menudo es una sopa mexicana hecha con tripa, maiz molido y una mezcla de
especias con un distintivo sabor. Tripa se refiere a los estbmagos de una vaca,
mondongo o callos.

Christine Lu

Ingredientes: para 6 - 8 personas

2 kilos 700 g mondongo (panal), lavado, cortado en trozos de 2 cms.
11/2 cebollas

1 cabeza de ajo — pelar los dientes

850 g de maiz molido

4 cucharaditas de una mezcla de especias *

Sal al gusto

1 manojo de cilantro picado

Rodajas de limén

Tortillas de maiz

* Las especias que se utilizan para hacer menudo son el orégano, chile, cilantro,
comino y cebolla. Se combina una parte de pimiento rojo chile machacada,
orégano dos partes, una semilla de cilantro picado o molido, comino en polvo,
una parte, y dos partes de cebolla en polvo.

Preparacion:

Colocar el mondongo en una cacerola grande y cubrir con agua suficiente para
cubrir las tripas por unos centimetros.
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Cortar una cebolla y colocar en la cacerola junto con los dientes de ajo.
Picar la otra mitad de cebolla y colocar en un bol.
Tapar y refrigerar hasta que esté listo para servir.

Poner a hervir la olla con el mondongo a fuego alto y luego reducir el fuego
cuando ya hierve.

Cocinar durante cuatro horas.
Agregar el maiz molido y la mezcla de especias.
Dejar hervir durante unos 15 minutos. Afiadir sal al gusto.

Servir el menudo en un plato con cebolla picada, cilantro, rodajas de limén y
tortillas de maiz.

Tip

Para una salsa de pasta cremosa que no requiere mucha
mantequilla ni queso, echar a la pasta caliente un huevo
batido a temperatura de ambiente y un poco del agua de la
coccion y revolver con fuerza.




Sopa de Habas

El secreto de esta sopa es la base aromético con sabor de los tomates, el ajo y las
cebollas-llamado recado, es decir, hecho puré y fritas antes de agregar las habas
a la olla.

F-A Ful Nabed

Ingredientes: para 4

2 tazas de habas secas sin cdascara

1 tomate maduro, picado

1 diente de ajo, picado

1/2 cebolla amarilla pequena, picada

Sal y pimienta recién molida negra, al gusto

1 cucharada de aceite de oliva

1/4 cucharadita hebras de azafran machacadas

1/4 cucharadita comino molido

Preparacion:

Hervir las habas en 4 tazas de agua a fuego alto. Luego bajar el fuego a medio-
bajo y cocinar, tapado y revolviendo hasta que estén tiernas, unos 40 minutos.

Mientras tanto, hacer el recado: Mezclar el tomate, el ajo, la cebolla, la sal y la
pimienta en una licuadora o procesadora de alimentos y hacer el puré. Reservar.
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Calentar el aceite en otra cacerola a fuego medio-alto. Anadir el recado y
cocinar, revolviendo constantemente, hasta que comience a espesar,
aproximadamente 5 minutos.

Anadir las habas junto con su liquido de coccion, y también el azafran y comino.

Cocinar revolviendo ocasionalmente, hasta que los sabores se funden y las habas
estén muy suaves y se parten en la sopa, a unos 10 minutos.

Tip

Acompainia esta rica sopa con hachos que hacen las veces de
picatostes. También puedes agregarle queso para fundir.




Sopa Veracruzana

Esta sopa tipica del estado de Veracruz resulta bastante completa en su
elaboracion, pues contiene pescado, verduras, arroz y huevo duro rallado -
elementos que definen la misma textura del caldo. Las aceitunas troceadas y las
alcaparras, por su fuerte sabor, destacan sobre el resto de ingredientes que
confeccionan el plato.

Matt_Weibo

Ingredientes: para 8 personas

Y2 kilo pescado blanco (lubina, merluza, huachinango)
2.5 litros agua

100 g arroz

3 zanahorias

1 papa (patata) mediana

2 huevos

Y5 cebolla

10 aceitunas sin hueso

3 tomates grandes o 250 g de tomate triturado
4 cucharadas aceite de oliva

3 cucharadas alcaparras

1 cucharada perejil

Sal y pimienta a gusto
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Preparacion del caldo de pescado:

Retirar las escamas al pescado blanco, pasando el cuchillo en sentido contrario
por encima de la superficie. Cortar la cabeza del pescado y reservarlo.

Pasando el cuchillo por el borde de la espina, sacar los filetes. Cortarlos en
dados iguales y no muy grandes. Reserva la espina.

Trocear la espina y la cabeza. Llevarlas a ebullicién en una cacerola con 2.5
litros de agua. Dejar que hierva unos 30 minutos.

Durante la coccion limpiar el caldo de pescado ocasionalmente con una
espumadera.

Cuando termine la coccion, colarlo y reservarlo en un bol hasta su uso.

La sopa:

Lavar 100 gramos de arroz y dejar en remojo en agua durante 30 minutos.
Volver a lavar y reservar. Asi se facilita una coccion mas rapida del arroz.

Pelar las zanahorias y la papa. Cortar en dados muy pequeiios.

Poner los huevos en una cacerola con agua y llevar a ebullicion. Dejar hervir
durante 10 minutos.

Dejar enfriar, retirar la cascara y picar los huevos. Reservar.

Picar 12 cebolla bien fina y reservar. Pelar los ajos y cortar en rodajas. Reservar
todo. Cortar las aceitunas en laminas finas. Reserva.

Pelar los tomates y sacarles las pepitas hasta que quede un puré. Reservar.
Recuerda que también se puede utilizar tomate triturado y ahorrarte este paso.

En una cazuela grande, calentar el aceite de oliva. Poner la cebolla y, con el
fuego bajo, dejar que se ablande y tome un poco de color.

Anadir los dados de zanahoria y de papa. Cocer unos minutos a fuego suave.

Incorporar el pescado troceado y sazonar con sal y pimienta a gusto. Revolver
con una cuchara de madera para distribuir los ingredientes de la sopa.

Incorporar el ajo y revolver. Para evitar que se queme, afiadir inmediatamente el
puré de tomate y dejar que se fria unos 5-6 minutos.

El acabado:

Verter 1,5 litros del caldo reservado y dejar que comience a hervir. Se puede
afiadir més o menos cantidad de caldo segtn lo desea.

Anadir el arroz lavado, las aceitunas troceadas y las alcaparras, previamente
desaladas.

Hervir a fuego fuerte unos 25 minutos.



Cuando el pescado y las verduras estén casi deshechos, retirar del fuego. Servir
en un plato hondo, aderezado con un poco de perejil picado y huevo duro picado
por encima.

Tip

Si hierves verduras, no tires el agua de coccién ya que se
puede utilizar para hacer salsas o sopasy asi no desperdiciar
los nutrientes del agua.
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Sopa de Ternera y Queso a la Mexicana

Esta sopa abundante es popular con personas de todas las edades y puede llevar
aderezos para satisfacer los gustos individuales.

Se puede drenar la lata de tomates y agrega carne extra y servir como una salsa
espesa ideal para chips.

Jeffreyw

Ingredientes: para 6 porciones

460 g de carne molida

1 cebolla mediana, picada

1 lata (410 g) de tomates picados con chiles verdes, sin escurrir
1 lata (310 g) maiz escurrido

450 g queso procesado mexicano o normal en cubos

Preparacion:

En una olla grande, cocinar la carne y la cebolla a fuego medio hasta que la
carne ya no es de color rosa y escurrir.

Agregar el tomate, el maiz y el queso.

Cocinar y revolver hasta que se derrita el queso.



TACOS
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Tacos de Verdura

Una receta practica, facil y saludable para cualquier hora.

Martha Silva

Ingredientes: para 4 personas

Y2 calabaza, pelada y cortada en grandes cunas
1 chile rojo, sin semillas y picado

1 cucharada de mezcla de condimentos

1 cucharada de aceite

400 g de frijoles refritos

2 tomates, picados

4 cucharadas de yogur

La ralladura y el jugo de 1 limén

8 tortillas de harina

Preparacion:

Calentar el horno a 180° C/200° C

En una bandeja para asar, mezclar la calabaza con el chile, las especias, el aceite
y los condimentos, y luego asar durante 25 minutos hasta que estén tiernos.

Calentar suavemente los frijoles refritos con los tomates picados hasta que estén
calientes.



Mezclar el yogur con la ralladura de limén y el jugo.
Calentar las tortillas y untar con una fina capa de frijoles.

Cubrir luego con la calabaza, un poco de cilantro o lechuga y una cucharada de
yogur.

Tip

Los frijoles y las legumbres son algunos de los alimentos mds
saludables que puedes escoger para agregar a tu dieta. Los
frijoles son una fuente increible de proteinas. Los frijoles
negros, los pinto, los rojos, los cabecita negra, los garbanzos,
las lentejas son todos diferentes tipos de frijoles muy
populares en la cocina mexicana. Los puedes asar, o freir, o
hervir o hacerles puré. Simplemente agregarles a los platos
como una alternativa o para acompariar a la carne y asi
nutrir el cuerpo con alimentos saludables.
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Tacos de Carne y Verdura

Los tacos pueden rellenarse con ingredientes muy distintos e incluso el sofrito
de carne puede convertirse en algo semejante a una bolofiesa si se le anade un
poco de concentrado de tomate. Las verduras pueden saltearse ligeramente si no
se quieren comer crudas.

Es un plato excelente para cenas informales si se sirven los ingredientes por
separado y se deja que cada cual se prepare los tacos a su gusto.

Jeffeyw

Ingredientes: rinde 6 porciones

3 cucharadas de aceite de oliva

2 cebollas

400 g carne de ternera o cerdo picada
4 tomates rojos

12 tortillas de trigo o maiz

6 cucharadas alubias cocidas

12 cucharadas queso Cheddar rallado (o cualquier queso para fundir)
Cilantro en polvo a gusto

Chile en polvo a gusto

Comino molido en polvo a gusto

2 zanahorias

1 pimiento verde

Sal al gusto



Preparacion:

Pelar y picar finamente las cebollas. Calentar el aceite en una sartén y afiadir la
carne junto con la cebolla y sofreir sin dejar de revolver para que la carne quede
suelta. Sazonar con la sal, el chile, el cilantro y el comino.

Por tltimo, afiadir las alubias y sofreir el conjunto unos minutos a fuego medio.
Retirar del fuego pero mantener caliente.

Pelar la cebolla restante y cortar en tiras finas. Pelar las zanahorias y rallar o
cortarlas en tiras finas.

Lavar los tomates y cortar en rodajas.
Lavar el pimiento verde y cortar en tiras finas.

Calentar las tortillas en el microondas durante unos segundos, tapadas con un
pano himedo para que no se sequen.

Rellenar cada tortilla con un poco de la carne salteada, una cucharada de
zanahoria rallada, un poco de cebolla y pimiento, algunas rodajas de tomate y el
queso Cheddar por encima.

Enrollar y comer inmediatamente.

Servir los tacos acompainados con un poco de ensalada.

TIp

Para conseguir una salsa de carne sin grumos, agregar una
pizca de sal (nada mads) al agua antes de mezclar la salsa.
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Tacos Con Verduras y Ajo

Estos tacos son un favorito de Toluca, México, donde son considerados como
una buena, antigua comida campesina.

Jeffreyw

Ingredientes: rinde 8 a 10 tacos

8 a 10 tortillas de maiz (mds un poco extra, en caso de que algunos se rompan)
1/2 cucharadita de sal gruesa, y algo mas

6 tazas de hojas de acelga verde o rojo (un racimo de 350 g)

1 cucharada de aceite de oliva o aceite vegetal

1 cebolla blanca mediana, en rebanadas de ¥2 cm de espesor

4 dientes de ajos, pelados y finamente picados

1/4 taza queso fresco mexicano finamente desmenuzado o queso ainejo o queso
parmesano

3/4 taza salsa de tomatillo y chipotle asada (ver esta receta en la categoria
Salsas)

Ramitas de cilantro para adornar

Preparacion:

Calentar las tortillas: Coloca un vaporizador de verduras en una olla grande y
llenar con 1 cm de agua. Llevar a ebullicion. Envolver las tortillas en una toalla
de cocina pesada. Colocarlas en el vaporizador, y cubrir con una tapa hermética.



Hervir 1 minuto, apagar el fuego y dejar reposar sin abrir durante unos 15
minutos.

Preparar el relleno:

Mientras que las tortillas estén humeando, hacer hervir 3 litros de agua salada
en una olla grande.

Agregar las verduras y cocinar hasta que estén apenas tiernas, 1 a 2 minutos.

Escurrir en un colador, y extender en un plato grande o bandeja para hornear
para que se enfrien.

Cuando se hayan enfriado lo suficiente como para manejar, picar.
En una sartén grande, calentar el aceite a fuego medio-alto.

Agregar la cebolla y cocinar, revolviendo frecuentemente, hasta que estén
dorados, unos 10 minutos.

Agregar el ajo, revolver durante 1 minuto y luego agregar las verduras.

Revolver durante aproximadamente 1 minuto, el tiempo suficiente para que se
calienten. Sazonar con sal.

Preparar los tacos: Poner el relleno en una fuente profunda y caliente, y
espolvorear con el queso. Servir con las tortillas calientes, la salsa, y algunas
ramitas de cilantro.

TIp

Comprar siempre los ajos mds frescos que encuentres. Cuanto
mads fresco, mds dulces serdn. El mejor ajo tiene la piel
similar a un tejido firme y no debe estar golpeado, ni
germinado, suave ni arrugada. Si encuentras algun diente
que tiene brotes verdes, desecha los brotes ya que sélo dan un
sabor amargo.

Para conservar el ajo, guardar en un lugar fresco y oscuro.

El Recetario de Cocina Mexicana © 2015 Todos los derechos reservados



El Recetario de Cocina Mexicana

Tacos de Pescado a la Cerveza

Cuando agregas cerveza a la masa ayuda que el pescado quede dorado al freir.

Jeffreyw

Ingredientes: para 4 personas

11/2 tazas rallado col verde

2 limones (1 cortado en trozos)

11/2 cucharada de sal y mas a gusto
2 tazas de harina

1/2 taza de harina de maiz

1 botella (340 g) de cerveza oscura

1 huevo

El aceite de canola para freir

450 g pargo rojo, sin hueso, sin piel cortado en tiras de unas 3 cms
2 cucharaditas de chile en polvo

16 tortillas de maiz

Y4 cebolla roja, en rodajas finas

4 ramitas de cilantro, picado

1 tomate, sin corazon y picado
Crema agria o crema

Salsa picante mexicana



Preparacion:
En un bol, mezclar el repollo y el jugo de 1 limén. Sazonar con sal, al gustoy
refrigerar.

En otro tazon, mezclar la sal, 1 1/2 tazas de harina, el almidon de maiz, la
cerveza y el huevo para hacer una pasta.

Verter el aceite en una fuente de 5 litros a una profundidad de 4 cms.
Calentar el horno a 375°.

Rociar el pescado con chile en polvo y la sal.

Poner la harina restante en un plato.

Pasar el pescado por la harina. Sacudir el exceso de harina.

Meter el pescado en la pasta y freir hasta crujiente, unos 3 minutos.
Poner sobre una rejilla y mantener caliente.

Calentar a fuego medio-alto una sartén. Agregar las tortillas y cocinar,
volteando, hasta que estén calientes.

Para servir, juntar 2 tortillas, rellenar con un poco del pescado y el col.

Rociar con una rodaja de limén y decorar con cebolla, cilantro, tomate, crema
agria y salsa picante.

Repetir el procedimiento.

TIp

Para absorber el olor cuando cocinas salmén o cocinas algo
de olor fuerte, colocar al lado de la hornalla un pequerio bol
de vinagre. Otra manera es: poner un poco de vinagre a
calentar sobre fuego bajo después de haber cocinado el
pescado. Al evaporar el vinagre, eliminard los olores.
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Flauta

Su nombre se debe a las tipicas flautas del norte de México que se hacen con
tortillas grandes y resultan muy largas, como una flauta.

Las flautas son tortillas rellenas, enrolladas y sujetas con un palillo para poder
freirlas en aceite bien caliente. Se sirven bafiadas en salsa, queso y cebolla.

Los tacos llamados "Flautas" utilizan rellenos de carne asada en la barbacoa
(por que se desmenuza facilmente) o bien pollo hervido. Luego de armados se
frien y se banan en salsas.

Damian Gabrielson

Ingredientes: para 6 personas

1 taza de carne hecha en la barbacoa desmenuzada
18 tortillas de maiz grandes y finas
1 bote de crema de leche

250 g de queso anejo rallado

Para la salsa:

20 tomatillos verdes pequerios
5 chiles serranos

14 chiles guajillo

1 aguacate

1 diente de ajo



Sal al gusto

Preparacion:

Rellenar las tortillas de maiz con la carne de barbacoa.
Enrollar y cerrar bien.

Preparacion de la salsa:

Hervir los tomates, los chiles y el ajo en agua con sal.

Retirar, pelar los tomatillos, retirar la piel, las semillas y los rabillos a los chiles
y licuar todo.

Agregar la pulpa del aguacate previamente pasada por colador.

Freir en aceite bien caliente hasta que se dore.

Retirar y colocar sobre papel de cocina para que absorba el aceite sobrante.
Servir banados de salsa y crema de leche, espolvoreados de queso.

Se puede remplazar la carne de barbacoa por pollo cocido desmenuzado.

TIp

Nunca tirar la cdscara de un trozo de queso. Echarlo en la
cacerola de la sopa para darle mds sabor. Antes de servir,
sacary desechar.
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TORTILLAS



Tortillas de Harina

En México la tortilla es la base de muchisimos platos incluyendo los tacos,
totopos, enchiladas, tostadas, sopa de tortilla, quesadillas, chalupas, flautas,
burritos.

La tortilla mexicana es como un pan plano, delgado y redondo, hecho de maiz.
Hoy en dia las tortillas generalmente se hacen con harina de maiz o harina de
trigo (aunque se puede usar otras harinas): Esta receta es muy sencilla y rapida.

Medea_ material

Ingredientes: para 4 personas

4 V4 tazas de harina comin
1 cucharadita de sal
3 cucharadas de manteca vegetal

Y taza de agua

Preparacion:

Poner la harina, la sal y la manteca en un recipiente.
Amasar con las manos hasta conseguir una consistencia grumosa.

Luego anadir el agua de a poco, y continuar amasando hasta lograr formar una
bola elastica y brillante. Si la masa estd demasiado grasosa, echar un poco mas
de harina y agua.

Dejar reposar la masa durante una hora aproximadamente, y tapar con un paio.

Luego dividir la masa en 8 bolas pequefias. Extender la masa con un rodillo
sobre una superficie enharinada, formando un circulo de unos 7.5 cm. en
didmetro y unos dos milimetros de grosor.
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Otra manera practica empleada para extender la masa es haciéndolo entre dos
hojas de papel manteca o papel engrasado o encerado — lo que evita que la masa
se adhiera al rodillo etc.

Calentar a 450° F (bien caliente) una plancha gruesa, preferente hierro fundido
porque asi salen mejor las tortillas. Cocinar la tortilla durante 1 minuto de cada
lado o hasta que esté dorado.

Al terminar la coccion, las tortillas se ponen dentro de una canasta forrada de
una toalla de papel. Tapar las tortillas con un pano para mantener las mismas
calientes.

Servir caliente con carnes, huevo, y diversas comidas saladas, o algiin dulce
como el mole.

Tip

Una cacerola de hierro fundido es un aliado muy titil en la
cocina. Por lo general los platos mexicanos se elaboran con
este tipo de cacerola. Se consigue una coccién pareja y es
facilisimo limpiar.




Tortillas de Maiz

La tortilla de maiz se elabora con un producto conocido como masa harina. Para
hacer masa harina, se seca el maiz y luego se trata en una solucién de cal y agua.
Esto afloja las cascaras de los granos y suaviza el maiz. Este proceso se conoce
como nixtamalizacion.

El maiz empapado luego se lava, y el maiz hiimedo se muele en una masa.
Es esta masa fresca (nixtamal), cuando se seca y se hace polvo, que se
convierte en masa harina.

No se debe confundir este producto con la harina de maiz (polenta) ni con la
fécula de maiz. Estos tltimos se producen de otro tipo de maiz y se procesa de
forma diferente. De manera que no se logra los mismos resultados. Tampoco se
puede sustituir por harina de trigo.

La tortilla de maiz es un acompafnamiento ideal para las enchiladas, los chiles
verdes y adn los huevos. En verdad, se puede rellenar una tortilla calentita con
practicamente todo lo que viene a tu mente y asi crear tu propio taco o burrito.

stu_spivack

Ingredientes: hace 8 tortillas de 10 cms

2 cups masa harina

11/2 tazas de agua tibia

Preparacion:
Mezclar la harina y el agua tibia en un bol mediano, hasta formar una masa

suave. Se puede usar una cuchara de madera pero los resultados son mejores si
usas las manos. Dejar reposar unos 5 minutos.
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Poner la masa sobre una superficie enharinada y amasar con los dedos y la
palma de las manos como si fuera la masa de pan. Amasar durante unos
minutos. Si la masa esta muy seca, agregar mas agua, de a cucharadas, como sea
necesario. La textura debe ser lisa, sin grumos.-

Dividir la masa en 8 y hacer una bola en la palma de la mano. A medida que vas
formando las bolas, cubrir las bolas con un pafio hiimedo para evitar que se
sequen.

El secreto de una buena tortilla est4 en su coccidon. Lo mejor es usar una plancha
gruesa de hierro fundido. Mientras se va calentando la plancha a una
temperatura caliente, hacer las tortillas.

Aplasta cada bola en la mano. Luego colocar la masa en una bolsa de plastico
amplia y extender con un rodillo para formar un circulo. De esta manera la masa
no se pega a las superficies.

Colocar la tortilla sobre la plancha caliente y cocinar por 1 minuto cada lado
aproximadamente o hasta que cada lados esté cubierto de pequenas manchas
marrones. Puedes darla vuelta varias veces para evitar que se queme.

Transferir a un plato y tapar con un paio o toalla de papel para evitar que se
enfrien mientras sigues cocinando las demés.

Servir inmediatamente.



Huarache con Carne Asada

El huarache es una tortilla de masa alargada y gruesa. Se cubre con queso
rallado, salsa roja, carne salteada y nopales (tunas) en rodajas en este clasico de
comida de la calle.

Nichole

Ingredientes: para 4 personas

1 Y2 tazas de harina

1 Y2 cucharadita sal, y mas al gusto

1 taza de agua tibia

Y5 taza mas 2 cucharadas de aceite de canola

1 taza de salsa roja

55 g queso Cotija rallado

4 filetes de solomillo, de unos 85 g cada uno, golpeado a un grosor de ¥4 cm
1 cebolla blanca mediana, cortada en rebanadas de ¥2 cm de espesor

850 g nopales 8 (tunas) en rodajas, escurridos y enjuagados

2 aguacates, cortados por la mitad, sin semillas y pelados, para servir
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Para elaborar los huaraches:

Mezclar la harina, la sal y 1 taza de agua tibia en un bol grande y revuelve hasta
que se forme una masa suave.

Amasar la masa en un recipiente durante aproximadamente 2 minutos hasta
muy suave pero no pegajosa.

Dividir la masa en cuatro partes y dar forma ovalada a cada cuarto de unos 15
cms de largo y Y2 cm de espesor.

Calentar 1 cucharada de aceite en una sartén de hierro fundido a fuego medio-
alto.

Colocar un huarache en la sartén y cocinar hasta que esté dorado en el borde en
la parte inferior, unos 3 minutos.

Dar vuelta e inmediatamente extender arriba Y4 taza de salsay 15 g de queso.

Continuar la coccion hasta que esté dorado en los bordes de la parte inferior y
bien cocidos, aproximadamente 2 minutos mas.

Pasar a un plato de servir. Repetir este proceso para los demas huaraches.
Regresar la sartén a fuego alto y agregar 2 cucharadas aceite.
Sazonar los filetes con sal.

Anadir 2 filetes a la sartén y cocinar, volteando una vez, hasta que estén doradas
por ambos lados y bien cocidos, aproximadamente 3 minutos.

Colocar un filete sobre cada huarache, y repetir el proceso para
los filetes restantes.

Regresar la sartén a fuego alto y agregar el aceite restante.

Agregar la cebolla y cocinar, revolviendo frecuentemente, hasta que estén
tiernos, unos 5 minutos.

Anadir los nopales, y cocinar hasta que estén caliente, unos 2 minutos.

Colocar los nopales y la cebolla entre los filetes y servir inmediatamente
con medio aguacate en cada plato.

TIp

Prueba la diferencia de lo casero. Trata de hacer tii mismo
las tortillas de maiz y de harina como también las salsas, en
vez de comprarlas. Entonces reconocerds la gran diferencia
en el sabor.




Enchiladas de Queso

Riquisimas enchiladas rellenas de cebolla dulce y una salsa picante.

pbev pbev pbev pbev

Ingredientes: Para 6 personas

8 dientes de gjo sin pelar
6 tomates, sin semillas
2 chiles Anaheim o 1 jalaperio, sin tallo

2 cebollas grandes dulces blancas, una pelada y cortada en cuatro y la otra
picada

60 g chiles anchos (secos)

2 tazas de caldo de pollo

2 cucharadas de pasta de tomate

2 cucharadita de comino molido

2 cucharadas de jugo de limén fresco

Sal y pimienta recién molida negro, al gusto
1 V4 tazas de aceite canola

12 tortillas de maiz

6 tazas de queso Cheddar rallado

Y4 taza de queso semi curado, rallado
Cebolletas en rodajas, las ramitas de cilantro y crema agria, para adornar

Frijoles refritos y arroz, para servir (opcional)
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Preparacion:

Calentar el horno para asar.

Colocar el ajo, los tomates, los chiles y la cebolla en cuartos en una bandeja para
hornear forrada con papel de aluminio.

Asar, girando como sea necesario, hasta que estén ligeramente tostados,
aproximadamente 8 minutos para los ajos y 12 minutos para que los tomates,
los chiles y la cebolla.

Dejar enfriar ligeramente, después pelar el ajo, los tomates y los chiles.
Transferir las verduras a una licuadora y reservar.

Colocar la sartén a fuego alto, agregar los chiles anchos. Cocinar volteando una
vez, hasta que estén ligeramente tostados, aproximadamente 2 minutos.

Pasar a un bol y cubrir con 3 tazas de agua hirviendo. Dejar reposar hasta que
estén suaves, aproximadamente 20 minutos.

Escurrir los chiles, reservando 1 taza del liquido de remojo. Eliminar los tallos y
las semillas de los chiles.

Transferir los chiles y el liquido de remojo a la licuadora.

Agregar el caldo, la pasta de tomate y el comino. Hacer un puré hasta que quede
suave.

Verter a través de un colador de malla fina a la sartén y dejar hervir. Reducir el
fuego a medio.

Cocinar, revolviendo ocasionalmente, hasta que espese, unos 20 minutos.
Agregar el jugo de limon, sal y pimienta. Transferir la salsa a un recipiente poco
profundo.

Limpiar la sartén y agregar 3 cucharadas de aceite. Calentar a fuego medio-alto.
Cocinar la cebolla picada hasta que estén suaves, aproximadamente 5 minutes.

Transferir a un bol. Anadir el resto del aceite a la sartén. Calentar a fuego
medio-alto.

Trabajar en tandas y freir las tortillas hasta flexibles, 10-20 segundos. Pasar a
un plato y dejar enfriar un poco.

Calentar el horno a 375 °. Verter 1 taza de salsa de enchilada en el fondo de una
bandeja de hornear, dejar a un lado.

Meter las tortillas en la salsa de enchilada restante. Dividir las cebollas de
manera uniforme entre las tortillas y espolvorear cada uno con 2 cucharadas de
queso Cheddar.

Enrollar las tortillas con fuerza alrededor de las cebollas y el queso. Colocar las
tortillas enrolladas en la bandeja preparada, con la abertura hacia abajo.

Verter la salsa restante sobre las tortillas, y cubrir uniformemente con el queso
Cheddar restante y el queso semicurado.



Hornear hasta que el queso se derrita y la salsa burbujea, 18-20 minutos.
Decorar con ramitas de cilantro, cebollines y crema agria. Servir con frijoles
refritos y arroz, si desea.

El Recetario de Cocina Mexicana © 2015 Todos los derechos reservados



El Recetario de Cocina Mexicana

Fondue Mexicano con Chorizo y Chiles

Una receta popular por su gran sabor.

Jeffreyw

Ingredientes: para 4 personas

450 g queso Chihuahua o queso Monterey Jack, rallado
2 chiles poblanos

1 pimiento rojo

330 g de chorizo mexicano, sin piel y desmenuzado

Tortillas de maiz pequenas, calientes, para servir

Preparacion:
Colocar los chiles poblanos y el pimiento directamente sobre la llama de una
cocina a gas.

Asarlos, volteandolos con pinzas, hasta que estén dorados y algo quemado, por
todos lados. (Otra manera es asar los pimientos sobre una bandeja para
hornear, girdndolos, hasta que la piel quede tostada o carbonizada).

Transferir a un bol grande y cubrir inmediatamente con una envoltura de
plastico. Dejar en ese vapor durante 15 minutos.

Pelar los chiles y pimiento. Desechar las pieles, tallos, semillas y nervaduras.
Cortar en tiras de /2 cm. Dejar a un lado.

Calentar una sartén de fondo grueso a fuego medio-alto.

Anadir el chorizo y cocine de 2 a 3 minutos.



Reducir el fuego y agregar el queso y las tiras de pimiento. Cocinar, revolviendo,
hasta que se derrita.

Servir inmediatamente colocando sobre las tortillas. Enrollar las tortillas para
comer.

Tip

Para darle un sabor suculento a los caldos de carne o
verdura, agregar algunas cortezas de queso.
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Lasagna al Estilo Mexicano

Una lasagna con frijoles y espinaca.

Christopher Porter

Ingredientes: para 4 personas

1 taza de hojas de cilantro fresco

4 cebolletas toscamente picada

Sal gruesa y pimienta molida

300 g de espinaca fresca

Aceite para cocinar

8 tortillas de maiz

1 lata 0 450 g de frijoles pintos, escurridos y enjuagados
1 taza de salsa preparada

225 g de queso rallado (aproximadamente 2 tazas)

Preparacion:

Precalentar el horno a 425 grados.

En una procesadora de alimentos, mezclar el cilantro, las cebolletas, 1
cucharadita de sal y 1/4 cucharadita de pimienta con espinacas, tanto como
quepan.

Anadir el resto de la espinaca de a poco.
Rociar el molde con aceite.

Colocar 4 tortillas en el fondo del molde (se solapan ligeramente).



Poner una capa con la mitad de los frijoles, la mezcla de salsa, la espinaca y el
queso.

Repetir con los ingredientes restantes, terminando con el queso y presionando
suavemente.

Cubrir el molde con papel de aluminio, y colocar en el horno.
Hornear hasta burbujeante, 25 a 30 minutos.

Retirar el papel de aluminio y continuar la coccién hasta que estén doradas, 15 a
20 minutos mas.

Dejar enfriar por 5 a 10 minutos antes de servir.

Tip

Para pelar los chiles asados se pueden colocar dentro de un
papel absorbente de cocina y suavemente quitar la piel a
través del papel.
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VERDURAS



Escabeche de Cebolla Roja de Yucatan

Las cebollas rojas absorben los sabores del orégano y el comino en este clasico
condimento de salmuera, servido con mariscos frescos.

MMChicago

Ingredientes: hace casi dos tazas

1 cucharada de sal

1 cebolla roja grande, cortada en rodajas longitudinales
1 cucharadita de granos de pimienta negra enteros

1 cucharadita de orégano seco

1 cucharadita de semillas de comino

3 dientes de gjo, pelados y en mitades longitudinales

1 Y2 tazas de vinagre de vino tinto
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Preparacion:

En un bol mezclar juntos la sal y la cebolla.
Dejar reposar hasta que la cebolla libera parte de su liquido, unos 15 minutos.

Transferir a un pote de vidrio con los granos de pimienta, el orégano, el comino
y el ajo y verter el vinagre al final.

Sellar con una tapa. Refrigerar al menos 4 horas antes de usar.

Tip

México es uno de los paises con mayor biodiversidad en el
mundo, pues alli crecen desde hace siglos, una gran cantidad
de verduras, calabazas, calabacines, las tunas, los tomates y
hierbas silvestres. Comer mads frutas y verduras te dard una
dieta baja en grasa mds saludable llena de las vitaminas y los
minerales adecuados.




Crema de Maiz

El jalapeiio y el cilantro hacen que esta receta sea perfecta para comidas al aire
libre. El yogur bajo en grasa es una forma saludable de agregar sabor y
cremosidad.

Stu_Spivack

Ingredientes: para 4 personas

2 cucharadas de aceite de oliva

1 jalaperio, finamente picado

1 chalota o cebolla blanca picada finamente
4 espigas de maiz, granos y pulpa raspada
1/2 taza de yogur bajo en grasa normal

Sal gruesa y pimienta recién molida al gusto
3 cucharadas de queso feta desmenuzado

2 cucharadas cilantro fresco picado

Preparacion:

En una cacerola mediana, calentar el aceite a fuego medio y cocinar el jalapeno y
la chalota, revolviendo, hasta que estén suaves, de 2 a 3 minutos.

Agregar los granos de maiz y la pulpa y 1 taza de agua.

Cocinar, revolviendo, hasta que el maiz esté tierno, de 5 a 7 minutos.

Retirar del fuego.

Agregar el yogur, y sazonar con sal y pimienta.

Cubrir con queso feta y cilantro.
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Chiles Jalapenos Rellenos de Queso

Un plato mexicano muy popular, y un excelente entrante para cualquier ocasion.
El chile jalapefio relleno de queso se cubre de masa y se frie.

Miss Shari

Ingredientes: rinde 15 jalapehos

15 chiles jalapeiios
230 g queso Monterey Jack a temperatura de ambiente

Y5 taza de queso Cheddar, rallado

Para la masa liquida:

1 huevo

2 tazas de leche entera
2 tazas de harina

Sal y pimienta al gusto

Aceite para freir

Preparacion de la masa de huevo:

Poner los ingredientes secos en un bol y agregar de a poco la leche, mezclando
bien para que sea cremoso.

Agregar el huevo y mezclar pero sin batir. Usar inmediatamente para cubrir los
jalapenos.



(Si sobra algo de masa se puede guardar en el refrigerador por un dia).

Preparacion de los chiles:

Si tiene una cocina a gas colocar los chiles sobre la llama y tostar bien la piel,
dandoles vueltas de vez en cuando con pinzas. Si tiene una cocina eléctrica,
puede tostar los chiles en la parrilla.

Cuanto mas tostados estén, mas facil sera quitarle la piel.

Poner los chiles ya tostados en una bolsa de plastico, cerrarla y dejar reposar en
el vapor durante 30 minutos a una hora.

Retirar los chiles de la bolsa, dejar bajo agua corriente y quitarles la piel, las
venas y las semillas usando guantes desechables o una bolsa de plastico sobre
las manos.

Hacer un corte en un costado.
Rellenar con un trozo de tamano apropiado de queso.

Ya estan listos para que sean sumergidos en la masa ya preparada y luego freir.

TIp

Al comienzo de la coccion, la sal se coloca en solo dos casos -
al cocinar macarrones, espaguetis y productos similares, o al
cocinar sopa de pescado o pescado solo. En todos los demds
casos se aniade la sal después de que hayan hervido.
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Chilaquiles

Los chilaquiles son un platillo de México elaborado a base de totopos (trozos de
tortilla de maiz frito o tostado) banados en salsa de chile verde o roja
generalmente caliente. Similarmente a las enchiladas, este platillo se alifia con
ingredientes varios, tales como pechuga de pollo deshebrada, carne

asada, chorizo, crema, cebolla rebanada en aros, queso espolvoreado, huevos
estrellados, e incluso hojas de lechuga.

Es un plato ideal para utilizar las sobras de dichos alimentos. Es considerado
por costumbre un alimento matinal, sirviéndose casi siempre a la hora
del desayuno.

FACIL

Tantek Celik

Ingredientes: para 4 personas

2 chiles colorado

1 lata de tomates enteros

225 g tortilla picada en tiras

Y4 taza queso Parmesano rallado

1 Y2 tazas de caldo de pollo

1 V2 tazas de pollo cortado en tiritas
Sal al gusto

3 dientes de ajo picados finamente
1 cebolla grande cortada finamente
Y4 cucharadita de comino

Aceite (para freir la tortilla)



Y4 taza de cilantro cortado finamente

1/3 taza crema agria (para acompanar)

Preparacion:

En una licuadora, licuar los tomates con el jugo y los chiles.
Mezclar hasta formar una crema.
En una sartén grande calentar el aceite.

Agregar 2/3 de la cebolla y cocinar sobre fuego medio alto hasta que se han
dorado los bordes, unos 6 minutos.

Agregar el ajo y cocinar un minuto mas.

Agregar el puré de tomate y dejar hervir en fuego bajo unos 5 minutos,
revolviendo hasta que se haya espesado ligeramente.

Agregar el caldo y hervir sobre fuego alto hasta que se haya espesado, unos 2
minutos.

Sazonar con sal y quitar del fuego.

Agregar de a poco a la salsa, los trozos de tortilla, asegurando de que queden
bien cubiertos.

Espolvorear con la cebolla picada restante, el pollo y el queso.

Luego agregar una cucharada de crema agria por encima de los chilaquiles y
espolvorear con el cilantro.

Servir inmediatamente.

TIp

Como variacion: si quieres preparar unos chilaquiles
vegetarianos, sustituir la carne de pollo por dados de tofu
rehogados y maiz en grano.
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Chilaquiles con Huevos

La palabra chilaquiles viene del nahuatl, de la palabra chilaquilli, que significa
‘metidos en chile’ en referencia a los totopos y es un platillo mestizo.

Cezziego1

Ingredientes: para 10 personas

Y4 taza de cebolla picada

2 tazas de aceite para freir

30 tortillas de maiz cortadas en tiras
6 huevos batidos ligeramente

1 lata de salsa de tomate picante

Y taza de agua

Y taza de queso rallado

2 cucharaditas de sal

Preparacion:

Calentar bien el aceite en una sartén grande.

Agregar la cebolla y tiras de tortilla.

Freir hasta que los tiras de tortilla estén crocantes y dorado.
Quitar del fuego y escurrir sobre papel de cocina.

Escurrir el aceite dejando sb6lo una pequena cantidad.



Poner las tortillas nuevamente en la sartén y sobre fuego medio, agregar los
huevos.

Sazonar con sal.
Cocinar y revolver hasta que los huevos estén firmes.
Agregar la salsa de tomate y el agua a la sartén.

Reducir el fuego y mantener hirviendo a fuego lento hasta que se haya espesado,
unos 10 minutos.

Espolvorear con el queso.
Continuar cocinando hasta que el queso se haya derretido. Servir con frijoles.

Tip

Recicla. La salsa y los chips de ayer son la sopa de tortilla de
hoy o el plato de chilaquiles de manana. Es bueno para el
planeta, y tiene buen sabor, también.
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Papas con Queso de Cabra y Crema de Chipotle

Esta es una receta muy tentadora.

Luca Nebuloni

Ingredientes: para 6 personas

1 kilo papas (patatas), peladas y troceadas
1 pizca de sal

1 pizca de azicar

200 ml crema (nata) fresca espesa

125 g caldo de pollo o de verduras

3 dientes de ajos picados

Un chorrito de salsa chipotle (ver receta)
225 g queso de cabra en lonchas

175 g queso Mozzarella o Cheddar rallado

50 g queso Parmesano o Pecorino (de oveja) rallado

Preparacion:

Cocinar las papas en una cazuela con agua, la sal y el azicar durante unos 10
minutos.

Mezclar la nata fresca con el caldo, el ajo y la salsa chipotle.

Colocar la mitad de las papas en una cazuela de barro.

Verter la mitad de la crema de nata y anada el queso de cabra.



Distribuye por encima el resto de las papas y la salsa.

Espolvoréelas con el queso rallado, primero con el Cheddar y después con el
parmesano.

Hornear las papas en el horno precalentado a 180 grados C, hasta que estén
tiernas y la capa de queso, ligeramente dorada.

Servir enseguida.

Tip

Aspira usar mds los dcidos. En la cocina mexicana el sabor
dcido, en particular del jugo de lima o limén, son necesarias
para equilibrar los sabores intensos y las especias,
especialmente en pozoles, cevichesy tacos.
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Papas a la Mexicana

Patatas fritas picantes con crema agria para sazonar da un sabor mexicano a tu

plato del dia.

Ingredientes: para 4 personas

500 g papas (patatas)

1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla, finamente picado

1 diente de ajo, finamente picado

/2 cucharadita de chile suave en polvo
/2 cucharadita de pimentén

1 cucharadita de comino

/2 cucharadita de pimienta

Crema agria, para servir

Preparacion:

Hervir las papas durante 5 minutos.

Mientras tanto, calentar el aceite en una sartén y rehogar la cebolla durante 8

minutos.

Agregar el ajo y las especias y freir durante 2 minutos maés.



Escurrir las papas y verter a la mezcla de cebolla.
Subir el fuego y revolver las papas de modo que todas estén cubiertas.
Cocinar por 10 minutos mas hasta que estén tiernas.

Luego servir con crema agria, espolvoreado con un poco de pimienta.

Tip

Las especias: Sazonar los alimentos con especias mexicanas
como canela, clavo de olor, pimienta de Jamaica y orégano te
dard un sabor intenso y delicioso a la comida. Al comer
alimentos que estdn llenos de sabor (en lugar de alimentos
bajos en grasa, insulsos que son especialmente orientados
para personas que hacen dieta) te hard sentir mas satisfecho
con lo que has comido y con menos deseos de comer algo
insaludable después.
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Pastel de Papas a la Crema

Una receta muy facil, rapida y econémica.

Kelly

Ingredientes: para 6 personas

1 kilo de papas

250 g de jamén picado

250 g de queso Oaxaca picado

1 cebolla grande

1 chile poblano grande asado y desvenado
1 litro de crema de leche

Sal y pimienta al gusto

Preparacion:

Pelar y cortar las papas crudas en rebanadas no muy gruesas (5mm).

Colocar una capa de papas en un molde para horno engrasado previamente, no
dejar espacios.

Luego colocar una capa de jamén y queso y otra con la cebolla en rebanadas y el
chile poblano cortado en rajas.



Tapar con otra capa de papas y agregar la crema de leche a toda la preparacion.
Condimentar.

Tapar el molde con papel de aluminio y llevar al horno precalentado a 180° por
aproximadamente 1 hora o hasta que las papas estén cocidas.

A este pastel se le puede variar el tipo de queso utilizado y sustituir el chile
poblano por pimiento morroén si se prefiere menos picante.
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Papas con Rajas

Los chiles poblanos (rajas) tostados dan un sabor profundo a las papas en este
plato tipico de México Central.

Alexis Lamster

Ingredientes: para 4 personas

340 g papas (patatas) pequerias, cortadas en discos de %2 cm de espesor

3 cucharadas el aceite de canola

1 cebolla blanca mediana, cortada en rodajas finas

3 dientes de ajo, finamente picado

3 chiles poblanos, tostados, pelados, sin tallo, sin semillas y en rodajas finas
4 ramitas de epazote o cilantro, picado

Sal al gusto

Preparacion:

Colocar las papas en una olla de 4 litros y cubrir con 2 cms de agua.

Llevar a ebullicion a fuego alto y cocinar hasta que estén tiernos, unos 20
minutos.



Escurrir y reservar.
Calentar el aceite en una sartén de unos 24 cms a fuego medio-alto.

Agregar la cebolla y cocinar, revolviendo, hasta que esté ligeramente
caramelizada, unos 12 minutos.

Anadir el ajo y los chiles y cocinar, revolviendo, unos 2 minutos.

Agregar las papas y cocinar, revolviendo, hasta que las papas estén muy tiernas,
unos 10 minutos.

Retirar del fuego y agregar el epazote.

Sazonar con sal.

Tip

Asar y tostar con libertad. Los tomates, las cebollas y los
chiles asados anaden un toque tinico de complejidad a las
salsas que es tan caracteristico de la verdadera cocina
mexicana. No omitas este paso. El mismo consejo se aplica al
tostar las pastas o los granos.
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Verduras en Escabeche

La receta de verduras en escabeche es una comida saludable y sabrosa de
Campeche, México. Es un preparado versatil que se puede emplear en diferentes
ocasiones y es practico tener listo para cualquier improvisto.

-"'W"""‘“ @
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Lisa Paul

Ingredientes: para 8 porciones

4 calabacitas

4 papas chicas

4 zanahorias

1 coliflor

1 cebolla morada

250 g ejotes

Aceite de oliva

Hierbas de olor molidas
Orégano

Vinagre

Sal y pimienta al gusto



Preparacion:
Cortar la coliflor en ramitos, la cebolla en rodajas y las demés verduras en

rajitas, o tiras finas y alargadas.

Sumergir en agua durante quince minutos aproximadamente, las verduras que
acaban a de hervir. Escurrir y lavarlas con agua fria.

Colocarlas en un recipiente con vinagre. Agregar el aceite de oliva, las hierbas, el
orégano, la sal y pimienta. Dejar curtir durante doce horas por lo menos.

.........................................................
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GLOSARIO

Aguacate

Juan Pablo Olmo

El aguacate es sindnimo de la palta. Es una fruta delicada, deliciosa y saludable.
Se utiliza para hacer guacamole. Picado en trozos pequenos es ideal para una
ensalada o usar en rebanadas para adornar muchos platos mexicanos. Se utiliza
cuando estan algo blandos. Pelar y quitar la semilla y usar como indique la
receta.

Alcaparras

Wikipedia

Las alcaparras son un ingrediente corriente en la cocina y se utilizan como
condimento en pizzas, salmén ahumado, ensaladas o platos de pasta. Es un
ingrediente esencial para la salsa tartara y el vitel toné en Argentina, el ajiaco
en Colombia y la hallaca tradicional de Venezuela.

Las alcaparras saladas o encurtidas se usan como aperitivo o aderezo.

Antojitos

Los antojitos o comida de la calle son un tipo de aperitivo que forma parte de la
cultura mexicana y hay una inmensa variedad. Generalmente es un alimento a
base de maiz, rico en grasas (muchas veces frito) y acompanado de una salsa de



chile; generalmente es parte de una comida rapida e informal. Son muy
nutritivos y pueden constituir una comida muy completa.

Azucar Impalpable

También se conoce como aztcar glacé o azucar glas.

Banana

También conocido como platano.

Burrito

El burrito es un tipo de comida mexicana que consiste en una tortilla de harina
de trigo enrollada en forma cilindrica en la que se rellena de carne asada y
frijoles refritos. En contraste, un taco es generalmente formado al doblar una
tortilla a la mitad alrededor de la carne, dejando el perimetro semicircular
abierto.

Cacahuete

Sin6nimo de cacahuate o también mani.

Cajeta

También es conocido como dulce de leche. Es un dulce tradicional de México
elaborado con leche de cabra y aziicar. Debe su nombre al recipiente en que se
guardaba.

Camarodn

Es un nombre genérico que se da a varias especies de crustaceos de cola
carnosa. Equivale a la gamba o el langostino.

Camote

Es una papa dulce o batata. En la ciudad de Puebla, llaman camote al dulce de
camote, azlicar y esencia de frutas.

Capirotada

Es el nombre dado al plato creado para utilizar el pan seco. En la actualidad,
generalmente se endulza con piloncillo y se enriquece con frutas y especias, pero
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antiguamente las capirotadas contenian verduras, queso y carnes y eran un tipo
de sopa.

Carne Asada

La carne asada se hace con filetes de falda o arrachera (matambre) marinado en
jugo de lima o naranja con orégano, sal y cebollas. Se asan (grill) sobre un fuego
caliente y luego se cortan en trozos pequenos y se sirven en tacos blandos o
como burritos con una variedad de condimentos de alimentos mexicanos.

Cebolla Blanca y Cebolla Amarilla

James Jin Glenn

Las cebollas blancas son més dulces que las cebollas amarillas, lo que las hace
preferibles para utilizarlas crudas arriba de las hamburguesas y para darle sabor
a las ensaladas. Debido a su sabor mas suave, se recomiendan las cebollas
blancas en platos donde el sabor es preferentemente suave y tenue. Son
ampliamente utilizadas en platos mexicanos, asi como en sopas, guisos y
estofados.

Las cebollas amarillas se utilizan tradicionalmente en las recetas en que su
sabor fuerte es importante para el éxito del plato como el quiche, la pizza, los
platos fritos o para el higado, las cebollas salteadas o para caramelizar.

Ceviche

El ceviche es pescado o marisco crudo cortado en trozos pequefios y marinado
en jugo de lima. (También puede ser jugo de lim6n o naranja agria). Luego se
agregan tomates, cebollas, chiles y especies y se sirve con chips o galletas
saladas.

Chalote



Ruth Hartnup

El chalote es un pariente de la cebolla. Su sabor es semejante a la cebolla, pero
es mas dulce y suave.

Chilaquiles

Los chilaquiles son un platillo de México elaborado a base de totopos (trozos de
tortilla de maiz frito o tostado) bafiados en salsa de chile verde o roja
generalmente caliente. Es un plato ideal para utilizar las sobras de dichos
alimentos. Es considerado por costumbre un alimento matinal, sirviéndose casi
siempre a la hora del desayuno. La palabra chilaquiles viene del ndhuatl, de la
palabra chilaquilli, que significa ‘metidos en chile’ en referencia a los totopos y
es un platillo mestizo.

Chiles

Los chiles, junto con los frijoles y las tortillas, son los productos méas
caracteristicos de la cocina mexicana. Los chiles aportan sabor, color, textura y
aroma...y con el toque picante, avivan cualquier plato. Estan presentes en todas
las comidas o en salsas, sean crudos, guisado o frito.

Existen mas de 60 variedades de chiles. Estas varian en su tamafio, color y sabor
variando desde muy suave a un picante fuerte. La mayoria de los chiles frescos
son muy picantes. Los chiles suaves se suelen consumir rojos y secos. En México
les gusta el chile muy picante majado en forma de cayena molida. Las
variedades suaves como el chile pasilla, ancho, mulato y negro, una vez
mezclados, dan lugar al condimento de inconfundible sabor que suele
denominarse guindilla molida suave. Estan los chiles frescos y los chiles secos.

Chiles Anaheim
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Bert Aguirre

Es un chile verde que se utiliza en muchas recetas mexicanas. Esun chile suave
y se toman rellenos como si fueran pimientos. Cuando seco, se lo conoce como
chile seco del norte.

Chiles Anchos

Waywuwei

Son los chiles poblanos secos de color vino o rojo oscuro. Su sabor es suave y se
usa en muchas salsas. Todos los chiles rojos secos son mejores si se les saca
primero las venas y las semillas. Luego dejar remojar por una hora en
suficiente agua caliente para taparlos. Luego se licuan junto con el aguay se
agrega a la receta.

Chiles Chipotle

AU AMULL

woodleywonderworks




Los chipotles son los chiles jalapefios que se secan ahumado. Son rojo oscuro y
arrugados. Su sabor es muy particular y delicioso. Son picantes. Se utilizan para

salsas, adobos y enteros, se usan para sopas y guisos. Se puede comprar ya listo,
preparado en un aderezo.

Chiles Guajillo

Amy Stephenson

En la foto, el chile largo es el chile guajillo y el mas ancho es el chile ancho (ver
comentario anterior) El chile guajillo es un chile seco y rojo que anade mas color
que sabor a los platos mexicanos. Es largo, unos 10 cms, delgado y de piel lisa.
Se utiliza para salsas y adobos. Cuanto mas pequeiio, méas pica. Todos los chiles
rojos secos son mejores si se les saca primero las venas y las semillas. Luego
dejar remojar por una hora en suficiente agua caliente para taparlos. Luego se
licuan junto con el agua y se agrega a la receta.

Chiles Giiero

Los chiles giiero o giieritos son pequeiios, amarillos y puntiagudos en la punta.
Son picantes. Se utilizan fresco o al escabeche.

Chiles Habanero
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Eric Chaffee

Estos chiles son los mas picantes de todo. Son de color naranja y parecen como
una pequena campana. Su sabor es delicioso si se usa pequeiia cantidad. Son
mas comunes en el sur de México.

Chiles Jalapeio

jmackinnell

Son los mas populares de los chiles mexicanos. Pueden ser rojos o verdes, con
forma curvada y miden de 4 a 6 cms. Son carnosos de rico sabor y picantes. Se
utilizan mucho y son ideales para rellenos y escabeche con zanahorias y cebollas
como también como condimento en salsas y muchos otros platos. EL jalapefio es
ideal para utilizar para hacer salsas ligeras ya que tienen un sabor fuerte pero no
tan picante como otros chiles.

Chiles Meco



Este es el chile chipotle seco pero sin ahumar.

Chiles Poblano

Marcela Hernandez

Son grandes y de color verde oscuro y disminuye su tamaio en la punto. Son los
mejores para rellenar. Pueden ser suaves o bastante picantes. Se cortan en rajas
o se muelen para sopas. Se asa y se pela antes de usarlo.

Chiles Serrano
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Emily

Este chile fresco es verde brillante y parecido al jalapefio pero es mas pequeno,
unos 3 cms de largo, delgado y puntiagudo. Es muy picante. No tiene piel gruesa
por lo que se acostumbra comerlo solo como también en salsas crudas o
cocidas, guisados y en escabeche.

Chiles Verde

psrobin

Este chile es medianamente largo, de color verde claro de sabor suave y perfecto
para rellenos. En México también los usan picado o los hacen puré para agregar
a salsas, las sopas o cazuelas. Su piel es dura pero sale facilmente si primero se
quema un poco sobre una llama y luego se deja al vapor en una bolsa de papel
durante unos minutos.

Cilantro

Michelle Dyer



Es una hierba usada por todo el pais para realzar el sabor de salsas 'y
muchisimos platos. También se usa por su color verde brillante para adornar los
diversos platos.

Condimentos mexicanos

Hay otros condimentos frecuentes en la cocina mexicana aparte de los chiles.
Son muy comunes la pimienta negra, el clavo, la canela, el cacao y el comino al
igual que hierbas como la mejorana, la menta, el orégano, el epazote y el
cilantro fresco. Las cebollas y el ajo son la base de las salsas y los cuartos de lima
o lim6n acompanan los platos de carne, pescado o sopa.

Crema

En las recetas, la crema es sinénimo de crema fresca de leche o nata.

Curtido

Encurtido es el nombre que se da a los alimentos que han sido sumergidos
(marinados) en una solucion de sal, y que fermentan por si solos o con la ayuda
de un microorganismo inocuo en el cual baja el pH y aumenta la acidez del
mismo con el objeto de poder extender su conservacion. El agente utilizado es el
vinagre que posee un pH menor que 4,6 y es suficiente para matar la mayor
parte de las necrobacterias. El encurtido permite conservar los alimentos
durante meses. Se suele afiadir hierbas a la marinada.

En la region de Mesoamérica se conoce como curtido. En México, el curtido
consiste de zanahoria, cebolla, y chiles jalapefios y se usa para acompafiar
comidas siendo comun en taquerias y restaurantes.

Ejote

Wikipedia
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Son vainas aplanadas y alargadas, en cuyo interior se dispone un nimero de
semillas. Se conocen con muchos nombres segin el pais: judias verdes,
chauchas, habichuelas, porotos verdes, frijoles verdes, vainitas entre otros.

Elote

En México se le llama elote a la mazorca de maiz que todavia esta en la planta
que la produjo (tanto maduras como inmaduras), o bien a la que fue
recientemente cosechada y en la cual los granos todavia guardan la humedad
natural.

En el Cono Sur el término para elote es choclo. En Venezuela, se llama jojoto.

A la mazorca del maiz sin granos se le llama olote.

Enchiladas

En México la enchilada se elabora con tortilla de maiz banada en alguna salsa
picante utilizando chile en su preparacion. La enchilada puede ir acompanada o
rellena de carnes —pollo, pavo, res o queso; ademas de ser acompainada de
alguna guarnicion adicional, que generalmente consiste en cebolla fresca picada
o en rodajas, lechuga, crema de leche y queso.

Epazote

Suzie’s Farm

Es una hierba de origen mexicano de hojas largas y color verde oscuro. Su
aroma es muy particular y es picante Se utiliza mucho para la elaboracion de
salsas para pescados, mariscos, carnes, frijoles, asi también en muchos guisos y
tamales.

Fécula de Maiz

La fécula de maiz o almidon del maiz se la conoce mejor por el término de
‘maicena’ o ‘maizena’ aunque estos dos nombres se refieren a la marca y no al
producto. La fécula de maiz es una harina blanca muy fina y se usa en la
reposteria o para espesar las salsas etc.



Fondue

La fondue es una palabra francesa. El plato consiste en sumergir con un pincho
pequenas piezas de alimentos en liquidos calientes como queso derretido, aceite
o chocolate, en una pequena olla de barro cocido o de hierro fundido, comtn
para todos los comensales y colocada en el centro de la misma mesa.

Los comensales se sirven valiéndose de un pincho metalico de dos o tres puntas,
con el que introducen en el queso trozos de pan, trozos de carne en el aceite, o
de frutas en la variante de chocolate.

Fresa

Sin6nimo de frutilla

Frijoles

También se conocen como habichuelas o porotos, alubias o judias; son un tipo
de legumbre. Es uno de los alimentos basicos de la dieta mexicana. Se comen
todos los dias en guisos o como relleno de una tortilla. Hay muchas variedades
(bayo, ayacote, meco, negro, roja, canario, catarino). Hay muchas maneras de
preparar los frijoles como por ejemplo, borrachos, de olla, refritos, colados,
charros, enchilados, maneados, puercos, etc.

Frijoles Secos - su Preparacion

Colocar los frijoles en una cacerola grande. Cubrir con agua y dejar en remojo
durante la noche. Escurrir y enjuagar. Agregar mas agua, el doble del volumen
de frijoles. Cocinar hasta que estén tiernos. Sazonar y servir.

Guindilla

Manuel

Es un chile pequeio de color verde o rojo y muy picante. Se utiliza mucho en la
cocina mexicana. Es de aroma intenso y pulpa fina.
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Gary Stevens
Es un tubérculo que puede llegar a 30cms. Es parecido al nabo. En su exterior es
amarillo, y en su interior es blanco cremoso, de textura quebradiza semejante a
la de una papa cruda o de una pera. El sabor es dulce y almidonado.
Generalmente se consume crudo, con sal, limon y chile o en ensaladas. También
se prepara cocinado, en sopas, asada o frita. Es comiin la preparacion de jugo
(zumo) de jicama.

Jitomate

En la practica es sinonimo de tomate.

Leche Evaporada

Es la leche entera, que en su proceso de elaboracion se le ha quitado cerca de un
60 % del agua existente en la leche. No contiene azicar agregada. Queda mas
espesa que la leche comtn pero mas liquida que la leche condensada.

iLima o Limén?

Juantiagues

En la gastronomia mexicana se utiliza mucho la lima. La lima es parecida al
limén pero no es igual. La lima suele ser mas pequena y con cascara verde y el
limoén suele ser de cascara amarilla y puede llegar a ser mayor de tamano.



Eljugo de limon es més acido y las limas son méas nutritivas.

En la gastronomia se utiliza frecuentemente el jugo de limon en las marinadas,
los aderezos para ensalada y sobre el pescado para resaltar el sabor del
alimento. Su acidez hace que la comida sepa mas dulce y menos acida. Por
ejemplo, el limon se acompana con la miel en las infusiones.

Para que la comida sepa mas picante se utiliza mas bien el jugo de lima. El jugo
de lima también se usa con mayor frecuencia en los postres que el limén.

Marinar

Se pone a reposar un pescado en jugo de lima, limoén, vinagre o vino y hierbas
aromaticas por un tiempo determinado.

Masa Harina

Amy Stephenson

Cuando se procesa el maiz con una solucion de cal y agua (nixtamalizacion), el
resultado de este proceso se llama masa (nixtamal), el cual se seca y se hace
polvo para lograr una harina llamada masa harina, que se utiliza para hacer las
tortillas, empanadas y tamales. Esta harina de maiz también se usa en El
Salvador para elaborar las pupusas, y en Colombia y Venezuela para elaborar
las arepas.

No se debe confundir la masa harina con la harina de maiz también llamada
polenta ni con la fécula de maiz que son productos muy diferentes.

Molcajete
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Pablo Fernandez Burguefio

El molcajete es un utensilio de cocina mexicano tipo mortero. Se utiliza para
triturar diferentes productos alimenticios, como chiles, granos, especies y
vegetales, destinados a la preparacion de salsas y otros platillos. Para moler los
ingredientes se utiliza un cilindro de piedra llamado tejolote.

Amy Stephenson

Mole es una salsa espesa a base de chiles y especias.

Nopal

Javier Lastras — Hojas de nopales

Es el cactus que produce las tunas. Quitadas las espinas, las pencas sirven de
base para ensaladas y salsas.



Papas

Es sinonimo de patatas.

Papas Cambray

El termino cambray se aplica a hortalizas muy tiernas y pequenas.

Pastel

Es sin6nimo de torta o tarta.

Piloncillo

Se refiere al aziicar oscuro sin refinar. Se sustituye con azcar morena.

Pimiento Morron

3

Wikipedia

Morroén, aji morrén, pimiento, chile morréon, pimiento morrén o pimentén es el
nombre dado a cierta variedad de chile cuya caracteristica es la ausencia de
sabor picante. Los pimientos morrones son nativos de México, América Central
y norte de Sudamérica.

El pimiento morréon cuando esté verde es menos dulce. Los morrones pueden
consumirse verdes (inmaduros) o maduros, pudiendo ser estos altimos de color
rojo, amarillo o naranja, dependiendo de la variedad. A diferencia de los ajies o
chiles, que son picantes, los morrones poseen un sabor suave y un cuerpo
carnoso, son generalmente de gran tamafo y tienen una caracteristica forma
entre cuadrada y rectangular, mientras que los ajies tienden a tener forma de
vaina.

Es un ingrediente tradicional de las comidas de muchos paises tanto como
condimento como por su color en la decoracién de los platos.

El pimiento morrén desecado y molido, suele denominarse pimentén y paprika.
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Rajas

Estas son los chiles poblanos tostados, cortados en juliana.

Salsa Mexicana

esimpraim

Esta salsa es el plato més tipico de México ya que es el plato basico de cualquier
receta mexicana. Los ingredientes basicos son el chile verde, cebolla y tomate
picado finamente, cilantro y especies. Pero cada cocinero tiene su forma
particular de hacerla asi que en la practica no se encuentra dos salsas con el
mismo sabor.

Las salsas se pueden elaborar con los alimentos crudos o cocinados. Se sirve a
menudo como entrante con chips o para realzar cualquier plato, desde huevos a
platos principales.

Sopaipillas

Sopaipilla es el nombre que se le da a un conjunto de alimentos de diversas
clases, cuyo rasgo comun es estar hechos con una masa de harina de trigo frita
en aceite o manteca. Existen muchas variantes en su preparacion de acuerdo a la
zona, y Se conocen como sopaipas, o torta frita o chipa.

Tacos



Jeffreyw

Un taco es una tortilla doblada en dos con una especie de relleno que varia
dependiendo de cada region. La mayoria de los tacos estan hechos con tortillas
de maiz, a excepcion del norte donde predominan las de harina de trigo.

Hay dos tipos de tacos: los fritos y los blandos. Ambos se elaboran con tortillas
de maiz.

Para los tacos fritos, freir en poco aceite, luego doblar por la mitad y rellenar con
carne o pollo desmenuzado. Luego agregar lechuga, tomates, queso y un poco de
salsa fresca.

Los tacos blandos no son fritos. Se calientan y luego se rellenan con carne asada
al grill o filete marinado, carnitas de cerdo o pescado frito.

Tomatillos

bubbletea1

Los tomatillos parecen unos tomates pequeiios verdes. Es una hortaliza
originaria de México. Son muy sabrosos y se utilizan en muchas salsas
especialmente la salsa verde. También en sopas, antojitos, guisados tipicos,
vistiendo a todos estos platos con su vivo color verde.

Ademas, es una excelente alternativa para ampliar y enriquecer las utilizaciones
del tomate.

Escoger preferentemente los mas pequenos y frescos con la piel firme. Por lo
general, el tomatillo se usa asado o cocido. Nunca debe ser expuesto
prolongadamente al fuego porque se amarga. Al hervirlo o asarlo, sélo dejar el
tiempo necesario para que se ablande.
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Tortillas

Jeffreyw

Estas son discos redondos de masa de maiz o de harina que se tuestan
brevemente. Sustituyen al pan de trigo y se usan para envolver en ellas los
alimentos. Las tortillas suelen ser de trigo en el norte de México mientras ue en
el sur suelen ser de maiz. La tortilla es uno de los alimentos béasicos de la cocina
mexicana. Si la tortilla de maiz se come recién hecha, es un taco tierno, si se frie,
se torna crujiente.

Las tortillas se utilizan en muchisimas recetas mexicanas de diversas maneras.
Algunas de ellas son:

Tostadas es el nombre dado a la tortilla frita y son crujientes.

Enchiladas: son las tortillas de maiz secas (que no se desperdician) dobladas en
dos, mojadas en salsa, acompafiadas de pollo deshebrado, queso y crema.

Taco: es una tortilla de maiz enrollada con cualquier relleno. Si es elaborada
con harina se llama burrito.

Chilaquiles: son las tortillas de varios dias cocinadas, fritas y recubiertas en
salsas y otros ingredientes como queso o crema..

Cortadas en cuatro: se doblan y sirven de cuchara. Los mismos tridngulos
tostados o fritos se llaman totopos.

Nachos son hechos de las tortillas de maiz recién hecho y cortadas en tridngulos
pequenos.

Totopos

Jeffreyw



La tortilla cortada en triangulos, tostada o frita se conoce como totopos. Es
crujiente y se utiliza mucho para acompaiar los frijoles, las salsas, el gunacamole,
etc.

Quesos

iLos mexicanos no usan el queso amarillo! Cuando la receta trae un queso que
se derrita puedes usar el queso Monterey Jack o queso Chihuahua. Si deseas un
queso mas fuerte y seco para utilizar con tacos, guacamole o ensaladas puedes
utilizar queso Fresco.

Queso Anejo o Queso Cotija (México)

\

B

Jessica and Lon Binder

Leche: Cabra, Vaca - Materia Grasa: Entre 45% y 50%

Sabor: Este queso de la regién de Michoacan es uno de los pocos quesos
mexicanos de sabor y olor fuertes. Es un queso muy salado, ya que se
acostumbra a afiejarlo.

Uso: Su uso principal en la cocina mexicana es la de ser desmenuzado y servir
de alifio para muchos platos diferentes. Generalmente se usa como un buen
complemento para las pastas, y ensaladas. Aunque también se utiliza s6lo
como un queso de mesa, ideal para acompanar frutas.

Este queso también se conoce con el nombre "queso Cotija" y se lo conoce
como "el Parmesano mexicano".

Queso Cheddar (Inglaterra)

Leche: Vaca - Materia Grasa: Entre 45% y 48%

Sabor: El sabor inicial es suave, con notas de nuez, a menudo con un ligero
toque salado. Con la maduracion, adquiere un sabor fuerte, pleno, a deliciosas
nueces y realmente picante.

Uso: Su uso es muy versatil. Se puede disfrutar de este queso con un buen pan
crujiente, o galleta salada, con frutas y nueces o en bocadillo. Es ideal en una
tabla de quesos y en la cocina donde se usa para gratinados, para elaborar salsas
de queso o fundido.
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Queso Chihuahua (México)

Leche: Vaca - Materia Grasa: 29%

Sabor: A diferencia de la mayoria de los quesos mexicanos, la pasta es de color
amarillo palido en lugar de blanco, y puede variar en el gusto de suave a un
queso de sabor acentuado a leche, ligeramente acido, parecido al Cheddar o al
Monterey Jack, dependiendo de cuanto tiempo ha sido envejecido.

Uso: Este queso es excelente para fundir. Se puede utilizar fundido para
quesadillas, chilaquiles, o salsas y es especialmente bueno para hacer el queso
fritoy empanadas.

Queso Edam (Holanda)

Leche: Vaca - Materia Grasa: 40%
Sabor: Es de sabor sencillo, con un regusto salado que perdura en el paladar.

Uso: Se utiliza s6lo o mezclado con ensaladas. También se sirve en lonchas o
bocadillos.

Queso Gouda (Holanda)

Leche: Vaca - Materia Grasa: 48%

Sabor: La pasta del queso joven es firme, de color amarillo claro y aparece
salpicada de agujeros pequefios e irregulares. Su sabor es ligeramente
acaramelado con notas a nueces y muy suave. Al madurar, la pasta se oscurece.
El sabor es mas a fruta, con un final dulce. Si madura mas de dos anos, sabe a
caramelo de mantequilla y aztcar.

Uso: El més joven puede cortarse en lonchas para bocadillos calientes,
hamburguesas o patatas asadas. El maduro puede servirse con pan y encurtidos
o en un bufé de quesos. También se usa rallado para hacer sopa de queso o
platos gratinados.

Queso Monterey Jack (Estados Unidos)

Leche: Vaca - Materia Grasa: 45%
Sabor: Su pasta es clara y blanda y su sabor suave, aunque ligeramente acido.

Uso: Se funde facilmente. Es ideal para sindwiches y platos cocinados. Si es un
queso mas maduro se puede utilizar para rallar.

Queso Mozzarella (Italia)

Leche: Vaca o bufala - Materia Grasa: 45%

Sabor: Es de sabor suave pero con la maduracion, se reblandece y el sabor se
intensifica. Pero no se aconseja dejarlo madurar ya que se estropea.



Uso: Es un buen queso para servir solo cortado en lonchas, con un buen aceite
de oliva virgen o alguna fruta. Se utiliza para la ensalada tricolor, con lonchas de
tomate y aguacate, o servirla con gajos de naranja y aceitunas, o con pimientos
rojos y verdes asados y tiras de tomates secados al sol. Al cocer resulta muy
hiloso. Es el queso ideal para las pizzas.

Queso Oaxaca (México)

Javier Lastras

Leche: Vaca - Materia Grasa: No definido

Sabor: Su sabor puede ser desde desabrido hasta mantecoso y dulce. Es fresco,
tierno y de color blanco similar al Mozzarella.

Uso: Se derrite perfectamente y se utiliza en diversos platos. También es
conocido como queso hebra, por su caracteristica de deshebrarse como carne
cocida. Debido a sus excelentes cualidades de fundido, el queso Oaxaca se utiliza
con frecuencia en la elaboracion de las quesadillas.

Queso Parmesano-Reggiano (Italia)
Leche: Vaca - Materia Grasa: Entre 28% y 32%

Sabor: Tiene un sabor extraordinariamente pleno, afrutado y bien sazonado,
con un regusto que perdura.

Uso: Su mayor uso es rallado como condimento para platos de pasta o sopa, o en
virutas finas para ensaladas, aunque en realidad es un queso sumamente
versatil ya que se puede usar en una gran variedad de recetas.
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