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PROLOGO

El proyecto Carcaixent Diversa surge el afo 2022 con un proyecto de diagndstico
participativo impulsado por la Regidoria de Serveis Socials del Ayuntamiento de
Carcaixent, mediante la financiacion de la oficina PANGEA de Atencidn a las Personas
Migrantes. En este diagnoéstico se realizaron 23 instancias de reunidon con 17 entidades y
grupos vinculados del territorio que se vincularon al proyecto. Esto dio como resultado
una linea de accién definida por el territorio de manera participativa, con el objetivo de
promover una actitud de aceptacién y convivencia en la poblacién de Carcaixent.

De la mano de estos resultados, el ano 2024 se da continuidad al trabajo de
diagnéstico mediante una serie de reuniones con el Grupo Motor, ampliando su
alcance y vinculando a un niumero atn mayor de entidades en este espacio. El grupo
se consolida reuniéndose periddicamente en el CRIS “La Ribera” de Fundacion
Manantial de Carcaixent. De estas reuniones surge la idea de acercar la
interculturalidad del territorio a través de iniciativas gastronédmicas.

El 21 de mayo de 2024 se realiza en el GastroMercat de Carcaixent una presentacién de
“Receptes el MOn”, en las que las personas participantes del Grupo Motor de Carcaixent
Diversa exponian recetas de diferentes paises y se realizaba una degustacién de los
mismos. Se abrié el espacio a la participacion de la concurrencia, que podia dejar
recetas de sus paises de origen o de otro lugar que conocieran en folios y cartulinas.

El resultado de la participacién en dicha jornada es el recetario que hoy tienes en tus
manos. Este libro, lejos de ser un mero compilado de recetas, es el resultado del trabajo
participativo y colaborativo entre la ciudadania, la administracién publica y las
entidades del tercer sector. Es un producto vivo que, a través de la comida, rescata el
valor de la interculturalidad y la posiciona como un elemento vertebrador en la
construccidon de sociedades justas e inclusivas. Compartir en la mesa es y serd siempre
el mejor punto de entrada y bienvenida al valor de la diversidad.

Esperamos que este libro pueda entregar sabores diferentes para compartir culturas,
tradiciones y experiencias.

iQué aprovechen!
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500 gr de filete de pescado fresco (corving, * Salal gusto
lenguado o lubina son ideales) * Pimienta al gusto

e 10 limones (limones pequerios, preferentemente ¢ 1diente de gjo (opcionol, picado muy finamente)
limones de Per( o con buen dcido) « 1camote (batata) cocido y cortado en rodajas

» 1cebollaroja grande (cortada en juliana fina) (para acompariar)

« 1aji limo o chile rojo (sin semillas, picado e Maiz choclo (maiz blanco cocido) o cancha tostada
finamente) (opcional para acompanar)

+ Cilantro fresco (picado al gusto)

ELABORACION

1- Preparar el pescado:

o Lava y corta el pescado en cubos pequefos (de 2 cm aproximadamente).
o Coloca los cubos de pescado en un tazén grande y sazona con sal y pimienta.
2- Agregar el jugo de limén:
o Exprime los limones y vierte el jugo sobre el pescado, asegurandote de cubrir todos los cubos. Deja reposar el pescado
con el limén durante 5 a 10 minutos. Verds que el pescado cambia de color, "cocindndose” con el dcido del limén”.
3- Anadir la cebolla y aji:
o Afade la cebolla roja cortada en juliana y el aji limo picado finamente (recuerda retirar las semillas si no quieres que
pique demasiado).
o Sideseas un toque de djo, agrégalo en este momento.
4- Mezclar bien:
o Remueve todo suavemente para que los sabores se mezclen.
o Puedes dejar marinar por unos minutos mdés segun tu gusto, pero el ceviche tradicional peruano se sirve casi
inmediatamente para que el pescado no quede demasiado blando.
5- Finalizar y servir:
o Agrega el cilantro fresco picado justo antes de servir para darle un toque de frescura.
o Sirve el ceviche en platos, acompafiado de rodajas de camote cocido (batata) y maiz choclo o cancha tostada.

OBSERVACIONES

Es originario de la cultura Moche, que habitaba la costa norte del Perd en el siglo Il d.C. Ellos maridaban los pescados
frescos con jugo de tumbo, una fruta citrica que no se encuentra en la actualidad en la costa peruana.




CEVICHE
PERUA

INGREDIENTS.

« 500 gr de filet de peix fresc (corbinag,  Sal al gust
llenguado o llobarro sén ideals) » Pebre al gust

« 10 llimes (llimes xicotetes, preferentment « 1gradall (opcional, picat molt finament)
llimes del Pert o amb bon acid) e 1camote (moniato) bullit i tallat en

« 1ceba roja gran (tallada en juliana fina) rodanxes (per a acompanyar)

+ 1aqjillim o chile roig (sense llavors, picat » Dacsa choclo (dacsa blanca cuita) o
finament) pista torrada (opcional per a

« Coriandre fresc (picat al gust) acompanyar)

ELLABORACIO.

1- Preparar el peix:

» Lavaitala el peix en poals xicotets (de 2 cm aproximadament).

e Colloca els poals de peix en un bol gran i assaona amb sal i pebre.

2- Agregar el suc de llima:

e Esprem les llimes i aboca el suc sobre el peix, assegurant-te de cobrir tots els poals. Deixa reposar el peix
amb la llima durant 5 a 10 minuts. Veurds que el peix canvia de color, “cuinant-se” amb I'acid de la llima”.

3- Afegir la ceba i aji:

 Afig la ceba roja tallada en juliana i el aji Ilim picat finament (recorda retirar les llavors si no vols que
pique massa).

e Sidesitges un toc d'all, agrega’l en este moment.

4- Mesclar bé:

¢ Remou tot suaument perque els sabors es mesclen.

e Pots deixar marinar per uns minuts més segons el teu gust, perd el ceviche tradicional perud se servix
quasi immediatament perqué el peix no quede massa bla.

5- Finalitzar i servir:

e Agrega el coriandre fresc picat just abans de servir per a donar-li un toc de frescor.

* Servix el ceviche en plats, acompanyat de rodanxes de camote bullit (moniato) i #dacsa *choclo o pista
torrada.

OBSERVACIONS.

Es originari de la cultura Moche, que habitava la costa nord del Pera en el segle Il d. C. Ells maridaban els
peixos frescos amb suc de tomb, una fruita citrica que no es troba en l'actualitat en la costa peruana.
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INGREDIENTES

« 1kg de carne molida (puede ser res o mezcla de * 2 dientes de ajo finamente picados
res y cerdo) ¢ |taza de pan rallado

e 1zanahoriq, cortada en tiras ¢ 1huevo crudo

e 4 huevos duros e Saly pimienta al gusto

e 1cebolla finamente picada e Aceite vegetal para dorar

» 1pimentén rojo cortado en tiras  Perejil picado (opcional)

ELABORACION

1- Preparar la carne

e En un bol grande, mezcla la carne molida con la cebolla, ajo, pan rallado, el huevo crudo, sal y pimienta, amasa
bien la mezcla para integrar todos los ingredientes.

e Coloca la mezcla de carne sobre un papel film o papel de cocina y extiéndela en forma rectangular con un grosor
de 1 cm aproximadamente.

2- Afadir el relleno y enrollar

e Coloca las tiras de zanahoria, el pimentén y los huevos duros enteros a lo largo del centro del rectdngulo de
carne.

e Con cuidado, empieza a enrollar la carne ayuddndote con el papel de cocina, formando un rollo compacto.

e Asegurate de que el relleno quede bien dentro y que no se salga por los lados.

3- Cocinar

e En una sartén grande, calienta un poco de aceite y dora el rollo de carne por todos los lados. Esto sellard el
exterior.

+ Luego, coloca el rollo en una bandeja para horno y hornéalo a 180°C (350°F) durante 40 minutos, o hasta que esté
completamente cocido.

4- Servir

e Deja reposar el rollo unos minutos antes de cortarlo en rodajas.

e Puedes decorar con un poco de perejil picado por encima.

OBSERVACIONES

Su origen estd relacionado con la necesidad de aprovechar al méximo la carne en tiempos antiguos. Hoy en diq, la
carne en rollo es un plato emblematico de las celebraciones, especialmente en la regiéon Anding, y se sirve
cominmente con arroz, papas y una salsa, lo que lo convierte en un festin lleno de sabor.




CARN DE
ROTLLO
COLOMBIA

INGREDIENTS.,

« 1kg de carn molta (pot ser cap de bestiar » 2 grans d'all finament picats
o mescla de cap de bestiar i porc) * 1tassa de pa ratllat
e 1carlota, tallada en tires e loucru

e 4 ous durs

Sal i pebre al gust
e 1 cebafinament picada e Oli vegetal per a daurar

» 1 pebre roig roig tallat en tires Julivert picat (opcional)

ELABORACIO.

1- Preparar la carn

e En un bol gran, mescla la carn molta amb la ceba, all, pa ratllat, I'ou cru, sal i pebre, pasta bé la mescla
per a integrar tots els ingredients.

e Colloca la mescla de carn sobre un paper film o paper de cuina i estén-la en forma rectangular amb un
gruix d'l cm aproximadament.

2- Afegir el farcit i enrotllar

e Colloca les tires de carlota, el pebre roig i els ous durs sencers al llarg del centre del rectangle de carn.

e Amb cura, comencga a enrotllar la carn ajudant-te amb el paper de cuina, formant un rotllo compacte.

* Assegura't que el farciment quede bé dins i que no s'isca pels costats.

3- Cuinar

e En una paella gran, calfa un poc d'oli i daura el rotllo de carn per tots els costats. Aixd segellard l'exterior.

» Després, col-loca el rotllo en una safata per a forn i enforna’l a 180 °C (350°F) durant 40 minuts, o fins que
estiga completament cuit.

4- Servir

e Deixa reposar el rotllo uns minuts abans de tallar-lo en rodanxes.

e Pots decorar amb un poc de julivert picat per damunt.

OBSERVACIONS.

El seu origen estd relacionat amb la necessitat d'aprofitar al maxim la carn en temps antics. Hui dig, la
carn en rotllo és un plat emblematic de les celebracions, especialment a la regié Andinag, i se servix
comunament amb arrds, papes i una salsa, la qual cosa ho convertix en un festi ple de sabor.
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ENSALADA
CHILENA

INGREDIENTES

e 4 tomates grandes y maduros o Jugo de limén (1-2 limones, segun el gusto)
* 1cebolla (de preferencia cebolla morada, pero e Vinagre al gusto
puede ser blanca) e Sal al gusto
¢ 1 manojo de cilantro fresco e Oregano (1-2 cucharaditas)
e Aceite de oliva (2-3 cucharadas) e Pimienta al gusto

ELABORACION

1- Cortar los tomates y Preparar la cebolla:

e Lava los tomates y cortalos en rodajas finas o en cubos pequenos, dependiendo de tu preferencia.

 Pela la cebolla y cértala en plumas finas (tiras delgadas).

e Para quitarle un poco de su sabor fuerte, coloca las tiras de cebolla en un recipiente con agua fria y
una pizca de sal por unos 10 minutos. Luego, enjuaga con agua fria y escurre bien. Este paso es
opcional pero recomendado.

2- Picar el cilantro y Mezclar los ingredientes:

e Lava bien el cilantro y picalo finamente. Esta hierba le dard un toque fresco y aromatico a la ensalada.
e En un bol grande, mezcla los tomates, la cebolla y el cilantro picado.

3- Alinar y servir

e Afade el jugo de limén, el vinagre, el aceite de oliva, sal y pimienta al gusto.

¢ Revuelve suavemente para que los sabores se mezclen bien.

e Deja reposar la ensalada unos minutos para que absorba los sabores del alifio, iy ya estd lista para
servir!

OBSERVACIONES

La ensalada chilena es el nombre de la ensalada nacional chilena que se prepara principalmente con tomate y
cebolla. El nombre hace referencia a los colores de la bandera chilena con los tomates rojos y la cebolla blanca.
Suele servirse como acompaniamiento en casi todas las comidas en Chile, especialmente con carnes asadas o
como parte de un "asado”




ENSALADA
XILENA

INGREDIENTS.,

e 4 tomaca grans i madurs  Suc de llima (1-2 llimes, segons el gust)
+ 1ceba (de preferéncia ceba morada, perod e Vinagre al gust
pot ser blanca)  Sal al gust
* 1 manoll de coriandre fresc « Oregano (1-2 culleres xicotetes)
e Oli d'oliva (2-3 cullerades) » Pebre al gust

ELABORACIO.

1- Tallar les tomaca i Preparar la ceba:

e Lava les tomaca i talla’ls en rodanxes fines o en poals xicotets, depenent de la teua preferéncia.

» Pelala cebaitalla-la en plomes fines (tires primes).

e Per allevar-li un poc del seu sabor fort, col-loca les tires de ceba en un recipient amb aigua freda i
un polsim de sal per uns 10 minuts. Després, esbandix amb aigua freda i escorre bé. Este pas és
opcional perd recomanat.

2- Picar el coriandre i Mesclar els ingredients:

e Lava bé el coriandre i pica’l finament. Esta herba li donard un toc fresc i aromatic a I'ensalada.

e En un bol gran, mescla les #tomaca, la ceba i el coriandre picat.

3- Amanir i servir

e Afig el suc de llima, el vinagre, I'oli d'oliva, sal i pebre al gust.

e Regira suaument perqué els sabors es mesclen bé.

e Deixa reposar I'ensalada uns minuts perqué absorbisca els sabors de 'amaniment, i ja estd llesta
per a servir!

OBSERVACIONS.

L'ensalada xilena és el nom de I'ensalada nacional xilena que es prepara principalment amb tomaca i
ceba. El nom fa referéncia als colors de la bandera xilena amb les tomaca roges i la ceba blanca. Sol
servir-se com a acompanyament en quasi tots els menjars a Xile, especialment amb carns rostides o
com a part d'un "rostit”
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EMPANADA
DE PINO
CHILENA

INGREDIENTES

Ingredientes para el relleno:

Aceite (3 cucharadas)

e 6 huevos duros, troceados

» Aceitunas negras o verdes (1 por empanada)

e 500 g de carne de res picada en cubos pequenos o « Pasas (opcional)

molida i
Ingredientes para la masa

e 4 cebollas grandes, picadas en cubitos « 1kilo de harina de trigo

e 2 dientes de agjo, picados finamente « 1cucharadita de sal

> Jeveheraes e eff e eeler (pimenion) e 250 gramos de manteca de cerdo o mantequilla

¢ 1 cucharadita de comino derretida

e 1cucharadita de orégano « 1taza de agua tibia

e Sal y pimienta al gusto

ELABORACION

1- Sofreir la cebolla y agregar la carne

¢ En una sartén, calienta el aceite a fuego medio. Agrega la cebolla y el gjo, y sofrielos hasta que estén dorados y
transparentes (unos 10 minutos). Afade la carne a la sartén con la cebolla. Cocina por unos 10 minutos, revolviendo
ocasionalmente, hasta que la carne esté cocida.

2- Condimentar y dejar reposar

» Agrega el aji de color (pimentén), comino, orégano, sal y pimienta. Cocina por unos minutos mds para que los sabores se
mezclen bien. Una vez listo el pino, deja que enfrie antes de armar las empanadas. Esto evita que la masa se rompa.

3- Hacer la masa Estirar y cortar

e En un bol grande, mezcla la harina con la sal. Aflade la manteca derretida y el agua tibia poco a poco, amasando hasta
obtener una masa suave y eldstica. Divide la masa en bolas pequenas. Estira cada bola con un rodillo, formando circulos de
aproximadamente 15 cm de didmetro.

4- Rellenar y Cerrar las empanadas

e Coloca una cucharada grande de pino en el centro de cada circulo de masa. Agrega un cuarto de huevo duro, una
aceituna y, si lo deseas, algunas pasas.

5- Pintar y hornear

 Pinta las empanadas con la yema de huevo para que queden doradas al hornearlas. Precalienta el horno a 200°C (390°F).
Coloca las empanadas en una bandeja y hornea durante unos 20-25 minutos, o hasta que estén doradas.

6- Servir

e Dejar enfriar unos minutos antes de servir . Una opcién ligera de acompafiamiento para equilibrar el sabor de la
empanada es una ensalada. jListo! Tus Empanadas de Pino chilenas estdn listas para ser aisfrutadas

OBSERVACIONES

Tiene raices en la cocina espafola. De hecho, la receta de la "empanada” fue traida por los colonizadores espafioles durante el siglo XVI.
Sin embargo, el toque distintivo chileno se dio con la incorporacién del “pino”, del mapudungdn “pirru”, una mezcla de carne picada,
cebolla y especias, que le da su nombre y sabor caracteristico.

e 1yema de huevo (para pintar las empanadas)




EMPANADA DE
Pl XILENA

INGREDIENTS,

Ingredients per al farciment:

e Oli (3 cullerades)
e 6 ous durs, trossejats

e 500 g de carn de cap de bestiar picat en poals xicotets

5 el « Olives negres o verdes (1 per empanada)

e 4 cebes grans, picades en glagons 0 Femees (@psienel)

e 2 grans d'all, picats finament Ingredients per a la massa

 lcullerada de qji de color (pebre roig) G CDA LSO

e 1 cucharadita de comi © | cuehareEliE 6® oa

« 1cucharadita d'orenga e 250 grams de llard de porc o mantega fosa

. salipebre al gust e 1tassa d'aigua tébia

ELLABORACIO.

1- Sofregir la ceba i agregar la carn
e En una paella, calfa I'oli a foc mitja. Agrega la ceba i I'all, i sofrig-los fins que estiguen daurats i

1rovell d'ou (per a pintar les empanades)

transparents (uns 10 minuts). Afig la carn a la paella amb la ceba. Cuina per uns 10 minuts, regirant
ocasionalment, fins que la carn estiga cuita.

2- Condimentar i deixar reposar

« Agrega el aji de color (pebre roig), comi, orenga, sal i pebre. Cuina per uns minuts més perqué els sabors
es mesclen bé. Una vegada llest el pi, deixa que refrede abans d'armar les empanades. Aixo evita que la
massa es trenque.

3- Fer la massa Estirar i tallar

e En un bol gran, mescla la farina amb la sal. Afig el llard fos i I'aigua tébia a poc a poc, pastant fins a
obtindre una massa suau i eldstica. Dividix la massa en boles xicotetes. Estira cada bola amb un corré,
formant cercles d'aproximadament 15 cm de didmetre.

4- Emplenar i Tancar les empanades

e Colloca una cullerada gran de pi en el centre de cada cercle de massa. Agrega un quart d'ou dur, una
oliva i, si ho desitges, algunes panses.

5- Pintar i enfornar

¢ Pinta les empanades amb el rovell d'ou perqué queden daurades en enfornar-les. Precalfa el forn a 200
°C (390°F). Col-loca les empanades en una safata i enforna durant uns 20-25 minuts, o fins que estiguen
daurades.

6- Servir

e Deixar refredar uns minuts abans de servir . Una opcié lleugera d'acompanyament per a equilibrar el
sabor de 'empanada és una ensalada. Llest! Les teues Empanades de Pi xilenes estan llestes per a ser
gaudides

OBSERVACIONS.

Té arrels en la cuina espanyola. De fet, la recepta de la "empanada” va ser portada pels colonitzadors
espanyols durant el segle XVI. No obstant aixo, el toc distintiu xilé es va donar amb la incorporacié del

pi’, del mapudungln “pirru”, una mescla de carn picada, ceba i espécies, que li dona el seu nom i sabor
caracteristic.



#QO

AREPA
VENEZOLANA

INGREDIENTES

e 2 tazas de harina de maiz precocida (marca PAN o similar)

e 2% tazas de agua tibia
e 1 cucharadita de sal

 1cucharadita de aceite (opcional para la masa)

ELLABORACION

1- Preparar la masa

En un bol grande, agrega las 2 tazas de harina de maiz. Ahade las 2 % tazas de agua tibia poco a poco,
mientras mezclas con las manos o una cuchara para evitar grumos. Agrega la cucharadita de sal vy, si
prefieres, puedes afiadir la cucharadita de aceite para que la masa quede mds suave.

2- Amasar y Formar las arepas

Amasa la mezcla durante unos 3 a 5 minutos, hasta que quede una masa suave y sin grumos. Si sientes
que estd muy secaq, puedes agregar un poco mds de agua. Divide la masa en bolas del tamafio de tu
pufio. Luego, apldnalas suavemente hasta que tengan forma de discos de aproximadamente 1
centimetro de grosor.

3- Cocinar las arepas

Método a la plancha o sartén: Calienta una sartén o plancha a fuego medio y afiade un poco de aceite.
Cocina las arepas durante 5 a 7 minutos por cada lado, hasta que estén doradas y firmes por fuera.
Método al horno: Si prefieres, después de dorarlas en la sartén, puedes ponerlas en el horno a 180°C
(350°F) durante unos 10 minutos para que se terminen de cocinar por dentro.

4- Abrir y rellenar

Una vez listas, corta las arepas a la mitad como si fueran panecillos. Puec'es rellenarlas con los
ingredientes que mads te gusten.

Sugerencias de rellenos:

Reina Pepiada: Pollo desmenuzado con mayonesa y aguacate.

Queso rallado: Fresco, semiduro o cualquier queso que derrita bien.

Carne mechada: Carne desmenuzada cocida con pimientos, cebolla y espgecius.
Jamén y queso: Un clésico sencillo y delicioso.

OBSERVACIONES

La arepa se remonta a los pueblos indigenas de la regién, como los Arawak y Caribes, quienes ya la preparaban a
base de maiz molido, mucho antes de la llegada de los colonizadores espanoles.



AREPA
VENECOLANA

INGREDIENTS.,

2 tasses de farina de dacsa precocida (marca PA o similar)

2 % tasses d'aigua tébia

1 *cucharadita de sal

1 *cucharadita d'oli (opcional per a la massa)
elaboracié

ELABORACIO.

1- Preparar la massa

En un bol gran, agrega les 2 tasses de farina de dacsa. Afig les 2 % tasses d'aigua tébia a poc a poc,
mentres mescles amb les mans o una cullera per a evitar grumolls. Agrega la *cucharadita de sal i, si
preferixes, pots afegir la cullera xicoteta d'oli perqué la massa quede més suau.

2- Pastar i Formar les arepes

Pasta la mescla durant uns 3 a 5 minuts, fins que quede una massa suau i sense grumolls. Si sents que
estd molt secaq, pots agregar un poc més d'aigua. Dividix la massa en boles de la grandaria del teu
puny. Després, aplana-les suaument fins que tinguen forma de discos d'aproximadament 1 centimetre
de gruix.

3- Cuinar les arepes

Métode a la planxa o paella: Calfa una paella o planxa a foc mitja i afig un poc d'oli. Cuina les arepes
durant 5 a 7 minuts per cada costat, fins que estiguen daurades i ferms per fora. Métode al forn: Si
preferixes, després de daurar-les en la paella, pots posar-les en el forn a 180 °C (350°F) durant uns 10
minuts perqué s'‘acaben de cuinar per dins.

4- Obrir i emplenar

Una vegada llestes, curta les arepes a la mitat com si foren panets. Pots emplenar-les amb els
ingredients que més t'agraden.

Suggeriments de farciments:

Reina Pepiada: Pollastre esmicolat amb maionesa i alvocat.

Formatge ratllat: Fresc, semidur o qualsevol formatge que fonga bé.
Carn mechada: Carn esmicolada cuita amb pimentd, ceba i espécies.
Pernil i formatge: Un classic senzill i deliciés.

OBSERVACIONS.

L'arepa es remunta als pobles indigenes de la regi6é, com els Arawak i Caribs, els qui ja la preparaven a
base de dacsa molta, molt abans de I'arribada dels colonitzadors espanyols.



INGREDIENTES

1 lata de leite condensado (aproximadamente 400 g)

2 latas de leite (use a lata de leite condensado como medida)

e 3 0vos
e 1xicara de acglcar
» % xicara de dgua

ELABORACAO

1- Prepare o caramelo

« Em uma panela pequena, em fogo médio, adicione a xicara de agUcar e deixe derreter lentamente.
Mexa com uma colher de pau. Adicione aos poucos as 2 % xicaras de dgua morna, mexendo com as
mdos ou com uma colher para evitar grumos. Quando o aglcar derreter e ficar dourado, adicione com
cuidado % xicara de dgua. Continue cozinhando até formar um caramelo liquido. Despeje o caramelo no
fundo de uma forma de pudim (ou forma de pudim) e distribua uniformemente. Deixe esfriar enquanto
prepara a mistura de pudim.

2- Prepare o pudim:

» No liquidificador ou mixer, adicione os 3 ovos, o leite condensado e as 2 latas de leite. Bata durante
cerca de 2 minutos, até obter uma mistura lisa e sem grumos.

3- Cozinhe o pudim:

» Despeje a mistura do pudim sobre o caramelo da forma. Cubra o molde com papel aluminio.

4- Cozinhar em banho-maria:

« Coloque a forma de pudim em uma bandeja maior com dgua quente, para cozinhar em banho-maria.
Pré-aqueca o forno a 180°C (350°F) e asse o pudim por aproximadamente 1 hora. Para testar se esta
pronto, insira uma faca no centro; Se sair limpo, o pudim esté cozido.

5- Esfrie e desenforme:

* Retire o pudim do forno e deixe esfriar em temperatura ambiente. Em seguida. Iave & geladeira por
pelo menos 4 horas, ou até que esteja bem frio. Para desenformar, passe urna foca nas bordas e vire a
forma sobre um prato grande.

OBSERVACIONES

O pudim brasileiro se diferencia principalmente pela consisténcia mais densa e sabor mais adocicado, gragas
ao leite condensado utilizado em seu preparo. Esse ingrediente se popularizou no Brasil em meados do século
XX.




PUDING DE
BRASIL

INGREDIENTES.

« 1lata de leche condensada (aproximadamente 400 g)

« 2latas de leche (usa la lata de leche condensada como medida)
* 3 huevos

* 1taza de azGcar

.

% taza de agua

ELABORACION.

1- Preparar el caramelo

¢ En una cacerola pequefia a fuego medio, agrega la taza de azlcar y deja que se derrita lentamente. Revuelve con una cuchara de
madera.Anade las 2 % tazas de agua tibia poco a poco, mientras mezclas con las manos o una cuchara para evitar grumos. Cuando el azGcar
se haya derretido y tenga un color dorado, agrega con cuidado la % taza de agua. Sigue cocinando hasta que se forme un caramelo liquido.

Vierte el caramelo en el fondo de un molde para pudin (o flanera) y distribayelo de manera uniforme. Deja enfriar mientras preparas la mezcla
del pudin.

2- Preparar el pudin:

e Enuna licuadora o batidora, agrega los 3 huevos, la leche condensada y las 2 latas de leche. Licha durante unos 2 minutos, hasta que quede
una mezcla suave y sin grumos.

3- Cocinar el pudin:

e Vierte la mezcla de pudin sobre el caramelo en el molde. Cubre el molde con papel de aluminio.

4- Coccibn al baro Maria:

« Coloca el molde del pudin en una bandeja més grande con agua caliente, para cocinar al bafio Maria. Precalienta el horno a 180°C (350°F) y
hornea el pudin durante aproximadamente 1 hora. Para saber si estd listo, inserta un cuchillo en el centro; si sale limpio, el pudin esta cocido.

5- Enfriar y desmoldar:

¢ Retira el pudin del horno y deja que se enfrie a temperatura ambiente. Luego, refrigéralo por al menos 4 horas, o hasta que esté bien frio.
Para desmoldar, pasa un cuchillo al rededor de los bordes y voltea el molde sobre un plato grande.

OBSERVACIONES,

El pudim brasilefio se diferencia principalmente por su consistencia més densa y su sabor mds dulce, gracias a la leche
condensada que se usa en su preparacion. Este ingrediente se popularizé en Brasil a mediados del siglo XX

INGREDIENTS.

AANANANANANANANANANANANANANANS

1llanda de llet condensada (aproximadament 400 g)
2 llandes de llet (usa la llanda de llet condensada com a mesura)
e 3o0us

1tassa de sucre

% tassa d'aigua

ELLABORACIO.

NNANNNNNNNANNANNANNANS

1- Preparar el caramel

¢ En una casserola xicoteta a foc mitjd, agrega la tassa de sucre i deixa que es fonga lentament. Regira amb una cullera de fusta.Afig les 2 % tasses
d'aigua tébia a poc a poc, mentres mescles amb les mans o una cullera per a evitar grumolls. Quan el sucre s’haja fos i tinga un color daurat, agrega
amb cura la % tassa d'aigua. Continua cuinant fins que es forme un caramel liquid. Aboca el caramel en el fons d'un motle per a puding (o flamera) i
distribueix-ho de manera uniforme. Deixa refredar mentres prepares la mescla del pading.

2- Preparar el pading:

¢ Enuna liguadora o batedora, agrega els 3 ous, la llet condensada i les 2 llandes de llet. Liqua durant uns 2 minuts, fins que quede una mescla suau i
sense grumolls.

3- Cuinar el puding:

¢ Aboca la mescla de puding sobre el caramel en el motle. Cobrix el motle amb paper d'alumini.

4- Cocci6 al bany maria:

« Colloca el motle del puding en una safata més gran amb aigua calenta, per a cuinar al bany maria. Precalfa el forn a 180 °C (350°F) i enforna el
puding durant aproximadament 1 hora. Per a saber si esta llest, inserida un ganivet en el centre; si ix net, el pading esta cuit.

5- Refredar i desemmotlar:

¢ Retira el pading del forn i deixa que es refrede a temperatura ambient . Després, refrigera-ho per almenys 4 hores, o fins que estiga bé fred. Per a
desemmotlar, passa un ganivet al voltant de les vores i volteja el motle sobre un plat gran.

OBSERVACIONS.

NNNNNNNNANNNNANNNNS

El puding brasiler es diferencia principalment per la seua consisténcia més densa i el seu sabor més dolg, gracies a la llet condensada que s'usa en la
seua preparacié. Este ingredient es va popularitzar al Brasil a mitjan segle XX
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INGREDIENTES

» 1,5 kg de costilla de ternera o vacio

» 2% tazas de agua tibia
e Sal gruesa al gusto
« Carbén (o leAa si prefieres)

« Opcional: chimichurri (mezcla de ajo, perejil, aceite, vinagre y especias)

EILABORACION

1- Preparar la Parrilla:

Haz un fuego en tu parrilla utilizando carbén o lefia. Deja que las brasas se formen bien, esto tarda unos 30-40 minutos.
Las brasas deben estar calientes pero sin llamas, para lograr una coccién lenta.

2- Preparar la Carne:

Mientras se forman las brasas, toma los trozos de carne (costilla o vacio) y espolvorea sal gruesa por ambos lados. No
necesitas marinar, ya que el asado argentino se cocina solo con sal.

3- Colocar la Carne en la Parrilla:

Una vez que las brasas estén listas, coloca la carne sobre la parrilla, con el hueso hacia abajo (si es costilla). Si estas
cocinando vacio, colécalo con la parte de la grasa hacia abajo primero. La parrilla debe estar a una distancia de 20-30
cm de las brasas, para que la coccidn sea lenta y pareja.

4- Cocinar a Fuego Lento:

Deja que la carne se cocine lentamente durante unos 60-90 minutos. No es necesario mover la carne constantemente.
El truco estd en cocinarla a baja temperatura para que quede jugosa por dentro y dorada por fuera. Voltea la carne
cuando ya veas que estd dorada por un lado y cocinala durante otros 30 minutos por el otro lado.

5- Controlar la Coccién:

La carne estard lista cuando la veas dorada por fuera, pero adn jugosa por dentro. El término ideal en Argentina es "a
punto’, que es medio hecho, pero puedes cocinarlo mas si prefieres. Retira la carne de la parrilla y déjala reposar un par
de minutos. Luego cértala en porciones. Acomparia el asado con chimichurri, ensaladas (como la clé@sica ensalada de
lechuga y tomate), y pan. También puedes incluir papas asadas o a la brasa.

OBSERVACIONES

El asado argentino se considera mucho mads que solo una forma de cocinar carne: es una verdadera tradicion
social y cultural. En Argenting, el asado no es solo una comida, sino un evento social que reine a amistades y
familiares.



ROSTIT
ARGENTI

INGREDIENTS.

¢ 1,5 kg de costella de vedella o vacio

e 2% tasses d'aigua tébia

e Sal gruixuda al gust

o Carbé (o llenya si preferixes)

e Opcional: chimichurri (mescla d'all, julivert, oli, vinagre i
espécies)

ELABORACIO.

1- Preparar la Graella:

e Fes un foc en la teua graella utilitzant carbé o llenya. Deixa que les brases es formen bé, aixd tarda uns

30-40 minuts. Les brases han d'estar calentes perd sense flames, per a aconseguir una coccié lenta.
2- Preparar la Carn:

» Mentres es formen les brases, presa els trossos de carn (costella o buit) i empolvora sal gruixuda per tots

dos costats. No necessites marinar, ja que el rostit argenti es cuina només amb sal.
3- Collocar la Carn en la Graella:

« Una vegada que les brases estiguen llestes, collloca la carn sobre la graella, amb I'os cap avall (si és
costella). Si estas cuinant buit, col-loca-ho amb la part del greix cap avall primer. La graella ha d'estar a
una distancia de 20-30 cm de les brases, perqué la coccié siga lenta i parella.

4- Cuinar a Foc Lent:

e Deixa que la carn es cuine lentament durant uns 60-90 minuts. No és necessari moure la carn
constantment. El truc estd a cuinar-la a baixa temperatura perqué quede sucosa per dins i daurada per
fora. Volteja la carn quan ja veges que estd daurada d'una banda i cuina-la durant altres 30 minuts per
l'altre costat.

5- Controlar la Coccib:

e La carn estarad llesta quan la veges daurada per fora, perd encara sucosa per dins. El terme ideal a
I'Argentina és "a punt’, que és mig fet, perd pots cuinar-ho més si preferixes. Retira la carn de la graella i
deixa-la reposar un parell de minuts. Després talla-la en porcions. Acompanya el rostit amb *chimichurri,
ensalades (com la classica ensalada d'encisam i #tomaca), i pa. També pots incloure papes rostides o a
la brasa.

OBSERVACIONS.

El rostit argenti es considera molt més que només una manera de cuinar carn: és una veritable tradicié social i
cultural. A I'Argenting, el rostit no €s només un menjar, siné un esdeveniment social que reunix amistats i familiars.
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TAWA TAWA

INGREDIENTES.

1taza de harina cernida

1 cucharada de manteca

% taza de azlcar

¥%» taza de maicena

2 cucharadas de polvo de

2 huevos
hornear

Y% taza de leche

% cucharada de sal

ELABORACION.

1.Mezclamos la harina, el azdcar, la maicena, el polvo de hornear y la sal en
un recipiente seco. Agregar la manteca y mezclar hasta obtener el “punto
de arena”.

2.Continuamos poco a poco agregando los huevos y la leche hasta que la
textura de nuestra mezcla se vea firme

3.Lograr un amasado consistente, y luego, dejar reposar en el congelador por
media hora.

4.Una vez quitada la masa del congelador, estirarla con un palo de amasar
hasta obtener de tres a cinco milimetros de grosor

5.Dejar reposar por 5 minutos

6.Cortar rectdngulos medianos de aproximadamente 5x9 cm con un cuchillo
afilado

7.Una vez separados los rectdngulos, freir en una cantidad generosa de
aceite hervido hasta que tengan un color dorado ligero. Sacarlos del aceite
y dejarlos en papel de cocina para que absorba el excedente de aceite.

8.Para coronar nuestra receta, servimos en la mesa con una linda y
romdntica cubierta de azGcar impalpable/glas, almibar caliente, caramelo
o miel.

OBSERVACIONES,

El punto de arena se refiere a la textura especifica que se busca al trabajar
ciertos tipos de masas. Se llama asi porque, al tacto, la mezcla tiene una
consistencia granulosa o arenosa, similar a la arena.




(BOLIVIA)

INGREDIENTS.

e ] tassa de farina planada

1 cullerada de llard

. %> tassa de sucre
e % tassa de maizena

e 2 0uUS 2 cullerades de pols
d'enfornar
e % tassa de llet

% cullerada de sal

ELLABORACIO

1.Mesclem la farina, el sucre, la maizena, la pols d'enfornar i la sal en un
recipient sec. Agregar el llard i mesclar fins a obtindre el “punt d'arena”.

2.Continuem a poc a poc agregant els ous i la llet fins que la textura de la
nostra mescla es veja ferma

3.Aconseguir un pastat consistent, i després, deixar reposar en el congelador
per mitja hora.

4.Una vegada llevada la massa del congelador, estirar-la amb un pal de
pastar fins a obtindre de tres a cinc mil-limetres de gruix

5.Deixar reposar per 5 minuts

6.Tallar rectangles mitjans d'aproximadament 5x9 cm amb un ganivet
esmolat

7.Una vegada separats els rectangles, fregir en una quantitat generosa d'oli
bollit fins que tinguen un color daurat lleuger. Traure'ls de I'oli i deixar-los en
paper de cuina perqué absorbisca I'excedent d'oli.

8.Per a coronar la nostra recepta, servim en la taula amb una bufona i
romantica coberta de sucre impalpable/glas, almivar calent, caramel o
mel.

OBSERVACIONS.

El punt d'arena es referix a la textura especifica que es busca en treballar uns
certs tipus de masses. Es diu aixi perque, al tacte, la mescla té una consistéencia
granulosa o arenosa, similar a I'arena.
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INGREDIENTS.

o 1 eahE e 2carlotes

e Tall e Espinacs

 Pebre roig dolg * 2creilles

« Tomaca fregida e Bacalld dessalat

ELABORACIO.

Es fa un sofregit de cebaq, all, carlota, tomaca fregida i el bacalla. S” hi afegeix el pebre roig i de seguida es cobreix
d'aiguai es tiren les creilles i els espinacs. Es deixa bullir fins que les carlotes estiguen toves.

QBSERVACIONS, _

Tradicionalment, es prepara sense carn, com a part de I'observanga de la Quaresma en el
cristianisme, que és un periode de dejuni i peniténcia. No obstant aixd, en moltes regions
d'’Espanyaq, el potatge de quaresma inclou cigrons, espinacs i bacalld, ja que el peix estava
permés durant este temps.

INGRERIENISO o

1 cebolla

e 2 zanahorias

e Espinacas

> el e 2 patatas

* Pimenton dulce ¢ Bacalao desalado

¢ Tomate frito

Se hace un sofrito de cebolla, ajo, carlota, tomate frito y el bacalao. Se afade el pimentdn y
enseguida se cubre de agua y se echan las patatas y las espinacas. Se deja hervir hasta que
las carlotas estén blandas.

OBSERVACIONES,

Tradicionalmente, se prepara sin carne, como parte de la observancia de la Cuaresma en el cristianismo, que
es un periodo de ayuno y penitencia. Sin embargo, en muchas regiones de Espafa, el potaje de cuaresma
incluye garbanzos, espinacas y bacalao, ya que el pescado estaba permitido durante este tiempo.
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PESCADILLA
A LA
MALAGUENA

INGREDIENTS.

e 1llucet e 1llima
« 1 tomaca ¢ Una mica de julivert
e 1ceba

¢ 1pebrot verd

ELABORACIO.

Es fica tot junt en una cassola i ho posem a coure durant 20 minuts amb oli i una mica de sal.
Se serveix primer la verdura i després el peix esmicolat amb oli d'oliva, sal i llimona.

QBSERVACIONS, _

El llucet a la malaguenya es cuina tradicionalment en cassola de fang, la qual cosa realga els
seus sabors i conserva millor la calor. Es un plat senzill perd ple de matisos mediterranis,
representa la connexié de Malaga amb la mar i la seua riquesa culindria.

INGRERIENTES. ..

e 1Pescadilla e 1limén

* 1Tomate e Un poco de perejil
e 1Cebolla

e 1Pimiento verde

ELABQRACION,

Se pone todo junto en una cazuela y lo ponemos a cocer durante 20 minutos con aceite y un
poco de sal. Se sirve primero la verdura y luego la pescadilla desmenuzada con aceite de oliva,
sal y limén.

OBSERVACIONES,

La pescadilla a la malaguena se cocina tradicionalmente en cazuela de barro, lo que realza sus sabores y

conserva mejor el calor. Es un plato sencillo pero lleno de matices mediterr@neos, representa la conexién de
Mdalaga con el mar y su riqueza culinaria.



al

CALAMARE
A LA
CAZUELA

INGREDIENTS,

¢« 1Tomaca + Ol

e 1Ceba ¢ Sal

e 1Porro e Viblanc

e Alls e Calamars

ELABORACIO.

Prepareu un sofregit amb alls, tomaca, ceba i porro. En una cassola es fregeixen els calamars
uns minuts. S'hi afegeix un poc de vi blanc i quan s'evapore l'alcohol, afegeix-hi el sofregit. Uns
minuts al foc i a dinar!

QBSERVACIONS, _

El plat combina el sabor intens del calamar amb ingredients com a all, ceba i tomaca, realgats
en cuinar-se lentament en cassola de fang. Este métode permet que els calamars queden
tendres i absorbisquen els sabors del guisat, creant un plat profundament aromatic i tradicional.

INGRERIENISS o

e 1Tomate e Aceite

e ]Cebolla e Sal

e 1Puerro e Vino blanco
e Ajos e Calamares

ELABQRACION;

Prepardis un sofrito con ajos, tomate, cebolla y puerro. En una cazuela se frien los calamares
unos minutos. Se afnade un poco de vino blanco y cuando se evapore el alcohol, annade el sofrito.
Unos minutos al fuego y a comer!

OBSERVACIONES,

El plato combina el sabor intenso del calamar con ingredientes como ajo, cebolla y tomate, realzados al
cocinarse lentamente en cazuela de barro. Este método permite que los calamares queden tiernos y absorban
los sabores del guiso, creando un plato profundamente aromatico y tradicional.
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PAELLA
VALENCIANA

INGREDIENTS

e 350 grams d'arros redd e 150 gr de garrofé

e 600 grams de carn de pollastre e 3 cullerades generoses d'oli d'oliva

e 400 grams de carn de conill ¢ Una cucharadita de pebre roig dolg

e 1tomaca madura ¢ Un pessic de safrd de bri

« 150 gr de bajoqueta (fesol tendre pla) o ferradura » Aigua (la referéncia sén 3 mesures d'aigua per cada mesura d'arrds
« Sal perd depén de la paella i la intensitat del foc)

EILABORACIO

Posa I'oli en la paella i tira un grapat de sal perqué la paella no es creme. Quan l'oli estiga calent afig el pollastre i quan este estiga lleugerament daurat
tira el conill trossejat i sofrig-los amb un poc de sal removent-los perqué es cuinen de manera uniforme. Una vegada este la carn ben daurada, afig els
fesols, el garrofé i el pebre roig dolg i mescla tot bé. Rapidament, afig la tomaca ratllada en trossos perqué el pebre roig no es creme i mescla totes les
verdures del sofregit fins que queden tendres. A continuacié, agrega I'aigua fins als fins als claus de la paella. Porta-la a ebullicié i una vegada que
comence a bollir, deixa-la 5 minuts. Després, rebaixa el foc i deixa-la coure entre 20 i 30 minuts a foc mitja. En este punt, uns 5 minuts abans d&#39;afegir
I'arrds, afegirem el safrd en brins i corregirem el punt de sal. Abans d'afegir I'arrds, aviva el foc. La forma tradicional de repartir I&#39;arrds és fent una creu
en l'aigua que esta bollint i distribuir-lo després de mode uniforme per la superficie del recipient. Rectifica la sal si és necessari. Este és el moment de
controlar el foc. Necessita foc fort durant 10 minuts i altres 10 minuts de foc més suau perqué I'arrds quede al punt i si pot ser amb el tipic socarrat.

OBSERVACIONES

L'origen es remunta al segle XV a la regié de Valéncia, on els llauradors i agricultors solien cuinar arrds en una paella gran sobre un foc obert. Utilitzaven ingredients locals
com a conill, pollastre, fesols tendres i *garrofén, que eren facils d'aconseguir. Amb el temps, la recepta ha evolucionat i s'han afegit altres ingredients, perd I'auténtica paella
valenciana continua sent un simbol de la cultura i la gastronomia de la regid.

INGREDIENTES

e 350 gramos de arroz redondo ¢ 3 cucharadas generosas de aceite de oliva
e 600 gramos de carne de pollo ¢ Una cucharadita de pimentén dulce
e 400 gramos de carne de conejo e Un pellizco de azafran de hebra
« 1tomate maduro » Agua (la referencia son 3 medidas de agua por cada medida de arroz
« 150 gr de bajoqueta (judia verde plana) o ferradura pero depende de la paella
¢ 150 gr de garrofé * ylaintensidad del fuego)
e Sal

ELABORACION

Pon el aceite en la paella y echa un pufiado de sal para que la paella no se queme. Cuando el aceite esté caliente afiade el pollo y cuando este esté ligeramente
dorado echa el conejo el conejo troceado y sofrielos con un poco de sal removiéndolos para que se cocinen de forma uniforme. Una vez este la carne bien dorada,
afiade las judias, el garrofé y el pimentén dulce y mezcla todo bien. Rapidamente, aflade el tomate rallado en trozos para que el pimentén no se queme y mezcla todas
las verduras del sofrito hasta que queden tiernas. A continuacién, agrega el agua hasta los hasta los clavos de la paella. LIévala a ebullicién y una vez que rompa a
hervir, déjala 5 minutos. Luego, rebaja el fuego y déjala cocer entre 20 y 30 minutos a fuego medio. En este punto, unos 5 minutos antes de afadir el arroz, afiadiremos
el azafr@n en hebras y corregiremos el punto de sal. Antes de afiadir el arroz, aviva el fuego. La forma tradicional de repartir el arroz es haciendo una cruz en el agua
que esta hirviendo y distribuirlo después de modo uniforme por la superficie del recipiente. Rectifica la sal si es necesario. Este es el momento de controlar el fuego.
Necesita fuego fuerte durante 10 minutos y otros 10 minutos de fuego mads suave para que el arroz quede en su punto y a ser posible con el tipico

 OBSERVACIONES

El origen se remonta en el siglo XV en la regién de Valéncia, donde los labradores y agricultores solian cocinar arroz en una paella grande sobre un fuego abierto. Utilizaban
ingredientes locales como conejo, pollo, judias verdes y **garrofén, que eran faciles de conseguir. Con el tiempo, la receta ha evolucionado y se han afadido otros
ingredientes, pero la auténtica paella valenciana continla siendo un simbolo de la cultura y la gastronomia de la region.
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SPAGCGHETTI ALLA
CARBONARA
(ITALIA)

INGREDIENT]

e 400 grammi di spaghetti

e« 500 ml di panna da cucina
e 1cipolla

e 150 grammi di pancetta

e 50 grammi di parmigiano
* pepe nero

» olio d'oliva

* sale

e prezzemolo tritato

PREPARAZIONE

Per iniziare la ricetta, portate a ebollizione una pentola d’acqua a fuoco alto. Quando arriverd a
bollore, aggiungete un pizzico di sale e gli spaghetti, lasciateli cuocere per il tempo indicato sulla
confezione (circa 8-10 minuti), finché saranno al dente. Scolate bene gli spaghetti e metteteli da
parte. Mentre gli spaghetti cuociono, mondate e tritate finemente la cipolla. Tagliare la pancetta a
julienne fine. Mettete una pentola bassa sul fuoco medio con un filo d'olio. Aggiungere la cipollq, sale
e pepe e far rosolare per circa 5 minuti. Quando la cipolla sard dorata, aggiungete la pancetta,
mescolate e lasciate cuocere ancora per qualche minuto. Aggiungete la panna, mescolate bene e
fatela ridurre per qualche minuto, finché non si addensa. Quando la crema avrd la consistenza
desiderata, aggiungere il parmigiano e mescolare fino a quando tutto sard ben incorporato.
Aggiungete nella casseruola gli spaghetti cotti, mescolate bene il tutto e lasciate cuocere ancora un
paio di minuti. Servire gli spaghetti alla carbonara con la panna e decorare con un po’ di prezzemole
tritato.

REMARQUES,

Eun piatto inventato durante la seconda guerra mondiale, da un cuoco romano, per i soldati americani.




ESPAGUETIS A LA
CARBONARA
(ITALIA)

INGREDIENTS,

e 400 grams d'espaguetis

+ 50 grams de parmesa

« 500 ml de nata per a cuinar * pebre negre

ol EsE » olid'oliva

e 150 grams de cansalada X

ELABORACIO.

Per a comencgar la recepta, bulla una olla amb aigua a foc alt. Quan esclafisca a bollir, afig un polsim de
sal i els espaguetis, deixa'ls coure el temps indicat en el paquet (uns 8-10 minuts), fins que estiguen al
dente. Escorrer bé els espaguetis i reservar. Mentres es cuinen els espaguetis, pela i pica finament la ceba.
Tallar la cansalada en juliana fina. Col-loca una paella poc profunda a foc mitjd amb un *chorrito d'oli.
Agrega la cebaq, la sal i el pebre i sofrig durant uns 5 minuts. Quan la ceba estiga daurada afegim la
cansalada, mesclem i deixem coure uns minuts més. Agrega la nata, mescla bé i deixa reduir uns minuts,
fins que espessisca. Quan la crema tinga la consisténcia desitjada, agrega el parmesd i mescla fins que
tot estiga ben incorporat. Agrega els espaguetis cuits al cassd, mescla tot bé i deixa cuinar un parell de
minuts més. Servix els espaguetis a la *carbonara amb la nata i decora amb un poc de julivert picat.

OBSERVACIONS.

Es un plat inventat durant la Segona Guerra Mundial, per un xef roma@, per als soldats americans.

INGREDIENTES.

 julivert picat

e 50 gramos de parmesano

e 400 gramos de espaguetis e pimienta negra
+ 500 ml de nata para cocinar * aceite de oliva
e 1cebolla e sal

e 150 gramos de tocino e perejil picado

ELABORACION.

Para comenzar la receta, hierva una olla con agua a fuego alto. Cuando rompa a hervir, afiade una
pizca de sal y los espaguetis, déjalos cocer el tiempo indicado en el paquete (unos 8-10 minutos), hasta
que estén al dente. Escurrir bien los espaguetis y reservar. Mientras se cocinan los espaguetis, pelay
pica finamente la cebolla. Cortar el tocino en juliana fina. Coloca una sartén poco profunda a fuego
medio con un chorrito de aceite. Agrega la cebollag, la sal y la pimienta y sofrie durante unos 5 minutos.
Cuando la cebolla esté dorada afnadimos el tocino, mezclamos y dejamos cocer unos minutos mds.
Agrega la nata, mezcla bien y deja reducir unos minutos, hasta que espese. Cuando la crema tenga la
consistencia deseada, agrega el parmesano y mezcla hasta que todo esté bien incorporado. Agrega los
espaguetis cocidos al cazo, mezcla todo bien y deja cocinar un par de minutos mds. Sirve los espaguetis
a la carbonara con la nata y decora con un poco de perejil picado.

OBSERVACIONES.

Es un plato inventado durante la Segunda Guerra Mundial, por un chef romano, para los soldados americanos.



https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-pasta/como-hacer-espaguetis-a-la-carbonara-mejor-que-en-ningun-restaurante
https://www.directoalpaladar.com/recetas-de-pasta/como-hacer-espaguetis-a-la-carbonara-mejor-que-en-ningun-restaurante
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APPLE CAKE
(ENGLAND)

INGREDIENTS

4 Eggs

1 glass of sugar

1 glass of flour

2 Apples

ELABORATION

We cut the apples into sheets. We take a bowl and mix the sliced apples, the eggs, the flour, and the
sugar. We tip the bowl with the mixture onto a tray and put it in the oven at 180°, for 30 minutes.
When it is golden, take it out of the oven and let it cool a little. Next, unmold and with the help of a
brush, spread the surface with a little apricot jam.

Optional: Garnish the cake with red berries and some mint leaves.

OBSERVATIONS

Apple pie has its origins in England. In fact there is evidence of its spread, in the 14th century, through the
British colonies. It is believed that they, with the French and Dutch, took it to the United States, and other
countries.



TARTADE B
MANZANA

(INGLATERRA) P [ S

INGREDIENTS,

e 4 0uUs

e 1 got de sucre

1 got de farina
e 2 pomes

ELABORACIO.

Tallem les pomes en lamina. Agafem un bol i mesclem les pomes laminades, els ous, la farina i el sucre.
Bolquem el bol amb la mescla en una safata i el figuem al forn a 180° durant 30 minuts. Quan estiga
daurada, trau-la del forn i deixa que es tempere un poc. A continuacidé, desemmotla i amb ajuda d'un
pinzell unta la superficie amb un poc de melmelada d'albercoc. Opcional: Adorna el pastis amb els
fruits rojos i unes fulles de menta.

OBSERVACIONS.

El pastis de poma té el seu origen a Anglaterra. De fet hi ha constdncia de la seua propagacié, en el segle
X1V, a través de les coldnies britdniques. Es creu que estes, amb els francesos i holandesos, la van portar
als Estats Units i altres paisos.

INGREDIENTES.

e 4 huevos
e 1vaso de azdcar
e 1vaso de harina

e 2 Mmanzanas

ELABORACION.

Cortamos las manzanas en lamina. Cogemos un bol y mezclamos las manzanas laminadas, los huevos,
la harina y el azdcar. Volcamos el bol con la mezcla en una bandeja y lo metemos al horno a 180°
durante 30 minutos. Cuando esté dorada, sdcala del horno y deja que se temple un poco. A
continuacién, desmolda y con ayuda de un pincel unta la superficie con un poco de mermelada de
albaricoque. Opcional: Adorna la tarta con los frutos rojos y unas hojas de menta.

OBSERVACIONES.

La tarta de manzana tiene su origen en Inglaterra. De hecho hay constancia de su propagacién, en el siglo
XIV, a través de las colonias britdnicas. Se cree que éstas, con los franceses y holandeses, la llevaron a
Estados Unidos y otros paises.



GAT

INGREDIENTS

e 1yaourt

e 2 cuilléres & soupe de sucre

* 1 cuillere a soupe d'huile de tournesol
* 3 cuilleres a soupe de farine

* 1 cuilléere & soupe de levure

e 3 ceufs

(Facultatif aligner avec du citron)

ELLABORATION

]
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Pour préparer la pate & gateau : cassez les ceufs et placez-les dans un grand bol. Ajoutez le
sucre et battez bien le tout avec un batteur & main. Si vous n'avez pas de tige, vous pouvez

utiliser une cuillére en bois. Ensuite, ajoutez le yaourt et I'huile dans le bol. Battez tout & nouveau.

Lavez et nettoyez bien le citron et avec une répe, rdpez la peau dessus (sans atteindre la partie
blanche). Tamisez la farine sur la pate (passez-la au tamis) et ajoutez également la levure
chimique (ou la levure chimique). Mélangez bien le tout jusqu'a obtenir une pate homogéne et
sans grumeaux. Graisser un moule allant au four avec un peu de beurre et saupoudrez-le de

farine en retirant le les restes de farine. Versez la pate a gdteau dans le moule et Cuire au four &

180°C pendant 40 minutes (au four préchauffé). Une fois terming, éteignez le four, retirez le

gateau et laissez-le refroidir. Puis passez un couteau a travers les bords du moule pour le retirer
et le démouler facilement. Si vous le souhaitez, vous pouvez le décorer en saupoudrant du sucre

glace dessus.
gateau au yaourt.

OBSERVATIONS

L'origine du gateau au yaourt (coca) on peut dire quiil était principalement en France. Le yaourt était
traditionnellement vendu en bocaux en verre et ronds, utilisés par les grands-meéres Francgais, en tant

que mesureurs des ingrédients pour préparer le gateau au yaourt.



BIZCOCHO DE
YOGURT
(FRANCIA)

INGREDIENTS,

e liogurt

3 cullerades de farina

e 2 cullerades de sucre 1 cullerada de llevat

 1cullerada d'oli de gira-sol * 3ous

, + (Linia opcional amb llima)
ELABORACIO.

Per a preparar la massa del bescuit trenca els ous i col-loca’ls en un bol gran. Afig el sucre i bat tot bé amb una
vareta manual. Si no tens vareta, pots utilitzar una cullera de fusta. A continuaci6, afig el iogurt i I'oli al bol. Bat tot
de nou. Lava i neta bé la llima i amb una ratlladora, ratlla la pell damunt (sense arribar a la part blanca). Tamisa
la farina sobre la massa (passar-la per un colador) i afig també el llevat quimic (o pols d'enfornar). Mescla tot bé
fins a tindre una massa homogénia i sense grumolls. Unta un motle apte per a forn amb un poc de mantega i
empolvora’l amb farinag, retirant la farina sobrant. Aboca la massa del bescuit en el motle i enforna a 180 °C
durant 40 minuts (amb el forn precalfat).Quan estiga fet, apaga el forn, retira el bescuit i deixa que es tempere.
Després, passa un ganivet per les vores del motle per a traure’l facilment i desemmotla’l. Si vols, pots decorar-ho
empolvorant sucre *glas sobre el bescuit de iogurt.

OBSERVACIONS.

L'origen del bescuit (coca) de iogurt podem dir que va ser principalment a Franca. El iogurt es venia
radicionalment en rascos de cristall i redons, els quals eren usats per les avies franceses, com a

mesuradors de les ingredients per a preparar el bescuit de iogurt.

INGREDIENTES,

« 1yogur e 3 cucharadas de harina
e 2 cucharadas de aztcar e | cucharada de levadura
» 1cucharada de aceite de girasol * 3 huevos

+ (linea opcional con limén)

ELABORACION.

Para preparar la masa del bizcocho casca los huevos y colécalos en un bol grande. Afiade el azlcar y bate todo
bien con una varilla manual. Si no tienes varilla, puedes utilizar una cuchara de madera. A continuacién, afiade

el yogur y el aceite al bol. Bate todo de nuevo. Lava y limpia bien el limén y con un rallador, ralla la piel encima
(sin llegar a la parte blanca).Tamiza la harina sobre la masa (pasarla por un colador) y afade también la
levadura quimica (o polvo de hornear). Mezcla todo bien hasta tener una masa homogénea y sin grumos. Unta
un molde apto para horno con un poco de mantequilla y espolvoréalo con haring, retirando la harina sobrante.
Vierte la masa del bizcocho en el molde y hornea a 180°C durante 40 minutos (con el horno
precalentado).Cuando esté hecho, apaga el horno, retira el bizcocho y deja que se temple. Después, pasa un
cuchillo por los bordes del molde para sacarlo facilmente y desméldalo. Si quieres, puedes decorarlo
espolvoreando azlcar glas sobre el bizcocho de yogur.

OBSERVACIONES.

El origen del bizcocho (coca) de yogur podemos decir que fue principalmente en Francia. El yogur se vendia
tradicionalmente en rascos de cristal y redondos, los cuales eran usados por las abuelas francesas, como

medidores de las ingredientes para preparar el bizcocho de yogur.
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SOMBI
-NEGAL)

INGREDIENTS.

e 130 g derriz e Cannelle
e 15 g de beurre e Feuilles de menthe
e 50 g de sucre roux e Sel

400 ml de lait de coco

PREPARATION.

Dans une casserole, verse 200 ml d'eau et porte a ébullition, ajoute le riz, réduis
le feu et laisse cuire jusqu’'d ce que I'eau soit complétement absorbée.

Dans un autre récipient, fais fondre le beurre jusqu’'d ce qu'il commence a
prendre une couleur dorée, incorpore le sucre roux et mélange jusqu’'d obtenir
un caramel.

Retire du feu et verse le lait de coco petit a petit, en remuant, puis ajoute la
cannelle, le sel et 200 ml supplémentaires de lait. Porte de nouveau a ébullition.
Réduis le feu, ajoute le riz, et fais cuire & découvert pendant environ 15 minutes.
Sers dans des portions individuelles et, si tu le souhaites, décore avec des
feuilles de menthe.

REMARQUES.

Contrairement & d'autres versions de riz au lait qui sont généralement
servies chaudes, le Sombi est traditionnellement servi froid, ce qui en fait
une option rafraichissante idéale pour lutter contre la chaleur du climat
sénégalais.



SOMBI
(SENEGAL)

INGREDIENTS,

* 130gr d'arros e Canyella
e 15gr de mantega e Fulles de menta
e 50gr de sucre moreno e Sal

e 400ml de llet de coco

ELABORACIO.

En una olla, aboca 200 ml d'aigua i porta a bulliment, afig I'arrds, baixa el foc i deixa cuinar només fins que l'aigua
siga absorbida per complet.

En un altre recipient, fon la mantega fins que comence a prendre un color daurat, incorpora el sucre moreno i
mescla fins a aconseguir un caramel.

Retira de la calor i aboca la llet de coco a poc a poc, removent, i agrega la canyella, la sal i altres 200 ml de llet.
Porta-ho novament a ebullicié.

Reduix el foc, afig I'arrds, i cuina sense tapa durant uns 15 minuts.

Servix en porcions individuals i, si ho preferixes, decora amb fulles de menta.

OBSERVACIONS.

A diferéncia d'altres versions d'arrés amb llet que solen servir-se calentes, el Sombi tradicionalment se servix fred,
la qual cosa ho convertix en una opcié refrescant ideal per a combatre la calor del clima senegalés.

INGREDIENTES.

e 130gr de arroz e Canela
« 15gr de mantequilla ¢ Hojas de menta
e 50gr de azdcar moreno e Sal

e 400ml de leche de coco

ELABORACION.

En una ollg, vierte 200 ml de agua y lleva a hervor, aflade el arroz, baja el fuego y deja cocinar solo hasta que el
agua sea absorbida por completo.

En otro recipiente, derrite la mantequilla hasta que comience a tomar un color dorado, incorpora el aztcar
moreno y mezcla hasta lograr un caramelo.

Retira del calor y vierte la leche de coco poco a poco, removiendo, y agrega la canelaq, la sal y otros 200 ml de
leche. LIévalo nuevamente a ebullicion.

Reduce el fuego, afiade el arroz, y cocina sin tapa durante unos 15 minutos.

Sirve en porciones individuales vy, si lo prefieres, decora con hojas de menta.

QUSERVACONES. . ...

A diferencia de otras versiones de arroz con leche que suelen servirse calientes, el Sombi tradicionalmente se
sirve frio, lo que lo convierte en una opcidn refrescante ideal para combatir el calor del clima senegalés.



INGREDIENTS.

1 poulet entier

3 cuilléeres a soupe de moutarde

4 oignons 1 tasse de bouillon de poulet

4 gousses d'ail Sel et poivre

2 citrons verts

PREPARATION.

Faites mariner le poulet avec du jus de citron, de la moutarde, de l'ail, du sel,
du poivre et du paprika, puis laissez reposer pendant 1 a 4 heures. Chauffez
de I'huile dans une poéle et faites dorer le poulet des deux cbtés, puis
réservez-le. Dans la méme poéle, faites cuire les oignons & feu doux jusqu'd

Riz pour accompagner

ce qu'ils soient caramélisés, environ 15-20 minutes. Ajoutez le bouillon de
poulet et faites cuire pendant 15 minutes. Remettez le poulet dans la poéle
avec les oignons et la sauce. Faites cuire a feu doux pendant 30-40 minutes,
jusqu'a ce que le poulet soit tendre. Ajustez le sel et le poivre selon votre
godut. Servez le Yassa de poulet accompagné de riz blanc.

REMARQUES.

Le yassa est une spécialité de la région de Casamance au Sénégal. C'est
I'un des plats principaux de la cuisine de I'Afrique subsaharienne. Les
cuisines africaines subsahariennes sont principalement végétariennes
dans les zones rurales.



YASSA
(SENEGAL)

INGREDIENTS.,

1 pollastre sencer

3 cullerades de mostassa

e 4 cebes

1 tassa de caldo de pollastre
e 4 grans dall

Sal i pebre
e 2llimes

ELABORACIO.

Marina el pollastre amb suc de Illima, mostassa, all, sal, pebre i pebre roig, i deixa reposar durant
1 a 4 hores. Calfa oli en una paella i daura el pollastre per tots dos costats, després reserva'l. En
la mateixa paella, cuina les cebes a foc lent fins que es caramel-litzen, aproximadament 15-20
minutos. Agrega el caldo de pollastre i cuina durant 15 minuts. Torna a col-locar el pollastre en la
paella amb les cebes i la salsa. Cuina a foc lent durant 30-40 minuts, fins que el pollastre estiga
tendre. Ajusta la sal i el pebre al gust. Servix el Yassa de pollastre acompanyat d'arrés blanc.

Arros per a acompanyar

QBSERVACIONS. .

La Yassa és una especialitat de la regié de Casamance al Senegal. Es un dels plats principals de la
cuina d'Africa subsahariana. Les cuines africanes subsaharianes sén principalment vegetarianes en
les zones rurals.

INGREDIENTES.

e 1 pollo entero

3 cucharadas de mostaza

e 4 cebollas 1 taza de caldo de pollo

* 4 dientes de gjo Sal y pimienta

e 2limas

ELABORACION.

Marina el pollo con jugo de limén, mostaza, ajo, sal, pimienta y pimentén, y deja reposar durante
1 a 4 horas. Calienta aceite en una sartén y dora el pollo por ambos lados, luego resérvalo. En la
misma sartén, cocina las cebollas a fuego lento hasta que se caramelicen, aproximadamente
15-20 minutos. Agrega el caldo de pollo, y cocina durante 15 minutos. Vuelve a colocar el pollo
en la sartén con las cebollas y la salsa. Cocina a fuego lento durante 30-40 minutos, hasta que
el pollo esté tierno. Ajusta la sal y la pimienta al gusto. Sirve el Yassa de pollo acomparnado de
arroz blanco.

QUSERVAJONES. . ...

La yassa es una especialidad de la region de Casamance en Senegal. Es uno de los platos principales
de la cocina de Africa subsahariana. Las cocinas africanas subsaharianas son principalmente
vegetarianas en las zonas rurales.

Arroz para acompafnar



THiEROU 1

JEUEX

INGREDIENTS.

e Poisson bleu (type maquereau)

e Aubergine e Sel
« Patate douce . Poivre  Poisson blanc (type dorade)
e Carotte e Piment e Pdte de tamarin

Manioc . Persil e Un morceau de poisson fumé
°

. morue

e Chou e Sauce tomate concentrée ( )

c « Oignon e Un morceau de chair de
e Courge

9 e Sucre coquillage de mer

e Ail

e Riz
e Huile de soja et huile de palme

ELABORATION,

1.Nettoyer tous les Iégumes en les laissant tremper.

2.Mettre dans un mortier l'ail, le sel, le poivre en grains, le persil haché et le piment. Ecraser le
tout et mettre ce mélange dans des incisions faites préalablement dans la chair du poisson.

3.Dans un autre mortier, mettre I'oignon haché, le poivre moulu et 4 gousses d'ail. Ecraser et
réserver.

4.Mettre de I'hnuile, au moins un demi-litre, dans une casserole et chauffer. Faire frire le
poisson blanc. Une fois frit, retirer et réserver.

5.Dans une autre casserole, mettre la tomate concentrée avec le sucre (pour neutraliser
I'acidité). Ajouter un peu de piment et presque tout le mélange du mortier réservé. Remuer
pendant 5 minutes.

6.Ajouter un litre et demi d'eau, un morceau de morue, la chair du coquillage de mer, les
légumes et le poisson bleu. Ajouter du sel et réduire & feu doux.

7.Laver le riz et le disposer bien étalé sur un plat au-dessus de la casserole pour qu'il cuise a
la vapeur. Cuire pendant 40 minutes.

8.Lorsque le riz est encore en train de cuire, le retirer de la vapeur et réserver tout le contenu
de la casserole. Mettre le poisson blanc frit et le reste du mélange du mortier.

9.Laisser mijoter un moment & feu doux et ajuster le sel, en surveillant la quantité de bouillon.

10.Ajouter le riz dans la casserole et augmenter le feu. Eteindre lorsque le bouillon a été
absorbé, environ 15 minutes plus tard.

11.Servir le riz et disposer les Iégumes et le poisson par-dessus.

OBSERVATIONS.

Pour nettoyer les Ilégumes, vous pouvez utiliser de I'eau de javel alimentaire. Recette pour quatre personnes.




THIEBOU

(SENEGAL)

INGREDIENTS.

¢ Alberginia ¢ Sal * Pescat blau tipus verat

¢ Moniato ¢ Pebre * Pescat blanc tipus daurada

¢ Carlota ¢ Vitet * Pasta tamarinde

¢ luca o Julivert « Un tros de peix fumat (bacalld)

¢ Col copada ¢ Tomaca fregida concentrada * Un tros de carn de caragol de mar de mar
« Carabassa * Ceba e Arros

e All ¢ Sucre * Oli de soja i de palma

ELABORACIO,

1. Netejar totes les verdures deixant-les en remull.

2. Tirar en un morter all, sal, pebre en gra, julivert trossejat i vitet. Picar-ho tot i ficar esta mescla en talls fets préviament en la carn del peix

3. En un altre morter tirar ceba trossejada, pebre molt i 4 grans d'all. Picar i reservar.

4. Tirar oli, almenys mig litre, en una olla i calfar-ho. Fregir el peix blanc. Quan estiga fregit, retirar i reservar.

5. En una altra olla, tirar #tomaca concentrada amb sucre (per a remoure l'acidesa). Afegir un poc de vitet i quasi tota la mescla del morter reservat.
Remoure durant 5 minuts.

6. Afegir litre i mig d'aigua, un tros de bacalld, la carn de la petxina maring, les verdures i el peix blau. Afegir la sal i baixar a foc lent.

7. Llavar I'arrds i col-locar-lo ben estés en una font damunt de I'olla perqué es faga al vapor. Coure durant 40 minuts.

8. Amb l'arrds encara sense acabar de coure, es retira del vapor i es reserva tot el contingut de I'olla. Fiquem el peix blanc que estava fregit i la resta de la
mescla del morter.

9. Deixar una estona a foc lent i anar rectificant de sal, vigilant la quantitat de caldo.

10. Tirar I'arrds en 'olla i pujar el foc. Apagar quan s'haja absorbit el caldo, en aproximadament 15 minuts.

11. Servir I'arrds i col-locar les verdures i el peix damunt.

QBSERVACIONS,

Per a netejar les verdures pots usar lleixiu d'ds alimentari. Recepta per a quatre persones

INGREDIENTES.

* Berenjena e Sal * Pescado azul tipo caballa

* Batata * Pimienta * Pescado blanco tipo dorada

¢ Zanahoria ¢ Guindilla * Pasta tamarindo

* Yuca « Perejil e Un trozo de pescado ahumado (bacalao)
* Repollo « Tomate frito concentrado ¢ Un trozo de carne de caracola de mar

* Calabaza ¢ Cebolla e Arroz

e AzlGcar

ELABORACION.

1.Limpiar todas las verduras dejandolas en remojo.

Aceite de soja y de palma

2.Echar en un mortero ajo, sal, pimienta en grano, perejil troceado y guindilla. Machacarlo todo y meter esta mezcla en cortes hechos previamente en la
carne del pescado

3.En otro mortero echar cebolla troceada, pimienta molida y 4 dientes de ajo. Machacar y reservar.

4.Echar aceite, al menos medio litro, en una olla y calentarlo. Freir el pescado blanco. Cuando esté frito, retirar y reservar.

5.En otra olla, echar tomate concentrado con azdcar (para remover la acidez). Afadir un poco de guindilla y casi toda la mezcla del mortero reservado.
Remover durante 56 minutos.

6.Anadir litro y medio de agua, un trozo de bacalao, la carne de la concha maring, las verduras y el pescado azul. Adadir la sal y bajar a fuego lento.

7.Lavar el arroz y colocarlo bien extendido en una fuente encima de la olla para que se haga al vapor. Cocer durante 40 minutos.

8.Con el arroz adn sin terminar de cocer, se retira del vapor y se reserva todo el contenido de la olla. Metemos el pescado blanco que estaba frito y el resto
de la mezcla del mortero.

9.Dejar un rato a fuego lento e ir rectificando de sal, vigilando la cantidad de caldo.

10.Echar el arroz en la olla y subir el fuego. Apagar cuando se haya absorbido el caldo, en aproximadamente 15 minutos.

11.Servir el arroz y colocar las verduras y el pescado encima.

OBSERVACIONES.

Para limpiar las verduras puedes usar lejia de uso alimentario. Receta para cuatro personas
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KESRA
(ARGELIA)

INGREDIENTS.
e 2ijogurts e Llevat fresc
e 2 got d'oli e 2 gots de farina
e 2 cullerades de sucre ¢ Mel

e ] sobre de llevat

ELABORACIO.

Formatge per a untar i ratllat

Mesclar el iogurt, el sucre, I'oli, un polsim de sal, el llevat i, quan estiga tot
barrejat, afegir la farina. Abocar la massa en un motle i posar damunt
primer el formatge per a untar i després el formatge ratllat. Ho fiquem en
el forn i quan estiga daurat el traiem i li posem mel per damunt abans de
servir.

QBSERVACIONS. .

Es tracta d'un bescuit tipic algerid que pot preparar-se per a desdejunar
o berenar.

INGREDIENTES.

e 2yogures

Levadura fresca

2 vasos de harina
Miel

e ) godo de aceite

e 2 cucharadas de azGcar

e | sobre de levadura

ELABORACION.

Mezclar el yogur, el azucar, el aceite, una pizca de sal, la levadura y,
cuando esté todo mezclado, anadir la harina. Verter la masa en un
molde y poner encima primero el queso para untar y después el queso
rallado. Lo metemos en el horno y cuando esté dorado lo sacamos y le

Queso para untar y rayado

ponemos miel por encima antes de servir.

QUSERVAJONES. . ...

Se trata de un bizcocho tipico argelino que puede prepararse para
desayunar o merendar.
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MELOUI
(ARGELIAY
MARRUECOS)

INGREDIENTS.,

300 grams de farina « Mantega

* 1cullera xicoteta de sal + Oli d'oliva o de gira-sol

% cullera xicoteta llevat quimic

% cullera xicoteta llevat fresc

ELABORACIO.

Mescla tots els ingredients en un bol, afegint aigua a poc a poc fins a obtindre una massa
homogeénia, una mica dura. Pasta uns minuts, tapa i deixa fermentar. Forma boletes de la
grandaria d'un kiwi, unta amb oli i deixa reposar 10 minuts. Estén cada boleta amb les mans olies
fins que quede una cosa transparent, afig mantega fosa, doblega-la en mitja lluna i després
enrotlla, colllocant-la en una safata greixada. Aplana les tires, unta amb més mantega i forma
un rulo que esclafards per a fer una bola. Calfa la paella amb un poc d'oli, esclafa les boletes i
frig-les a foc mig-alt fins que estiguen daurades per tots dos costats.

QBSERVACIONS. .

Es tracta de coques marroquines i algerianes que s'elaboren per a acompanyar en els desdejunis i
els berenars amb el te, podent-li posar per damunt oli d'oliva, mantega, melmelada, etc.

INGREDIENTES.

e 300 gramos de harina * Mantequilla

e 1cuchara pequena de sal e Aceite de oliva o de girasol
» % cuchara pequefia levadura quimica

e ) cuchara pequeia levadura fresca

ELABORACION.

Mezcla todos los ingredientes en un cuenco, afladiendo agua poco a poco hasta obtener una masa
homogéneaq, algo dura. Amasa unos minutos, tapa y deja fermentar. Forma bolitas del tamafio de un
kiwi, unta con aceite y deja reposar 10 minutos. Extiende cada bolita con las manos aceites hasta
que quede algo transparente, afiade mantequilla derretida, déblala en media luna y luego enrollalq,
colocandola en una bandeja engrasada. Aplana las tiras, unta con més mantequilla y forma un rulo
que aplastards para hacer una bola. Calienta la sartén con un poco de aceite, aplasta las bolitas y
frielas a fuego medio-alto hasta que estén doradas por ambos lados.

QUSERVACONES. . ...

Se trata de tortitas marroquies y argelinas que se elaboran para acompanar en los desayunos y las
meriendas con el té, pudiéndole poner por encima aceite de oliva, mantequilla, mermelada,
etc.
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PASTEL DE
-MOLA

INGREDIENTS.

* 500g sémola e 125 mL d'aigua de flor del taronger

Per a I'almivar

¢ 500mL d'aigua

o« 2 ¢ 1/4 culleradeta de canyella
00 g sucre / y e 2509 de sucre

. ¢ 10 almetles pelades.
125 g de mantega P ¢ 1cullerada de mel

* 250mL d'aigua * 2 cullerades de aigua de flor del taronger

WM e 2 cullerades de suc de llima.

Préviament, en un recipient mesclar la sémola amb el sucre i la canyella. a continuacié afegir la mantega fosa i
mesclar fins a integrar els ingredients. Tapar amb un drap i deixar reposar la nit.

Per a preparar I'almivar: en un cassé afegir I'aigua, el sucre i el suc de Illima, remoure fins que vaja espessint i després
incorporar la mel i I'aigua de flor del taronger. Coure durant 12 a 15 minuts sense deixar de remoure.

Per al pastis: precalfar el forn a 180é i preparar una safata amb paper vegetal o de forn.

afegir I'aigua de flor del taronger i el got d'aigua a la massa de sémola que teniem reposant, pastar amb les mans.
Agregar un poc de mantega en un plat i abocar la massa. Aplanar amb una espdtula. Tallar en quadrats, encara que
estiguen junts.

Coccid: enfornar durant 1 hora o fins que estiguen daurats. Passats 30 minuts, obri el forn i afig una ametla en cada
porcié. Continuar coccid fins a completar el temps.

Fora del forn, col-locar el pastis en una reixeta i abocar I'almivar per damunt perqué vaja xopant. Deixar refredar, tallar
les porcions i servir.

QBSERVACIONS,

Preparem un almivar molt liquid, per a xopar bescuits. Preparacié el dia d’abans ja que es precis que repose diverses
hores.

|NGRED|ENTES Para el almibar

e 500mL de agua

500g sémola e 125 mL de agua de azahar )

) . e 2509 de azlcar

200 g azlcar . 1/4 cucharadita de canela .

. ¢ 1 cucharada de miel

125 g de mantequilla * 10 almendras peladas
e 2 cucharadas de agua de azahar

250mL de agua

ELLABORACION.

PreWMWmolo con el azdcar y la canela. luego anadir la mantequilla derretida y
mezclar hasta integrar los ingredientes. Tapar con un pafo y dejar reposar la noche.

Para el almibar: en un cazo anadir el agua, el azGcar y el zumo de limén, remover hasta que vaya espesando y luego
incorporar la miel y el agua de azahar. Cocer durante 12 a 156 minutos sin dejar de remover

¢ 2 cucharadas de jugo de limén.

Para el pastel: precalentar el horno a 180° y preparar una bandeja con papel vegetal o de horno. Afiadir el agua de
azahar y el vaso de agua a la masa de sémola que teniamos reposando, amasar con las manos. Agregar un poco de
mantequilla en un plato y verter la masa. Aplanar con una espdtula. Cortar en cuadrados, aunque estén juntos.
Coccién: hornear durante 1 hora o hasta que estén dorados. Pasados 30 minutos, abre el horno y ainade una almendra
en cada porcién. Continuar coccién hasta completar el tiempo. Fuera del horno, colocar el pastel en una rejilla y verter
el almibar por encima para que vaya empapando. Dejar enfriar, cortar las porciones y servir.

OBSERVACIONES,

Preparem un almivar molt liquid, per a xopar bescuits. Preparacié el dia d’abans ja que es precis que repose diverses
hores.




U gSall

Jolll (o 8, diels
6 ol o Wl> Sl yo ByusS di
6 cadzoll Godydl o WL gl @581 (yo 508 daslo i
(188 tt3) il 5o 8y daolo o LU Gupolall e 8yusS @2 o

poil day)b

@65 3 daa) Wyide Ll2all clalb Lhas) (uwSwSIl ekl

Ao plaziwly balsig el ) ol LIl Gaxé)lall Capds (@518 YN Hor0 Az .2
4,8L5) (33185 3 daal Wyid LSSl Ol ¢lySail .3

13> balsig d6)allg ySudl capai (sl LSSl 9%y Loip .4

4395 i) paiaian (ddooll 030 8 lgladi il dasxall dSleall Capai 5

Jolllg cadxoll Go8,dl capas .6

1y ¢ Lo [3al> dadall oy 1380y (8lgil §9io yaill Capai A5usi .7

oSSl (o LigS

OlpunSo L] pSay S pguall of o2l plamiwl ooy jsllly abzell Gedrll oo B




CUSCUS
DULC
MARROQUI

INGREDIENTS.

e ]tassa de cuscus ¢ 1cullerada sopera d'ametles

uy

e 6 unitats de datils e 1cullerada sopera de sucre

¢ 6 unitats de prunes seques 1/2 cullerada sopera de canyella molta

¢ 1cullerada sopera de panses de corinto 1/2 cullerada sopera de margarina vegetal

ELABORACIO,

1. Per a coure el cuscus, es cobrix d'aigua bullent i es deixa reposar durant 3 minuts.

2. Passats els tres minuts, vam agregar la margarina vegetal o oli d'oliva i mesclem amb una forqueta
per a separar els grans de cuscus. Es deixa reposar 3 minuts més.

3. Mentres el cuscUs estd tebi, afegim el sucre i la canyella i mesclem bé.

4. Se incorporen els fruits que més ens agraden. Per a esta receptaq, s'usaran passes de *corinto.

5. Agreguem les prunes seques i les ametles.

6. Finalment, s'incorporen els ddtils sense os, i ja estd llest per a gaudir!

OBSERVACIONS, _

En lloc de prunes seques i ametles poden usar-se nous o pinyons. També poden utilitzar-se fruita seca especiada.

INGREDIENTS.

e 1taza de cuscls

e 1 cucharada sopera de almendras

. - ¢ 1cucharada sopera de azdcar
¢ 6 unidades de datiles

. . e 1/2 cucharada sopera de canela molida
e 6 unidades de ciruelas pasas .
. + 1/2 cucharada sopera de margarina
e 1cucharada sopera de pasas de corinto

ELABORACION.

1. Para cocer el cuscus, se cubre de agua hirviendo y se deja reposar durante 3 minutos.

vegetal

2. Pasados los tres minutos, agregamos la margarina vegetal o aceite de oliva y mezclamos con un
tenedor para separar los granos de cuscUs. Se deja reposar 3 minutos mas.

3. Mientras el cuscus estd tibio, afadimos el azucar y la canela y mezclamos bien.

4. Se incorporan los frutos que mdas nos gusten. Para esta receta, se usardn pasas de corinto.

5. Agregamos las ciruelas pasas y las almendras.

6. Finalmente, se incorporan los ddtiles sin hueso, jy ya estd listo para disfrutar!

OBSERVACIONES,

En lugar de ciruelas pasas y almendras pueden usarse nueces o pifiones. También pueden utilizarse frutos secos
especiados.
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AARCHA
MARROQUI

INGREDIENTS.

e 2tasses de sémola de blat fi » ' culleradeta de sal
¢ ' tassa de mantega fosa e % tassa de llet tébia
e . tassa de sucre e 1lculleradeta de llevat en pols

ELABORACIO,

1. En un bol gran, mesclar la sémola, el sucre i la sal. Afegir la mantega fosa i mesclar bé fins que la
sémola este totalment coberta i tinga textura arenosa. Agregar el llevat en pols i mesclar de nou.

2. Abocar la llet a poc a poc, mesclant constantment fins a obtindre una massa suau i manejable. Deixar
reposar la massa per 15 minuts.

3. Precalfar una paella antiadherent a foc mitja. Dividir la massa en porcions de la grandaria d'una pilota
de golf i esclafar formant discos de Icm de gruix.

4. Colllocar discos de massa en la paella calenta i cuinar per uns 5 minuts per costat, fins que estiguen
daurats per fora, perod tendres a l'interior.

QBSERVACIONS,

No cuinar a foc alt perquée es cremen per fora, perd queden crus per dins. Pots servir les *harchas calentes
amb mel, melmelada, formatge, oli d'oliva, hummus, etc. Es poden guardar en un recipient hermétic i
recalfar en un forn o una paella abans de consumir.

INGREDIENTES.

¢ 2 tazas de sémola de trigo fino e % cucharadita de sal
e % taza de mantequilla derretida » % taza de leche tibia
e % taza de azUcar * 1cucharadita de levadura en polvo

ELABORACION.

1.En un tazén grande, mezclar la sémola, el azlcar y la sal. Adadir la mantequilla derretida y mezclar
bien hasta que la sémola este totalmente cubierta y tenga textura arenosa. Agregar la levadura en
polvo y mezclar de nuevo.

2.Verter la lecha poco a poco, mezclando constantemente hasta obtener una masa suave y manejable.
Dejar reposar la masa por 15 minutos.

3.Precalentar una sartén antiadherente a fuego medio. Dividir la masa en porciones del tamaro de una
pelota de golf y aplastar formando discos de lcm de grosor.

4.Colocar discos de masa en la sartén caliente y cocinar por unos 5 minutos por lado, hasta que estén
dorados por fuera, pero tiernos en el interior.

OBSERVACIONES.

No cocinar a fuego alto porque se queman por fuera, pero quedan crudos por dentro. Puedes servir las

harchas calientes con miel, mermelada, queso, aceite de oliva, hummus, etc. Se pueden guardar en un
recipiente hermético y recalentar en un horno o una sartén antes de consumir.






—CETAS
DIO ORIE

LT A

| |
. U
— [T]
[T]




s+ 24U

] IS VA

: Sosiaal) < UgSall
raill yezm2o ol yoill Go plye 500 o
Jiiyall (o Sruieo daalo 1 o 833l oo ple 500 @
89,8l (yo 8o daalo 2 o osedll)lgs Cuj o 638 3o 6
il 839> (4o byusuo daalo 1 »Sadl (o 8yuuS (Gedo 6
323l clo (o 8yuS diale 2 @ 223l clo (o 8y (3e3o 6
. dSlosSIl 8yunsdl o Lyl Cauai
SP1 (@531 4aSl planiawl) G551 o alyéslS |
Ll peli S o

Glgxl Lle Olodall Joo) bide il dayyb

1z iy Sudly ya3)l slo waill go b3l bals cleg b digmall ypami I @

daclig BSwloio digne Lle Juasi Gis 134z Oz Gayad Gu83l Copd Sxasll capai @ 2
N8 dyog

ol alakall Goyd AT 6 00y 0yuinity peds NolS yaill IS 13] Bguinadl yuani clisBl odn 8 o 3
sl

48,85 20 8x0) ZUyd ANl 6 LgShi cdiumall yubnd s o 4

oo o G 134> duwygs @8 (35185 5 8l so i)l clog blgill go sl Gomao Hduus 2B 6 @ 5
: JaSaiil) bls Homan

o B Llg> Llalab galol JSuing 13z il Lyl gax @ 6

2Lo3l o 8asly Cauaiiall (8 guad @3 3l G oyiig el eaoy diunall oo &S 3506 o 7

plasiwly lghwl JuSii) aal Hu Lab @ (diuxall 1352 ol dhss Lle poyi o 8
o Gle lgauas @ (Olinaall dag (99 Gusladl Lle 00 Olioyd Josy psds addall
G48:L dibgiyo

d>)3 180 8)15> a3 Lle o8l Gaus s l3Bl 038 g (linall LBL go dddesll 030 ))S5 o °
dygie

ole bosl go peldl xSl b lgunoss vilizy Lg>lys] xicg (35185 10 aa) Wlinaall juss @ 10

O UasNo
093 0 33 831 e Apall 80Ls] cliSay J3n B> dimall S 13] (Al Belasl 4l

lizis| cdawogll 03g) . Jauwly JuSuinill 4lyld yiST (55 s3I yaill Home plasiuwl ¢liSey « roil!
oS 8 ol BNEP] daSne dde 8 Lghas Sy (lojus any .uindy Lle Olinaall j- .




MASSADE =
DATILS

INGREDIENTS.

* 500g de mantega

e 6 cullerades d'aigua de flor del taronger
¢ Mitja sobre de llevat en pols

* 6 cullerades d'oli de gira-sol o kg de farina (utilitzar la necessaria)

e 6 cullerades de sucre « sucre glas per a decorar

Pincitas per a fer pastes amb vores en forma de

Per al farcit
500g de datils o de pasta de datil

1 culleradeta de clau

2 culleradetes de canyella

1 culleradeta de nou moscada

2 cullerades soperes d’'aigua de flor del taronger

1.Comengarem preparant la massa. En un bol mesclarem la mantega, amb les cullerades d'oli, aigua de flor del taronger i sucre i mesclarem tot bé.
2.Afegirem el llevat. Anirem tirant la farina poc a poc, i pastarem bé fins a obtindre una massa homogénia, blana i lleugerament eldstica
3.Mentres prepararem el farciment. Si teneu els datils sencers deureu pelar-los i passar-los pel pasapuré o la trituradora.

4.Una vez lista la massa, la deixarem en la nevera reposant uns 20 minuts.

5.Calfarem cinc minuts en una cassola la pasta de datil, juntament amb les espécies i I'aigua de flor del taronger, i ho picarem bé asegurant-nos que ens queda

una massa mal-leable
6.Ens untarem bé les mans am boli | farem cilindres d’uns 5cm de llarg

7.Traurem la massa | comengarem fent una bola de la grandaria d’'una nou. L'esclafarem bé entre les mans i afegirem en el centre un dels cilindres
8.Ens assegurarem de cobrir bé tot el cilindre amb la massa, i I'enrotllarem bé entre les mans, quedan aixi un cilindre. Amb les pinces farem xicotets pessics en
els dos laterals i en la cara de la pastaq, i les anirem deixant en la zona on no té marca, sobre una safata de forn enfarinada.

9.Farem aixi amb la resta de les pastes, i mentres calfarem el forn a uns 180°C.

10.Calfarem les pastes uns 10 minuts | en traure-les amb molta cura arrebossarem les pastes en el sucre glas procurant que no es trenquen.

En el pas 2, si la massa queda molt seca pots agregar més llard. En lloc de triturar els datils pots usar pasta
de datils que és més emmotlable i facil. Per a esta recepta es van necessitar dos enfornades. Una vegada

enfornades es poden guardar en un tupperware o en una bossa.

INGREDIENTES.

¢ 500g de mantequilla
e 6 cucharadas de aceite de girasol

e 6 cucharadas de agua de flor de azahar
Media sobre de levadura en polvo

« 6 cucharadas de azicar e 1kg de harina (utilizar la necesaria)

ELABORACION.,

e AzUcar glas para decorar
Pincitas para hacer bordes de sierra

Para el relleno

e 5009 de datiles o de pasta de datil

1 cucharadita de clave

2 cucharaditas de canela

1 cucharadita de nuez moscada

2 cucharadas soperas de agua de flor de azahar

1.Empezaremos preparando la masa. En un bol mezclaremos la mantequilla, con las cucharadas de aceite, agua de flor de azahar y azGcar y mezclaremos todo

bien.

2.Anadiremos la levadura. Iremos echando la harina poco a poco, y amasaremos bien hasta obtener una masa homogéneaq, blanda y ligeramente elastica
3.Mientras prepararemos el relleno. Si tenéis los datiles enteros deberéis de pelarlos y pasarlos por el pasapuré o la trituradora.

4.Una vez lista la masa, la dejaremos en la nevera reposando unos 20 minutos.

5.Calentaremos cinco minutos en una cazuela la pasta de déatil, junto con las especies y el agua de flor de azahar, y lo picaremos bien asegurandonos que nos

queda una masa maleable.
6.Nos untaremos bien las manos con aceite y haremos cilindros de unos 5cm de largo

7.Sacaremos la demasiada Y empezaremos haciendo una bola del tamafio de una nuez. Lo chafaremos bien entre las manos y afiadiremos en el centro uno de

los cilindros

8.Nos aseguraremos de cubrir bien todo el cilindro con la demasiada, y lo enrollaremos bien entre las manos, quedan asi un cilindro. Con las pinzas haremos
pequenios pellizcos en los dos laterales y en la cara de la pasta, y las iremos dejando en la zona donde no tiene marca, sobre una bandeja de horno

enharinada.
9.Haremos asi con el resto de las pastas, y mientras calentaremos el horno a unos 180 °C.

10.Calentaremos las pastas unos 10 minutos Y al sacarlas con mucha cura enluciremos las pastas en el azicar glas procurando que no se rompen.

OBSERVACIONES.

En el paso 2, si la masa queda muy seca puedes agregar mds manteca. En lugar de triturar los datiles
puedes usar pasta de datiles que es mdas moldeable y facil. Para esta receta se necesitaron dos horneadas.

Una vez horneadas se pueden guardar en un tupperware o en una bolsa.
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HUMMUS
PALES TINO

INGREDIENTS.

e 5009 de cigrons

e % cullerada de comi

e 3 grans dall . .
. e ' cullerada de pimenté molt
e 5 mlde suc de llima Lo
. e Oli d'oliva
e 3 cullerades de salsa tahina .
. e Polsim de sal
e 1 cullereta de bicarbonat

ELABORACIO,

1.Els cigrons es posen en remull per 24 hores amb una cullereta de sal i bicarbonat

2.Passat eixe temps, s'esbandixen i es col-loquen en una olla amb aigua i amb una cullerada de sal. Des
que l'aigua bull, es deixa coure durant 35 a 40 minuts.

3.Una vegada cuits, s'escorren i es reserva mitja tassa de l'aigua de la coccid

4.En una trituradora o morter gran s'‘agreguen els cigrons cuits, 3 grans d'all, el suc de mitja Illima, mitja
cullerada de comi i 3 cullerades de salsa tahina

5.Es mesclen tots els ingredients i es va afegint I'aigua reservada a poc a poc, triturant fins a aconseguir
la consisténcia, que ha de ser espessa.

6.Per a servir, empolvorar amb pimenté i oli d'oliva.

QBSERVACIONS,

Si desitges una consisténcia més liquida, pots agregar més aigua de la coccib de cigrons.

INGREDIENTS.

e 500g de garbanzos e % cucharada de comino

¢ 3 dientes de gjo e % cucharada de pimiento molido
¢ 5 mLde zumo de limén e Aceite de oliva

¢ 3 cucharadas de salsa tahini e Pizca de sal

ELABORACION.

1.Los garbanzos se ponen en remojo por 24 horas con una cucharadita de sal y bicarbonato

2.Pasado ese tiempo, se enjuagan y se colocan en una olla con agua y con una cucharada de sal. Desde
que el agua hierve, se deja cocer durante 35 a 40 minutos.

3.Una vez cocidos, se escurren y se reserva media taza del agua de la coccidn

4.En una trituradora o mortero grande se agregan los garbanzos cocidos, 3 dientes de ajo, el zumo de
medio limén, media cucharada de comino y 3 cucharadas de salsa tahini

5.Se mezclan todos los ingredientes y se va afiadiendo el agua reservada poco a poco, triturando hasta
alcanzar la consistencia, que debe ser espesa.

6.Para servir, espolvorear con pimiento molido y aceite de oliva.

OBSERVACIONES.

Si deseas una consistencia mds liquida, puedes agregar mds agua de la coccién de garbanzos.
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GHAPAMA
(ARMENIA)

INGREDIENTS.

e | carabassa

e Arros

» Mantega (o oli)

e Mel

 Fruites Seques (de diferents tipus: préssec, albercoc,
cirera, pruna, panses, etc.

ELABORACIO,

1.Talla la part superior de la carabasssa i retira-la com una tapa, després treu les llavors. Cuina
préviament I'arros.

2.Unta l'interior de la carabassa amb mel i mantega, afegeix una capa d’arrds cuit, després afegeix les
fruites seques préviament tallades i fregides en oli.

3.Després de colllocar I'arrds i les fruites seques, aboca-hi mel i oli per sobre, i continua el procés fins
que la carabassa estiga plena. Tanca la tapa i unta la carabassa amb mel i oli.

4.Després collloca-la en un forn preescalfat a 180°C i enforna fins que es daure lleugerament.

OBSERVACIONS, _

Es recomanable utilitzar diferents tipus de fruites seques per a donar-li sabor.

INGREDIENTES.

e 1calabaza

e Arroz

+ Mantequilla (o aceite)

e Miel

« Frutas secas (de diferentes tipos: durazno, albaricoque,
cereza, ciruela, pasas, etc.)

ELABORACION.

1. Corta la parte superior de la calabaza y retirala como una tapa, luego quita las semillas. Cocina el
arroz previamente.

2. Unta el interior de la calabaza con miel y mantequilla, afade una capa de arroz cocido, luego agrega
las frutas secas previamente cortadas y fritas en aceite; es recomendable usar diferentes tipos de
frutas secas.

3. Después de colocar el arroz y las frutas secas, vierte miel y aceite por encima, y continla el proceso
hasta que la calabaza esté llena. Cierra la tapa y unta la calabaza con miel y aceite.

4.Luego colbcala en un horno precalentado a 180°C y hornea hasta que se dore ligeramente.

OBSERVACIONES.

Es recomendable utilizar diferentes tipos de frutos secos para darle sabor.










22/

Il 74
(1= )

araft

o 2§e

+ 300 T3S, I BT Al

* 300 Sft3{Te. Tl g3 cHlce
o 1@

« 180 TAI3MTE. Te g3 Usfle

faeamr

SIS TTsT e AHAD. AT 31 T B Bl Be [ABT SHAD. T Tg fHoe & oTC df &7 99T & 82 2d 2.
&3 A0 gC CATCe 3T Tl §3iT Usile & &1el Phae ded & 31 el 3i1ddl 3 STod &

45 fdeTc & f5T 20001 T A U ATE, dl &9 3ot dIge fadiesd ¢ 30 68l &lal &d &l

3T g1 JeTchl &l e dPhd &.

fewaforat

I TU A GfE0T aTed & 8. 3 3eal §IeT 1E IC &, 31T SSdcrgel 3T aisTeeft amil & 3oidht At &5 VT §
31feloh 341.




BEREN JENAS
RELLLENAS
(INDIA)

INGREDIENTS.,

e 2 alberginies

e 300 grams de vedella
e 300 gr de tomaca fregides
e lceba

* 180 grams de formatge ratllat

ELABORACIO.

Buida l'alberginia. Pica la carn i la ceba i mesclar. Quan estiga mesclat ho emplenem amb
I'alberginia. Cobrim amb tomaca fregides i formatge ratllat i ho fiquem al forn 200° durant 45
minuts. Quan estiguen cuites els traiem i els deixem refredar. Podem servir-les més.

OBSERVACIONS.

Originaria del sud de I'india. Van ser portades pels arabs, i hi ha constancia del seu cultiu en les hortes
llevantines i andaluses en l'alta Edat.

INGREDIENTES.

e 2 berenjenas

e 300 gramos de ternera
e 300 gr de tomates fritos
e 1cebolla

e 180 gramos de queso rallado

ELABORACION.

Vacia las berenjena. Picar la carne y la cebolla y mezclar. Cuando esté mezclado lo rellenamos
con la berenjena. Cubrimos con tomates fritos y queso rallado y lo metemos al horno 200°
durante 45 minutos. Cuando estén cocidas los sacamos y los dejamos enfriar. Podemos
servirlas mas.

OBSERVACIONES.

Originaria del sur de la India. Fueron traidas por los drabes, y hay constancia de su cultivo en las
huertas levantinas y andaluzas en la alta Edad.
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NDICE DE
RECETAS

RECETAS DE AMERICA LATINA

1. CEVICHE PERUANO
2.CARNE EN ROLLO

3.ENSALADA CHILENA
4. EMPANADA DE PINO

5. AREPA VENEZOLANA
6. PUDIM

7. ASADO

8. TAWA TAWA

RECETAS DE EUROPA

ANNNNNNANNANNANNNNNANS

9. POTAJE DE CUARESMA 13. SPAGHETTI

10. PESCADILLA A LA CARBONARA
MALAGUENA 14. APPLE CAKE

1. CALAMARES A LA CAZUELA 15. GATEAU AU YAOURT

12. PAELLA VALENCIANA

RECETAS DE AFRICA

ANNNNNNNNNNNANNANNS

16. SOMBI ’
17. YASSA 21. PASTEL’DE SEMOLA
18. THIEBOU JEUEX 22. CUSCUS DULCE
19. KESRA 23. HARCHA

20. MELOUI

RECETAS DE ORIENTE MEDIO

24. MASSA DE DATILS
25. HUMMUS
26. GHAPAMA

RECETAS DE ASIA

NNNANANANANNANANANNNNNANS
27. BERENJENAS RELLENAS
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