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PRESENTACION

Con estas paginas sale a la luz el deseo de tantas personas
que nos han solicitado las recetas de Larboleda, centro cultural
ubicado en Chosica.

Es fruto de la colaboracion de las profesoras y alumnas de la
escuela Ribalera que con esfuerzo y carino atienden cada dia la
Administracion de ese centro.

Lo dedicamos a todos aqguellos que han pasado por esta casa y
han sido una motivacion para mejorar cada dia 'y seguir frabajandd
con ilusion.

Agradecemos a todas las personas que han hecho posible la
edicion de este primer recetario.

Auspiciadores:
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Zimri Usnayo - ex alumna

“Estudiar en RIBALERA me ha dado la oportunidad de
conocer lo que es ser realmente un buen profesional y
que no solo importa tener éxito sino que debemos servir y
ayudar a los demas, mejorando la sociedad con nuestro
trabajo bien hecho™.

Entre los beneficios brindados se encuentran:

* Acceso a ensenanza técnica de calidad.

* Enfrenamiento practico acorde a las necesidades del mercado
laboral.

« Aprendizaije junto a docentes capacitadas y comprometidas con
la formacion integral.

« Asesoramiento académico personalizado.
* Estilo educativo basado en la cultura del servicio vy la solidaridad.

* Infraestructura y equipamiento adecuado para el desarrollo de
las sesiones educativas.

« Practicas en instituciones relacionadas al rubro.

» Comunicacion constante con los padres de familio para la
promocion del desarrollo integral de las alumnas.

Nuestros resultados y logros

Desde el ano 2005, el CETPRO Ribalera desarrolla sus actividades
orientadas a formar a mujeres de escasos recursos econoOmicos.

Entre nuestros principales logros podemos mencionar:

« Nuestras alumnas reciben una educacion de calidad en un
ambiente de confianza y excelencio.

* Insercion de las alumnas al mercado laboral.

* Oportunidad de practicas en el extranjero.

* Reconocimiento de nuestra propuesta educativa por parte del
Ministerio de Educacion, empresas e instituciones del rubro.

 Solido compromiso con el desarrollo local a través de nuestras
actividades de proyeccion social.

Carreras técnicas

Las carreras técnicas ofrecidas tienen caracter tedrico - practico,
lo cual permite una soélida formacion para el desenvolvimiento en
el competitivo émbito laboral asi como para emprender negocios
propios. Las alumnas son estudiantes de colegio, jovenes y mujeres
adultas con deseos de aprender y seguir una carrera corta que les
permita desarrollarse y elevar su nivel socioeconomico.

El CETPRO Ribalera ofrece dos carreras técnicas:

* Técnico en cocina

Cuenta con seis modulos convergentes: Servicio y preparacion
de alimentos vy bebidas; Ofertas gastrondmicas vy sistemas de
aprovisionamiento; Reposteric; Técnicas culinarias; Conservacion
y manipulacion de alimentos; y Cocina nacional, regional y
creativa.

* Técnico en panaderia y pasteleria

Cuenta con cinco modulos convergentes: Productos de
pasteleria vy reposteric; Panificacion y pasteleria  saladao;
Técnicas de pastelerio; Diseno de decoraciones en pasteleria
y realizacion de eventos; y Taller de produccion.

Cada carrera  desarrolla cursos  especificos  asi como
complementarios, lo que permite fortalecer competencias y un
desarrollo integral.

Mujer emprendedora

Es un espacio formativo orientado a desarrollar y perfeccionar los
negocios en el rubro de la gastronomia que lideran mujeres jovenes
y adultas.



Los cursos ofrecidos abarcan desde cocina, reposteria, realizacion
de eventos hasta gestion empresarial.

¢Coémo puedes colaborar?

Nuestra labor requiere del esfuerzo conjunto tanto de instituciones,
empresas asi cComo personas para subvencionar los costos de
formacion de nuestro alumnado.

Actualmente, estamos en busqueda de diversas formas de
apoyo (materiales, recursos, asesoria, entre otros) de manera que
continuemos brindando educacion accesible y de calidad para
decenas de mujeres con deseos de progresar.

Puedes sumarte de diversas formas. Todo aporte es bienvenido.

Para mayor informacion:

CEPTPRO Ribalera

Direccion: Av. Lima Sur 1205, Chosica.

Telefono: (+ 511) 300 6316 - 360 3578.

Pagina web: htto//ribaleraescueladehosteleriayturismo.com
Correo: ribaleraescuelahotel@hotmail.com







ENSALADAS

Para garantizar el resultado de una ensalada conviene tener en
cuenta, ademdés de la calidad y limpieza de los ingredientes, el
saber combinarlos de modo equilibrado de tal manera que los
sabores se potencien o proporcionen un contraste, pero no una
contradiccion; el alino debe dar unidad y armonia al conjunto.
Es mejor prepararlo aparte y luego mezclarlo con la ensalada
unos minutos antes de servirla. Los comensales tienen sus gustos,
pero no siempre alinan su ensalada tan bien como la persona
experimentada en cocina.

Antes de empezar a preparar las ensaladas recomendamos leer
estos consejos basicos: lavar las lechugas, espinacas, etc, en
abundante agua y al chorro, hoja por hoja. Primero se elimina con
un cuchillo el tallo, las venas y cualguier mancha o golpe que
tuvieran las hojas; en el caso de las espinacas que no son fiernas,
eliminar las venas. Este proceso de limpieza debe ser corto, ya que
si se dejan las hojas de lechuga durante mucho tiempo en agua,
pierden sustancias y propiedades nutritivas. Pasar por la centrifuga
de vegetales, frocear con las manos o en corte juliona con cuchillo
de vegetales. Se recomienda mantenerla en la refrigeradora, hasta
SU USO.

Oftras sugerencias:

- El blanqueado de las hojas del culantro y la albachaca se
realiza para evitar molestias gastricas a la vez que se resalta su
presentacion y sabor de los alifos.

- Los agjos confitados se preparan dandole dos hervores a los
ajos limpios, después escurrir y secar; freir en una buena cantidad
de aceite, dejar enfriar y reservar en un pomo, se puede usar
el aceite para los alifnos; los ajos triturados cuando los pida la
receta.

- Ajos asados son gjos con cascara, se lavan y se llevan al homo
hasta que estén suaves, se pelan facilmente para usar en los
alinos y guisos.

ENSALADAS

- Tomates confitados es otra manera de presentar los tomates:
cortar ¥2 Kg de tomates italianos por la mitad a lo largo, eliminar
las pepas, aderezarlo con ¥2 taza de azdcar, pimienta en chapag,
darle el aroma deseado, puede ser orégano, tomillo, romero gjos,
anadirle 1 taza de aceite, colocar en una asadera los tomates
con la piel hacia ariba y llevar al homo por espacio de 1 %
hora a dos horas, retirar y dejar enfriar, colocar los tomates en un
pomo de vidrio taparlo y refrigerar. Hacerlo el dia anterior a usar
0 se puede reservar varios dias.

- Tomates deshidratados. Lavar y cortar los tomates en ruedas,
pasarlos por aceite y llevar a horno suave dandole la vuelta de
rato en rato; retirar del horno cuando estén secos, guardar en un
pomo antes de usar, alinar al gusto.

ALINOS

Los ingredientes limpios y cortados se alinan en una ensaladera.
Se deben remover bien, aunque con cuidado, para que todos los
elementos se impregnen con el aderezo y se conserven enteros.

Para las verduras tiemnas como el pepinillo, el tomate y a la lechuga
el alihno debe anadirse casi en el momento de servir, ya que asi
permanecerdn frescas y tiernas, porque si se aderezan demasiado
pronto, pierden liquido y las hojas se marchitan. Sin embargo, para
las verduras mas duras y menos jugosas, como por ejemplo las
zanahorias, beterragao, los pimientos v el apio, necesitan una ligera
maceracion con el alifo, para que éste se absorba y se realce
mas el sabor.

Se pueden preparar con anticipacion y guardar en la refrigeradora,
en pomos limpios y etiquetados con la fecha y el aroma elegido;
pueden durar de 10 a 15 dias.



ENSALADAS

El alino basico es la vinagreta - fres partes de aceite de oliva por
una de vinagre de vino, con mas © menos condimentos.

- Los alifios de yogurt o los que llevan leche no se preparan con
antelacion, usar el mismo dia.

- Las aceitunas negras para evitar que manchen las lechugas o
los ofros ingredientes se cortan y se llevan al hormo por 15 a 20
minutos, retirar del horno, dejar enfriar y guardar en un pomo con
tapa.

+ Queso fresco al igual que las aceitunas, cortar al gusto vy llevar
al horno por 15 o 20 minutos para quitar el suero, dejar enfriar y
utilizar en las ensaladas.
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ENSALADA FRESCA CON SALSA
DE PALTA A LA NARANJA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas
» 6 espdarragos en trozos

« 3 palmitos cortados en aros

* 4 Naranjas de mesa

« 1 Palta grande

* 1 Cucharada de jugo de limén

« 6 Cucharadas de aceite de oliva
» Tabasco, sal y pimienta al gusto

ELABORACION.

» Corte la cascara de la naranja en juliona y blanquee dos veces en
agua hirviendo, reservar.

« Licuar la palta con el imon aceite, sal, tabasco, pimientao.
» Cortar la naranja en gajos y reservar.

MONTAJE:

Colocar los lechugas en una fuente v alinar con la  salsa de palta.
Colocar los esparagos en trozos y los palmitos encima de forma
decorativa, espolvorear la juliana de naranic, terminar de decorar con
gajos de naranja. Servir al momento.

RON S/ ADAS

ENSALADA DE PALTA
CON CEBOLLA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas

* 3 Paltas cortadas en gajos

» 2 Choclos tiernos, cocidos y desgranados
« 150 gramos de tocino sofrito

« 1/2 Cebolla roja chica cortada en aros

ALINO:

« 1 taza de aceite « 1 cucharada de sal
* Y4 de taza de jugo de limdn * 1 cucharada de mostaza
« 7 cucharadas de agua « 7 cucharadas de sazon completa

ELABORACION DEL ALINO:

» Colocar en un bol el agua la sal y mover con un batidor de mano anadir
la mostaza, el limén, la sazon completa y al final el aceite en forma de
hilo, sin dejor de mover. Reservar.

MONTAJE:

Colocar en una fuente las lechugas.
En el centro colocar los choclos y el tocino, alos lados colocar las paltas
en gajos intercalados con los aros de cebolla, alinar y servir al momento.

ENSALADAS IREA



ENSALADA
DE LANGOSTINOS

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas
« 2 Paltas maduras en gajos
+ 200 gramos Champifiones en laminas

6 Esparragos en trozos

* 3 Palmitos cortado en ruedas

» 3 Tomates en gajos pelados y sin pepas

» 100 gramos de jamén en tiras finas

» 300 gramos de Iongrosﬁnos pre cocidos, salteados
con aceite djo y sa

ALINO:

e 1 cda de mostaza

* 1 cda de kétchup

* 3 cdas de jugo de limén
* Y4 de cdita de azucar

« 6 cdas de crema de leche
* Y Taza de vino blanco
« Estragon, sal, pimienta al gusto

ELABORACION DEL ALINO:.

« Colocar todos los ingredientes en la licuadora y unir en un golpe.
 Reservar.

MONTAJE:

Colocar en una fuente los  lechugas, colocar la palto, encima los
champinones, espdaragos vy palmitos arededor, los gajos de tomates.
Alinar la ensalada. Colocar al centro los langostinos y decorar con el
jomon. Servir al momento.

77 ENSANSS

ENSALADA VERDE
CON ALINO DE NARANJA

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas con espinaca

» 1 Cebolla blanca cortada en aros delgados

» 5 Corazones de alcachofas cocidas en trozos

» 250 gramos de champifiones en laminas

« 100 gramos de nueces de Brasil tostadas en lGminas

ALINO:

» ¥ Taza de zumo de naranja » 1 Cucharada de mostaza dion
» 3 Cucharadas de zumo de limon e Y4 Taza de aceite
* 1 Cucharada de azicar « Sal y pimienta al gusto
e 1 Cucharada de mantequilla
deretida

ELABORACION DEL ALINO:

« Licuar en un golpe vy reservar.

MONTAJE:

Colocar en un bol las lechugas y espinacas.

Mezclar con las alcachofas y champiriones y alinar Colocar suavemente
en una fuente y adormar con las cebollas en aros y las nueces en léminas.
Servir al momento.

ENSALADAS NS



ENSALADA ENSALADA
MIL GUSTOS DE VERANO

6 personas 6 personas

INGREDIENTES: INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas « 250 gramos de mix de lechugas
» 150 gramos de lomito ahumado cortado en dados » Hojas de arigula

» 150 gramos de champifiones en IGminas + 3 Paltas maduras cortadas en gajos

» 150 gramos de queso fresco en dados » 5 Tomates pelados y cortados en ruedas
* 3 palmitos cortados en aros * 1 Cebolla roja cortada en aros delgados
* 1 Rama de apio cortado en IGminas delgadas » 150 gramos de aceitunas negras

« 5 Corazones de alcachofas cortadas en dados

» Almendras tostadas para decorar

ALINO AL AJO:

ALINO « 1 taza de aceite + 1 Cucharada de queso
. * 1 Huevo parmesano
» ltaza de aceite » lcucharada de mostaza . . ' .
. s . ' * 3 Dientes de djos confitados » Sal y pimienta
* 4 de jugo de limon e lcucharada de agjos confitados o1 ; Y . O !
« 2 cucharadas de agua iforados V4 Taza de jugo de limon Orégano tostado y molido
* lcucharada de sal * lcucharada de orégano tostado
y molido

ELABORACION DEL ALINO:
ELABORACION DEI_ ALINO  Unir todo en la licuadora en un golpe.

 Enun bol colocar el agua, la sal y mover con un batidor de mano, anadir
la mostazo, el limén, los ajos, el orégano y por ultimo el aceite en forma MONTAJE:
de hilo. Reservar.

Mezclar las lechugas con la ardgula y colocar en una fuente,

Colocar encima los tomates, luego la paltg, al final la cebolla. Alifar.
MONTAJE Cortar las aceitunas en ruedas, llevarlas al horo, asar ligeramente. Dejar
enfriar y decorar con estas la ensalada. Servir ol momento.

Mezclar en un bol las lechugas con todos los ingredientes, menos las
almendras.

Alinar y mezclar suavemente,

Colocar en una fuente, adomar con las almendras. Servir al momento

PV .S/ /\DAS ENSALADAS e




ENSALADA CAPRESE
DE LA CASA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas
» 1 queso mozzarella en ruedas chicas
» 6 Tomates en aros, sin piel

ALINO:

10 hojas de adlbahaca 1 Taza de aceite de oliva
blangueadas ¢ 1 Cucharada de sal y pimienta
* 1 Cucharadita de limén al gusto

ELABORACION DEL ALINO:

e Licuar todo y reservar

PAN AL AJO:

* 145 Pan baguette cortado en léminas no tan delgadas
» 100 gramos de mantequilla deretida

Y5 Cucharada de orégano molido y tostado

* 5 gjos confitados molidos

ELABORACION DEL PAN AL AJO.

» Mezclar la mantequilla con el orégano y los gjos, untar los panes vy llevar
al homo.

MONTAJE:

Colocar alrededor de la fuente las hojas de lechuga y acomodar
los tomates alternando con el queso. Rociar sobre éstos el alino de
albahacao; en el centro, colocar los panes calientes en forma decorativa.
Servir al momento.

26 ENEANNS

ENSALADA DE
POLLO CROCANTE

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas
* 3 Paltas en dados

* Pollo crocante

» 3 Huevos duros en gajos

» 5 Tomates sin piel cortados en gajos

» Pecanas acarameladas para decorar
« 6 tomates cherry

ALINO DULCE:

« 1 Taza de mayonesa + 2 Cucharadas de mostaza dijon
e 72 Cucharadas de gjonjoli tostado ¢ ¥4 Taza de aceite de ajonjoli

* 1 Cucharada de zumo de limon « 3 Cucharadaos de miel de abejo
e ? Cucharadas de leche

POLLO CROCANTE:

» Una pechuga entera de pollo, cortar en tira iguales al sesgo.
* Haring, sal, pimienta y cionjoli.
* 7 Huevos

ELABORACION:

» Sazonar con sal y pimienta el pollo, pasar por la haring, luego por el
huevo, se termina con el gjonjoli, freir y reservar.

MONTAJE:

Colocar en una fuente las lechugas, luego paltas, tomates en gajos y
alinar las verduras, acomodar el pollo de una forma decorativa y terminar
de decorar con los huevos, los tomates cherry vy las pecanas. Servir al
momento.

ENSALADAS N



ENSALADA
MAR AZUL

6 personas

INGREDIENTES:

» Pescado crocante
» 250 gramos de mix de lechugas con hojas de espinacas

tiernas
* 1 Cebolla blanca cortadas en dados chicos
» 3 Paltas en dados
* 5 aceitunas verdes y S aceitunas negras en aros
* 4 Tomates sin piel cortados en dados
* Esparragos y huevos duros para decorar

ALINO:

» 1 Huevo cocido a los 2 minutos « 1 Cda. de salsa inglesa

* 1 Lata de anchoas con aceite e 7 Cdas. de zumo de limén
* 3 Dientes de gjos confitados * Y4 Taza de aceite de oliva
* 1 Cda de orégono tostodo y molido ¥ Taza de aceite vegetal
» 1 Cda. de mostaza « Sal y pimienta al gusto

* 72 Cdos de queso pamesano rayado

ELABORACION DEL ALINO:

» Poner en una licuadora todos los ingredientes menos el aceite.
Anadir los aceites al hilo como para una mayonesa, reservar.

PESCADO CROCANTE:

* Y5Kgde pescado cortado enfios chicas Sozonar con sal pimienta cios molidos imdn,
pasar por haing, dejar reposar  friel hasta que aqueden crocantes y doradios reservar

MONTAJE:

Colocar en un bol los lechugas, espinacas, paltas, cebollas, aceitunas.
Mezclar suavemente y anadir el alino, vaciar a una fuente, decorar con los
tomartes, huevos duros, esparnagos y el pescado crocante. Servir al momento.

ISH S/ ADAS

ENSALADA
DEL PUERTO

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas cortadas en juliana
» 1 Zanahoria en juliana cocida

150 gramos de colantao en juliana blanqueada

+ 1 pimiento asado en juliana

* 1 trozo de col morada en juliana sin la parte blanca
* 1 paquete chico de fideos chinos fritos

» Pecanas acarameladas en trozos

 Langostinos crocantes

ALINO DULCE:

« 1 Toza de mayonesa 2 Cucharadas de mostaza dijon
» 7 Cucharadas de gjonjoli tostado  » ¥ Tz de aceite de cjonjoli

* 1 Cucharada de zumo de limon » 1 Cucharadas de miel de abeja
» 7 Cuchoradas de leche

ELABORACION DE ALING:

« Licuar todo y reservar.

LANGOSTINOS CROCANTES:

» %5 Kg de langostinos
Salpimentar, pasar por harina, huevo y panko. Freir hasta que este crocante

MONTAJE:

En un bol mezclar las lechugas y todas las verduras, anadir el alifno y
mezclar suavemente, anadir los fideos.

Vaciar a una fuente y decorar con los langostinos y pecanas. Servir al
momento.

ENSALADAS S



ENSALADA DE
CALAMARES CROCANTES

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas
« Papas amarillas chips
« 12 Kg de calamares limpios y cortados de 2 cm de ancho

« 15 Cucharada de orégano tostado y molido

» 15 Cucharada de agjo confitado y molido

» 15 Cucharada de mostaza

* 15 Cucharada de sillao

* Sal y pimienta al gusto

* 100 gramos de harina mezclada con 100 de gramos de chuiio
* Limones en gajos para adornar

ALINO TARTARIN:

1 Taza de mayonesa

e 1 Huevo duros picados igual que la

¢ 1 Cebolla picada en dados muy cebolla
pequenos « 5 Cucharada de salsa inglesa
« 1 Tallo verdes de cebolla china o % Cucharada de zumo de limén
cortada finamente « Sal y pimienta al gusto

« 2 pepinillos encurtidos cortados igual
que la cebolla

ELABORACION DEL ALINO:

e Mezclar en un bol todos los ingredientes y reservar,

ELABORACION:

 Pelor los papas y corfor en léminas finas y quitar el almicdn, secar v freir en albundante
aceite, reservor
CALAMARES sozonar con todos los ingredientes menos con la harina y chuio. Pasar los
cclamares por la haina'y chuno y freir hasta que estén crocontes Reservar

MONTAJE:

Colocar en un bol las lechugas y mezclar suavemente con la mitad del dlifo.
Colocar los lechugas arededor de la fuente y en el centro los calomares y decorar
conlas papas chips y los imones, el resto del alifo rociar decorondo la fuente. Servir
al momento,

20 ENEAS

ENSALADA
LAURA

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas en juliana

* 3 unid de manzana Israel en juliana

* 1 pepinillo sin piel, ni pepas cortadas en juliana

* 4 ramas de apio limpio y picado finamente

150 gramos de nueces tostadas y laminadas para adornar
* Uvas rosadas sin pepas para adornar

ALINO DULCE PASION:

Y5 Taza de mayonesa

% Taza de jugo concentrado de maracuyd
1 Cucharada de mostaza

¥ Taza de miel de abeja

ELABORACION DEL ALINO.

» Mezclar en un bol todos los ingredientes con un batidor de mano
y reservar.

MONTAJE:

Colocar en una fuente las lechugas.

Enunbol poner los otros ingredientes, anadir el alino y mezclar suavemente,
vaciar en la fuente de lechugas adomar con las uvas y nueces. Servir
ol momento.

ENSALADAS REK



ENSALADA DE FRUTAS
AROMATICAS

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas
+ 3 palmitos cortados en ruedas sesgadas
6 Rabanitos chicos cortados en forma de fior

* 3 Manzanas Israel peladas y cortadas en Idminas finas.
* 3 Naranjas de mesa peladas y cortadas en gajos

» 2 Mangos Eduarth cortados en dados

* 100 gramos de pecanas tostadas y troceadas

» 100 gramos de queso parmesano rallado

ALINO:

e 1 Toza de aceite
* 4 Taza de limon

* 72 Cucharadas de mostaza

* 1 Cucharada de sal y pimienta al gusto

ELABORACION DEL ALINO:

* En un bol mezclar con un batidor de mano todos los ingredientes menos
el aceite, anadir el aceite sin dejar de mover. Reservar.

MONTAJE:

Colocar una fuente  las lechugas, dando volumen, luego la frutas, agregar
el alino vy el queso, espolvorear con las pecanas; decorar con los palmitos,
rabbonitos. Si se desea se puede decorar con hojas de albchaca, cebolino,
flores de pensamiento. Servir ol momento.

BB 1\SA ADAS

ENSALADA TIBIA
DE PAPAS CON TOCINO

6 personas

INGREDIENTES:

250 gramos de mix de lechugas verdes y espinacas

» 15 Kg de papas cocidas con piel

» 200 gramos de tocino picado y frito

1 Cebolla blanca chica cortada en dados pequerios
* Sal y aceite al gusto

* Perejil picado

ALINO:

o 1 Toza de aceite

» 72 Cuchaoradas de mostoza

* ? Cucharadas de zumo de limon
» 1 Toza de fondo de came

« Saly pimienta al gusto

ELABORACION DEL ALINO:

» Mezclar con un batidor de mano el limén, la mostaza, sal y pimienta,
anadir el fondo de came y por Ultimo el aceite. Reservar.
* Pelar las papas todavia calientes, cortarlas en ruedas y marinar con el alino.

MONTAJE:

Colocar en una fuente las hojas verdes froceadas.
Colocar las papas marinadas encima; rociar el tocino con las cebollas,
espolvorear de perejil, servir al momento.

ENSALADAS GIS)



ENSALADA DE ENSALADA BRAVA
POLLO CON MANI DE TOMATES Y SARDINAS

6 personas 6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas en corte juliana

» Y4 Col lombarda chica corte juliana sin la parte blanca
3 zanahorias chicas en corte juliana
* 12 Pechuga entera de pollo cocido y deshilachada

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas hojas verdes
» 6 papas cocidas con piel
» 2 Cebollas blancas cortadas en laGminas

« 5 Tomates cortadas en laGminas

» 200 gramos de mani tostado

- 1 Pimiento asado y cortado en tiras
+ 1 lata de sardinas en aceite
e 2 Huevos duros

ALINO » Perejil para decorar

« Aceite y sal

» 1 Taza de aceite

. iﬁtgmﬁ dedlim()g B

° ucharaaita de azucar .

¢ 1 Cuchaoradita de agua IM

» Cotas de tabasco o 1 Toza de aceite 1 Cucharadita de agua

« 1 Cucharada de sal y pimienta al gusto * 1 Cucharada de limon » Cotas de tabasco al gusto
« 1 Cucharadita de sal

ELABORACION DEL ALINO: ELABORACION DEL ALINO:

* Mezclar con un batidor de mano el agua con el azdcar, sal y pimienta, « Colocar en un bol, el agua, sal, mezclar con un batidor de mano afadir
agregar el imon, el tabasco y por Ultimo el aceite en forma de hilo. el limon'y al final el aceite sin dejar de mover. Reservar.
* Reservar. » Colocar en una placa aceitada las cebollas, el tomate, sazonar y
asarlos. Reservar.
« Pelar las papas vy cortarlos en ruedas vy reservar.

MONTAJE:
Colocar en una fuente las lechugas MONTAJE

Poner en un bol todos los ingredientes mezclar suavemente, anadir el alino y
colocar en la fuente de lechugas dando volumen, decorar con mani.
Senvir ol momento.

Colocar una fuente el mix de lechugas, luego una capa de papas, una
de cebollo, una de tomates asados con salsa, ofra capa de papas
y colocar encima las sardinas, ofra capa de papas y por ultimo los
pimientos en tiras y el alino, decorar con el huevo duro rayado y el pereiil,
Servir al momento.

3/ ENEWNE ENSALADAS G




ENSALADA
CUATRO ESTACIONES

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas
« 150 gramos de queso fresco asado

* 1 Taza de dulce de membrillo en dados sin almibar
« 1 Manzana verde cortada en ldminas finas

» 2 Cebollas chinas cortadas finamente

» 200 gramos de pecanas tostadas en trozos

* Chips de hortalizas, papas, zanahorias, beterragas.

ALINO:

o 1 Toza de aceite

* V4 Taza de zumo de limon
* 3 Cucharadas de miel

* 1 Pizca de sal

ELABORACION DEL ALINO:

ENSALADA DE ATUN
A LA ESPANOLA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas

* 1 Lata de atin desmenuzado

e 2 Huevos duros

» 5 Papas cocidas y cortadas en rodajas finas
- 4 Tomates sin piel cortados en rodajas finas
» 1 Zanahoria cortada en rodajas finas

* 1 Taza de alverjitas cocidas

ALINO:

o 1 Toza de aceite

e 72 Cucharadas de zumo de limon
o 1 Cucharada de mostaza

e 1 Cucharadita de sal

* 1 Cucharadita de agua

ELABORACION DEL ALINO:.

» Mezclar la miel con el limon, sal y anadir el aceite sin dejar de mover,

queso fresco, corfado en dados v llevar al homo para eliminar el suero. « Poner en un bol el agug, la sal y mover con un batidor de mano, anadir

la mostaza el limon sin dejar de mover, anadir el aceite en forma de hilo.
* Reservar,

MONTAJE:

En un bol mezclar suavemente las lechugas, la manzana y la cebolla
china y colocar en una fuente.

Mezclar el queso con el membrillo y colocar al centro de la fuente;
alinar las lechugas y espolvorear de pecanas. Adormnar con los chips de
vegetales dandole volumen. Servir al momento.

36 IS

MONTAJE:

Colocar en una fuente las lechugas y sobre ellas una copa de papas,
zanahorias y tomates, un poco de atun, un poco de alino, otra capa
igual de ala anterior y decorar con las alverjitas y el huevo picado y mds
alifno. Servir al momento.

ENSALADAS RCH




ENSALADA DE ESPINACA,
CHOCLO Y PINA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de espinacas limpias, sin tallos ni venas

« froceadas

« 100 gramos de tocino picado y frito

2 Tazas de choclo, tierno, desgranado y cocido
* 1 Pimiento rojo en cuadritos

* 1 Taza de conserva de piia cortada en cubos

ALINO:

» 3 Dientes de djos confitados

» 4 Cucharadas de zumo de limon
* Sal, pimienta al gusto

* 1 Toza de aceite

ELABORACION DEL ALINO.

* Licuar todos los ingredientes, menos el aceite, que se le anadird en forma
de hilo. Reservar.

MONTAJE:

Poner en una fuente las espinacas. En un bol mezclar los choclos, la pina,
el pimiento y poner un poco del alino y mezclar suavemente.

Vaciar sobre la fuente de espinacas y espolvorear el tocino de forma
decorativa, rociar con el resto de alifno. Servir al momento.

Gl F1\SA ADAS

ENSALADA
DE UVAS

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas

150 gramos de roquefort cortados en dados pequerios
* 15 Kg de uvas peladas, cortados y sin pepas

» 200 gramos de pecanas tostadas cortadas en trozos
. Lajas de queso parmesano para decorar

ALINO:

» ¥ Taza de miel de abeja
* ¥4 Taza de jugo de limén
o 1 Toza de aceite

ELABORACION DEL ALINO:

« Colocar en un bol la mie\J el limén, mover con un batidor de mano vy
anadir el aceite al hilo sin dejar de mover, reservar

MONTAJE:

Colocar las lechugas en un bol y mezclar con el queso. Colocar en una
fuente y espolvorear las uvas por toda la fuente alifar y decorar con las
pecanas froceadas y el queso en lgjas. Servir al momento.

ENSALADAS G



ENSALADA
MARGARITA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas con arigula

« 3 Paltas cortadas en dados
» 3 manzanas Israel cortados en juliana
» 150 gramos de tocino cortado en cuadrados vy fritos

ENSALADA
PETROS

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas con arigula
» 15 Kg de tomates confitados

* 15 kg de queso fresco deshidratado

» Queso en lajas para decorar

» Pecanas acarameladas para decorar

ALINO:

« 1 ¥ Taza de mayonesa

» Y5 Taza de zumo de maracuyd concentrado
* Y5 Taza de miel de abeja

* 3 Cucharadas de mostaza

ELABORACION DEL ALINO:

» Colocar en un bol la mayonesa y ayuddndonos de un batidor de mano,
mezclarla con el zumo de maracuyd. Anadir la miel y la mostaza, sin dejar
de mover. Reservar.

MONTAJE:

Colocar en un bol las lechugas con la arugulo, las manzanas en juliona y
mezclar suavemente con las tres cuartas partes del alifo.

Colocar en una fuente y distribuir las paltas; rociar el resto del alino.
Espolvorear con el tocino y decorar con las pecanas. Servir al momento.

VAIQN S/ ADAS

ALINO:

» 1 Rama de albahaca blanguear solo las hojas
« 7 Cucharadas de orégano tostado molido

» 1 Cucharada de gjo confitado

* ¥4 Taza de agua

* 1 % Cucharada de sal

* 72 Cucharadas de mostaza

» Y4 Taza de jugo de limon

* 1 ¥ Toza de aceite

ELABORACION DEL ALINO:

« Poner en la licuadora el agua, sal, la mostazo, las hojas de albahaca, el
orégano vy los djos, licuar, agregar el limén y por dltimo el aceite. Reservar.

MONTAJE:

Colocar las lechugas en una fuente. Colocar los tomates y el queso, bien
distribuidos, rociar con el alino decorar con el queso en lajcs. Servir al
momento.

ENSALADAS AN



ENSALADA
DE PERAS

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de espinacas, limpias y sin venas
» 1 Cebolla blanca cortada en ruedas

» 5 rodajas de jamén cortado en tiras

» 5 Peras de agua maduras cortados en cubos

ALINO:

« 4 Cucharadas de limén

» 1 Cuchaorada de mostaza

* 72 Cucharadas de azicaor

* | Cuchaoradita de estragon seco
3 Cucharadas de aceite de oliva
¥ Taza de aceite

ELABORACION DEL ALINO:

* Mezclar en un bol y reservar

MONTAJE:

Secar y trocear las espinacas y colocar en la fuente,

Distribuir la cebolla de modo decorativo, luego alinar las peras y colocar

sobre las espinacas decorar con el jamon en tiras.

42 ENEANINS

ENSALADA DE LECHUGA,
NARANJA 'Y PECANAS

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas

» 5 Naranjas de mesa, cortado en gajos

12 pecanas acarameladas

» 100 Gramos de queso parmesano en lajas

ALINO:

» 7 Cucharadas de vinagre balsamico blanco
» %5 Taza de jugo de naranja

» Y5 Taza de aceite

1 cucharada de zumo de limon

« Saly pimienta al gusto

ELABORACION DEL ALINO:

» En un bol mezclar todos los ingredientes, menos el aceite que se anade
POCO C POCO sin dejar de mover. Reservar.

MONTAJE:

Colocar el mix de lechugas.

Colocar las naranjas de forma decorativa

Anadirle el queso distribuyendo por toda la fuente. Alinar
Decorar con las pecanas acaraomeladas. Servir al momento

ENSALADAS




ENSALADA
DE ATUN

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas y espinacas
» 1 Cebolla blanca en aros

* 3 Paltas en dados

* 4 Tomates en gaijos sin piel
» 6 esparragos blancos

* 2 Huevos duros

* 2 Latas de atun

« Aceitunas verdes y negras

ALINO:

» 1 Huevo cocido a los 2 minutos « 4 Cucharadas de zumo de limon
* 3 Dientes de ajos confitados » Y Taza de aceite
* 1 Cuchaorada de orégano e 1 Cucharada de sal

tostado y molido * Pimienta al gusto
» 3 Cucharadas de mostaza
* 1 Cucharada de salsa inglesa

ELABORACION DEL ALINO:

* Poner todos los ingredientes en una licuadora, menos el aceite, anadir €l
aceite al hilo como para una mayonesa. Reservar.

MONTAJE:

Colocar en un bol las lechugas, espinacas, atin y mezclar con el alino
suavemente, vaciar en una fuente y anadirle las paltas, las aceitunas, el
tomate y decorar con los huevos y los esparagos. Servir al momento.

VAVAN .5\ \DAS

ENSALADA
VERANIEGA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas con arigula

« 3 manzanas israel cortadas en dados

« 2 zanahorias crudas en juliana

» 3 ramas de apio corte juliona delgada

« 12 Taza de nueces o pecanas tostadas y picadas
« 100 gramos de pasas negras

15 Lata de duraznos en dados chicos

ALINO:

» 1 Taza de mayonesa

* 1 Taza de yogurt natural

e 72 Cucharadas de zumo de limon
* 35 Taza de miel de abeja

ELABORACION DEL ALINO:

. |§|ezc|or la mayonesa con el yogurt, el zumo de limén y la miel de abeja.
eservar

MONTAJE:

Colocar en una fuente las lechugas.

En un bol mezclor la manzana, zanahorio, apio, durazno vy las pasas.
Mezclar con las fres cuartas partes del alino.

Vaciar sobre las lechugas y espolvorear con las nueces de forma
decorativa y rociar el alino restante solbre las lechugas. Servir al momento.
Es muy agradable servir bien frio la mezcla de manzanas, pasas, apio, etc.
Se puede hacer el dia anterior y dejarla reposar en el refrigerador. A la
hora de servir, vaciar sobre las lechugas.

ENSALADAS ARG



ENSALDA
DE LENTEJAS

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas con arigula

» 14 Kg de lentejas baby cocidas

* 5 Tomates sin piel ni semillas y cortados en dados
* 1 apio cortado finamente en juliana

» 2 Paltas cortadas en dados

ALINO:

» Unas hojas de culantro blangueado

* 1 Taza de aceite

* 7 tomates sin piel ni semillas corfados en dados
Y Taza de limén

* 3 Dientes de ajos confitados

* 1 Cucharada de sal y pimienta

ELABORACION DEL ALINO:

* Licuar todo, menos el aceite que se le anade en forma de hilo sin dejar
de licuar. Reservar.

MONTAJE:

Colocar en una fuente las lechugas.

Aparte en un bol, mezclar todos los ingredientes, menos la palta, con la
mitad del alino; luego vaciar sobre las lechugas. Colocar las paltas de
forma decorativa y rociar el resto del alino. Servir al momento.

A6 ENEANINS

ENSALADA DE
PALLARES VERDES

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas
« /4 Kg de pallares verdes cocidos

» 1 Cebolla blanca grande, corte en juliana
* 5 Tomates pelados y cortados en juliana
« 1 Aji amarillo fresco, sin pepas ni venas cortadas en juliana
» 2 Ramas de apio cortado en juliana finamente
* 1 cucharada de pereijil deshidratado y molido
para decorar

ALINO:

1 Taza de aceite

* Y4 Taza de limon

* V4 Taza de agua

* 1 Cucharada de orégano tostado y molido
* Y5 Taza de mayonesa

* Sal pimienta al gusto

ELABORACION DEL ALINO:

» Colocar en un bol todos los ingredientes y mezclar con un batidor de
mano. Reservar.

MONTAJE:

Colocar en una fuente el mix de lechugas.

Aparte en un bol mezclar suavemente todos los ingredientes con el alifo,
vaciar sobre la fuente de lechugas y decorar con el pereiil

Servir al momento.

ENSALADAS A



ENSALADA
ITALTANA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas
» 15 Kg de papas cocidas, peladas y cortadas en ruedas

* 6 ramitas de colifior limpio, cortada en trozos pequeros
» 200 gramos de vainitas cocidas y cortada en dados

» 200 gramos de arvejas americanas cocidas

* 1 bandeja de champifnones fleteadas y cocidas

¢ 2 Huevos duros

» Perejil picado

ALINO:

» 1 Taza de aceite

* 7 cucharadas de jugo de limén

* 1 Cuchaorada de sal

* 1 Cucharada de albohaca blongueada vy friturada
* 1 Cucharadita de gjos confitados vy friturados

* 1 Lota de anchoaos

ELABORACION DEL ALINO:

* Mezclar en un bol todos los ingredientes con un batidor de mano.
Reservar.

MONTAJE:

Colocar en una fuente las lechugas.

Alrededor las papas en ruedas v el resto de verduras el centro colocadas
de forma decorativa. Alinar las verduras y decorar con los huevos y pereiil
picado.

VARSH .5/ ADAS

ENSALADA DE PAPAS
Y ALVERJITAS

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas

« 5 Papas peladas, cortadas en dados

» 200 gramos de alverjitas americanas cocidas
* 2 Cebollitas chinas

ALINO:

e 1 Toza de aceite

* 3 Dientes de djos confitados machacados
* ¥4 Taza de limon

* Y5 Taza de mayonesa

* 1 Cucharada de sal

* Pimienta al gusto

» 1 Cucharada de dill

ELABORACION DEL ALINO:

» Colocar en un bol todos los ingredientes y mezclar con un batidor de
mano. Reservar.

ELABORACION:

» Cocinar las papas con sal y una rama de eneldo. Reservar.
» Cortar la cebolla china por separado, la parte blanca de la verde.

MONTAJE:

Colocar en unafuente las lechugas. En un bol colocar las papas, alverjitas
y la parte blanca de la cebolla y el alino.

Mezclar suavemente y vaciar sobre las lechugas, espolvorear con la
cebolla china'y decorar con flores de cebolla china. Servir al momento.

ENSALADAS LS



ENSALADA
DE LOS ANDES

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas con ardgula y hojas de menta

« 1 kg de habas peladas y cocidas con unas hojas de menta
« 200 Gramos de jamén de pais cortado en juliana

* 300 gramos de queso fresco cortado en dados

» 2 Tazas de quinua tostada y cocida

ALINO:

» 1 Taza de mayonesa

* Y4 Taza de agua

* Y Taza de zumo de limon

* 7 Cucharadas de mostaza

* 1 Cucharada de orégano tostado y molido

* 3 Dientes de djos confitados y triturados

* 1 Rama chica de apio picado en dados muy pequenos
* 1 Cucharada de sal

* 1 Taza de aceite

ELABORACION DEL ALINO:

* Poner en un bol la mayonesa, el agua y con un batidor manual ir
mezclando los demds ingredientes y al final en forma de hilo el aceite sin
dejar de mover. Reservar.

MONTAJE:

Mezclar las lechugas con la menta v la arigula y colocar en una fuente.
En un bol mezclar suavemente con las tfres cuartas partes del alifno todos
los ingredientes y vaciar sobre las lechugas. Rociar con el alino restante
las lechugas y servir al momento.

SON -\SALADAS

ENSALADA
SUSANA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas
» 150 gramos de jom6n ingles en dados

* 1/ Pomo de palmitos cortados en ruedas

* 1 Taza de pifia en conserva cortada en dados
« 3 manzanas israel cortada en dados

» 2 Ramas de apio cortada en dados finamente
* 12 pechuga entera cocida y deshilachada

ALINO:

» Y5 Taza de yogur natural

* Y5 Taza de mayonesa

* Y4 Taza de kétchup

* 1 Cucharada de salsa inglesa

* 1 Cucharada de ralladura de naranja
* Sal al gusto

ELABORACION DEL ALINO:

» Mezclar con un batidor de mano todos los ingredientes y reservar.

MONTAJE:

Colocar en una fuente las lechugas.
En un bol colocar todos los ingredientes y mezclar suavemente con el
alino, vaciar en la fuente y decorar con gajos de pinag, servir al momento.

ENSALADAS el



ENSALADA
DEL CHARRO

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas

« 2 Paltas peladas y cortadas en dados
+ 4 Tomates sin piel cortados en dados
* 1 Cebolla blanca cortadas en aros

» 2 Tazas de frejoles rojos cocidos

ALINO:

1 Cebolla blanca finamente picada

* 1 Cucharada de culantro finamente picado
* Y4 Taza de jugo de limon

* 7 Cucharadas de mostaza

* 1 Cucharadita de azicar

* 1 ¥ Cucharada de sal

* 1 Pizca de comino

* 1 Taza de aceite

* %5 Taza de mayonesa

ELABORACION DEL ALINO:

* Mezclar en la licuadora todos los ingredientes en un golpe. Reservar.

MONTAJE:

Colocar en una fuente las lechugas.

En un bol mezclar suavemente la palta, tomates, frejoles vy las tres partes
del alino y vacior a la fuente de lechugas, rociar el resto del alino a las
lechugas y decorar con los aros de cebollas. Servir al momento.

S \SAL ADAS

ENSALADA
DE WANTAN

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas

+ 100 gramos de colantao en juliana blanqueada

+ 4 Tomates sin piel y cortadas en dados

* 3 Paltas cortadas en dados

+ 5 léminas de wantan cortados en cuadrados chicos y fritos
« 1 Cebolla china para adornar

ALINO:

» 3 Cucharadaos de agua

* ¥4 Taza de zumo de limén

* 1 Cucharada de mostaza

* 1 Cucharada de sal

* 7 Cucharadas de miel

* 15 Cucharada de jugo de kion

* 1 Toza de aceite

1 Cucharada de cebolla china picada finamente

ELABORACION DEL ALINO:

* Poner en un bol el agua vy la sal, mover con un batidor de mano anadir
el limon, la mostaza, la miel y el zumo de kion, sin dejaor de mover, anadir el
aceite y la cebolla picada. Reservar.

MONTAJE:

Colocar en un bol las lechugas y el colantao y mezclar suavemente,
Poner en una fuente, encima, anadir los tomates alinados con sal y aceite
y sobre éstos, las paltas; alinar. Terminar de decorar con el wantan y las
ramitas de cebolla china. Servir ol momento.

ENSALADAS IS



ENSALADA
CRIOLLA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas

« 3 Paltas peladas y cortadas en gajos

+ 4 Tomates sin piel y sin semillas en gajos

* 1 Cebolla cortada en rodadjas remojadas en agua helada
« 12 aceitunas negras sin pepas

ALINO:

» 1 Taza de aceite

* 1 Cucharada de cebolla picada

* 1 Cucharada de culantro blanqueados
* 3 Cucharadas de jugo de limén

* 1 Cucharada de mostaza

* 1 Cuchorada de azucor

* 1 Cuchaorada de sal

ELABORACION DEL ALINO:

* Licuar todo. Reservar

MONTAJE:

Colocar los lechugas en una fuente.
Colocar las paltas y tomates de forma decorativa, salpicar las aceitunas
por todala fuente y colocarlos aros de cebollas, alifar. Servir al momento.

OYAN -\ S/ ADAS

ENSALADA DE
ZANAHORIAS Y PASAS

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas
« 3 zanahorias crudas, peladas y cortadas en juliana

3 de manzana israel peladas, cortadas en juliana

* 100 gramos de pasas negras y rubias

+ 1 Trozo de col lombarda cortada en juliana,quitarle
la parte blanca

« 1 Pepinos chicos en corte juliana

ALINO:
» ¥4 Taza de aceite

* ¥4 Taza de jugo de limén
* Y4 taza de miel o azucor

ELABORACION DEL ALINO:

* Unir todo en un bol y reservar

MONTAJE:

Mezclar las zanahorias, las manzanas, la col, las pasas con el alifo

y refrigerar.

Colocar las lechugas en una fuente, anadir las verduras maceradas de
forma decorativa y adomar con el pepinillo. Servir ol momento.

ENSALADAS e



ENSALADA COPA ENSALADA DE PERAS
FESTIVA A LA NARANJA A LA PARMESANA

6 personas 6 personas

INGREDIENTES: INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas « 250 gramos de mix de lechugas

+ 100 gramos de tocino picado y frito muy crocantes + 6 Peras de agua maduras cortadas en [dminas

* 3 Paltas cortadas en cubos * /4 Taza de pasas borrachas y Y2 taza de granada
* 6 Tomates picados en cuadritos sin piel, ni semillas * Queso parmesano en lajas para decorar

« 6 tulipas de queso parmesano para decorar

» Gajos de naranja para decorar.

ALINO:

ALINO » 7 Cucharadas de vinagre balsamico blanco
—_— * 1 Cucharadas de jugo de limon

e 1 Toza de jugo de naranja * 1 Cucharada de sal

* 3 Cucharadas de vinagre balsamico blanco * 1 Toza de aceite

* 1 Taza de aceite * Pimienta negra al gusto

* 1 Cucharada de sal
* 72 Cucharadas de azicor

ELABORACION DEL ALINO:
ELABOQACION DEL ALINO » Mezclar todos los ingredientes en la licuadora, menos el aceite, licuar e

ir ahadiendo el aceite al hilo. Reservar.

» En una ollita, calentar el aceite con el vinagre. Agregar jugo de narania,
azucar y batir 2 minutos mientras esta hirviendo, dejar entibiar y reservar.

Para elaborar la tulipa de queso parmesano: colocar en el homo el MONTAJE

aﬁgs\?erzogl%dge?”rggg eSr‘IE)OTreesnerf\(/)(r]TO éjrg g'gg%%o hasta que se derrita. Macerar las peras en el dlifo. Acomodar los lechugas en una fuente,
P v P : encima poner las peras de forma decorativa y las lajas de queso dando
volumen, espolvorear con las pasas. Servir al momento.

MONTAJE:

Poner al fondo de la copa las lechugas, luego el tomate, las paltas y
alinar la ensalada. Espolvorear con el tocino y decorar con las tulipas de
queso y los gajos de naranjos.

o F\SALADAS ENSALADAS eV




ENSALADA
MOLDEADA

6 personas

INGREDIENTES:

+ 100 gr de pecanas tostadas
+ 100 gr de pasas
* 1 Taza de mayonesa

* 1/5 Kg de espinacas blanqueadas y picadas finamente
« 2 zanahorias cocidas

15 Lata de duraznos

« 12 Kg de papas

» 2 Cebollas chinas cortadas finamente

* 1/ Pimiento rojo asado

* Saly aceite al gusto

MONTAJE:

Cortar las pasas y las pecanas en dados chicos y ligar con mayonesa.

Extender esta mezcla en el fondo de un molde forado con papel
poligrasa.

Mezclar las espinacas, ya blanqueadas y picadas, con un poco de
mayonesa y poner encima deqos pecanas con pasas. Mezclar las
zanahorias con el durazno cortfado en dados y mayoneso; colocar
encima de las espinacas.

Mezclar la popa cortada en dados con la cebolla china, pimiento,
mayonesa y poner encima de las zanahorias, presionar y refrigerar.

Volcar el molde en una fuente, quitar el papel poligrasa y decorar al
qusto.

il \SALADAS

COPA
MANOLO

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas

« 2 Paltas maduras cortadas en cubos chicos

» 15 Melén grande maduro cortado en cubos chicos
* Palmitos para decorar

ALINO:

» 1 ¥ Toza de mayonesa
* 5 Taza de jugo concentrado de maracuyd
* %5 Taza de miel de abeja

ELABORACION DEL ALINO:

* Poner en un bol todos los ingredientes y mezclar con un batidor de mano.
Reservar,

MONTAJE:

Cortar un melén y refriigerar.

En una copa poner en la base: mix de lechugas, el melon, las paltas y
rociar con el alifo.

Decorar con los palmitos y servir al momento; en caso contrario dejar en
el refrigerador.

ENSALADAS e



ENSALADA ENSALADA DE
ANITA MANGO Y PALTA

6 personas 6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas
« 3 Berenjenas cortadas en rebanadas y pasadas a la parrilla

+ 100 gramos de queso parmesano en léminas

* 6 Ajos en léminas fritos

» 100 gramos de aceitunas verdes cortadas en aros
* 100 gramos de pecanas acarameladas

INGREDIENTES:

« 250 gramos mix de lechugas

+ 3 cucharadas de coco rallado y tostado

* 6 nueces o pecanas picadas y tostadas

* 2 mangos Haden o Edward no muy maduros picados en cubos
* 1 palta cortada en cubos

« 1 pepino chino, cortado en rebanadas no muy gruesas

* 1 zanahoria al hilo grueso

ALINO:

7 cucharadas de zumo limén
* Y5 taza de yogurt natural * 1 cucharadita de kion rallado
* 170 gramos de queso crema * 10 hojas de menta picada

* Y5 taza de aceite * 1 qiji imo picado sin semillas

* 72 Cucharadas de zumo de limon * 1 cucharada de mostaza

* Saly pimienta al gusto * ¥ taza de aceite

* Sal y pimienta al gusto
ELABORACION DEL ALIRO: o ~
* Licuar todo y reservar. ELABORACION DEL ALING:

ALINO:

» Colocar en un tazoén: sal, pimiento, zumo de limdn, jugo del kion, aii limo,
MONTAJE:

Mezclor las lechugas con las zanahorias , distriouir en una fuente, anadir
los demds ingredientes de forma decorativa, alinar y servir al momento.

BERENJENA A LA PARRILLA:

Cortar las berenjenas y echarles sal, dejar reposar hasta que eliminen el
omo“gor, aprox. una hora. Lavar, secar, untarlas en aceite y poner en la
parila.

ENSALADAS

mostaza y menta. Mover y anadir el aceite, mezclar bien y reservar.

MONTAJE:

Poner en la fuente: mix de lechugas, sobre ellas el mango, paltas y
pepinillo; mezclar suavemente anadiendo el alino, decorar con el coco
rallado, pecanas o nueces. Servir al momento.

Esta ensalada es fresca y original para acompanar pavo, chancho y
carnes blancas en general.

ENSALADAS INed



ENSALADA DE ESPINACAS,
MANDARINA, PALTA Y PECANAS

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de espinacas, limpias, sin venas y froceadas
« 2 paltas cortadas en dados

+ 6 mandarinas sin pepas cortadas en ruedas

» 100 gramos de pecanas picadas en cuairo

ALINO:

» 1/3 taza de miel de abeja

* 14 taza de jugo de naranja

* 1 cucharada de zumo de limon

* 1 cucharada de vinagre balsamico blanco
* 15 toza de aceite

1 cucharada de mostaza

« Saly pimienta al gusto

ELABORACION DEL ALINO.

* En un bol colocar todos los ingredientes, mezclando perfectamente con

un batidor de mano, reservar.

ENSALADA DE ESPINACA
Y MANZANA

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de espinacas lavadas y cortadas en trozos
sin el tallo

« 3 manzanas Israel peladas cortadas en gajos

* Para adornar: 1 taza de almendras picadas

ALINO:

» 6 cucharadas de aceite

* 1 Y5 cucharada de vinagre

* 1 cucharada de pimiento picado
* 1 cucharada de mostaza

* 7 cucharadas de miel

* Sal y pimienta

ELABORACION DEL ALINO.

* Licuar el aceite, vinagre, pimiento, mostaza, miel, sal y pimienta. Reservar

MONTAJE:

MONTAJE Distribuir las espinacas en una fuente, colocar las manzanas de forma
decorativa y alinar. Espolvorear con las almendras, servir al momento.

Colocar en una fuente las espinacas, paltas y mezclar suavemente.
Colocarlas mandarinas de una forma artisticay alinar. Terminar decorando
con las pecanas.

Servir al momento.

o2 -\S/ ADAS ENSALADAS e




ENSALADA ENSALADA
CESAR DE POLLO MEDITERRANEA

6 personas 6 personas

INGREDIENTES:

« 15 pechuga de pollo, cocida a la parrilla

INGREDIENTES:

6 tomates
« 6 papas
» L5 taza de aceitunas verdes en aros

» 500 gramos de mix lechugas y espinacas

* 6 tajadas de queso parmesano finas y trozadas a mano
» 100 gramos de tocino frito y picado

* 2 tazas de crostones

* 1 lata de aton

« 2 cebollas tiernas

» 2 huevos duros para decorar

* 6 aceitunas verdes sin hueso para decorar

ALINO « Sal, aceite de oliva

* Hojas de lechuga para decorar

* 5 filetes de anchoas
* 1 cucharada de mostaza dijon

* 7 gotas de vinagre balsamico )
e 3 dientes de gjos ELABORACION
* 1 taza de aceite » Cocer las papas con piel, pelar y trocear en dados. Reservar.

* Sal y pimienta al gusto Escaldar los tomates y pelar. Cortarlos a dados del tamano de la papa.
* 4 cucharadas de queso parmesano Reservar

Picar la cebolla en dados chicos y poner en agua con sal durante medio

ELABOQACION DEL ALINO hora, escurir y reservar.

Mezclar todos los ingredientes con el atun, alinar con sal, aceite y dejar
* Preparar una salsa licuando los cjos, anchoas, mostaza dijon,  vinagre macerar.

balsamico, sal y pimienta. Agregar el aceite para emulsionar. Incorporar el

queso rallado y seguir batiendo. Reservar.

MONTAJE:

MONTAJE: Viaciar en una fuente y decorar con las lechugas, huevo duro y aceitunas.
Servir ol momento.

Colocar en un bol el mix de lechugas, espinacas, pollo, alino y mezclar
suavemente; anadir un poco de crostones y mezclarlo. Poner todo en una
fuente dandole volumen y decorar con el resto de crostones, tocino y las
tojadas de queso parmesano.
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ENSALADA
DEL CHEFF

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas
« 1 lota de atin

» 6 tomates cortados en dados sin piel

* 180 gramos de jamén de pavo cortado en tiras
* Sal y pimienta

» 2 Huevos duros

* 1 Pimiento asado cortado en juliana

* 1 cucharada de pereiil picado

ALINO:

» 3 cucharadas de vinagre tinto
* Y4 cucharadita de mostaza

* Sal y pimienta

* Y4 taza de aceite de oliva

* 1 taza de yogur natural

ELABORACION DEL ALINO:

* Poner en un bol la mostaza, sal, pimienta, yogur v batir mezclando bien.
Anadir el vinagre sin dejar de mover y al final el aceite. Reservar.

ESPINACAS
CON CARAMELO

6 personas

INGREDIENTES:

« 400 gramos de espinacas limpias y sin venas en trozos
+ 1 taza de azidcar
150 gramos de pecanas picadas

ALINO:

» Y4 taza de mayonesa

* Sal

* 7 Cucharadas de leche

* 1 Cucharadita de mostaza

* 1 Cucharada de vinagre blanco
* | Cucharadita de miel

* Ajonjoli tostado

ELABORACION DEL ALINO:

» Colocaren un bol la mayonesa, sal, leche, mostaza; mover con un batidor
de mano e incorporar el vinagre vy la miel, mezclar suavemente y reservar

ELABORACION.

* Para hacer el praliné: derretir el azicar en una sartén al fuego. Cuando
el azucar adguiera color dorado, anadir las pecanas; vaciar sobre una
lata enmantequilloda. Dejar cristalizar, friturar con un mazo en pedazos

MONTAJE peqguenos sin moler del todo.

Colocar en un bol las lechugas, mezclarlas con el atun, vacior a una
fuente y anadir los tomates de forma decorativa. Adomar con el jamon, MONTAJE:
los huevos duros en gajos, los pimientos. Alinar y espolvorear con pereiil

Disponer en una fuente las espinacas, rociar con el alifo, adicionar el
praliné y espolvorear finalmente con gjonjoli tostado.

ENSALADAS ENSALADAS KoYl




ENSALADA DE MELON
Y LANGOSTINOS

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas
« 15 kilo de colas de langostinos limpios

* 1 pomo de palmitos escurridos y cortados en ruedas
* 1 melén grande y maduro

* Hoja de laurel

* Sal

» 2 tazas de agua

ALINO:

« 1 taza de mayonesa espesa « 2 cucharadas de brandy
* 3 cucharadas de kétchup e 7 cucharadas de miel
* 1 cucharoda de vino blonco seco « Cotos de tabasco, imony sal al gusto

ELABORACION DEL ALINO.

* Mezclar todo en un bol con un batidor de mano, reservar.

ELABORACION:

» Cocer los langostinos un minuto en agua hirviendo con sal y una hoja de
laurel, retirar del agua y reservar.
Quitar las pepas de melon y hacer bolitas con la pulog, si estuviera soso,
macerarlo con un poco de azdcar y limoén. Escurirlo bien antes de usar.
Mezclar los langostinos, el melon y los palmitos con un poco de la salsa.
El resto de la salsa, servir en salsera.

MONTAJE:

Poner en una fuente las lechugas y encima la preparacion de langostinos,
decorar con algunas colas de langostino y melon.

Se puede presentar fambién en copas de coctel o dentro del melon.
Servir frio.

ENSALADAS

ENSALADA DE COL

CON CREMA DE QUESO

6 personas

INGREDIENTES:

+ 1 col pequeiia

« 2 paltas chicas

» 2 zanahorias en corte juliana

* 2 cebollas chinas en corte juliana

» 2 manzanas Golden en corte juliana

« 100 gramos de champifiones en laGminas

ALINO:

+ 100 gramos de queso philadelphia * Sal

* 4 cucharodas de kétchup » V5 taza de aceite

* 1 diente de djo fiito * 1 cucharada de azicar

* Leche opcional « 5 cucharadas de zumo de limdn

ELABORACION DEL ALINO:.

* Batir el queso con kétchup vy el gjo triturado; anadir un poco de leche si
lo necesita para que resulte cremosa. Sazonar al gusto.

ELABORACION:

e Limpiar y partir la col en ftiras finas. Dejar unos minutos en el agua fria
con sal y escurir bien, mejor con centrifugadora de vegetales. Alinar con
aceite, imén, sal y dejar media hora macerando.

« Las zanahorias, manzanas, champinones y cebolla se dejan diez minutos
con limén, azucar, aceite y sal.

MONTAJE:

Escurir la col y mezclarla con los demés ingredientes y un poco de alino.
Poner en la fuente una cama de col, alrededor las paltas en gajos y el
resto del alino en salsera. Servir bien fria.

ENSALADAS




ENSALADA DE MANDARINAS
Y PECANAS

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas con espinacas
« 4 mandarinas sin pepas

* 2 paltas

» 12 pecanas acarameladas

ALINO:

» 1/3 taza de miel de abeja

* 15 taza de jugo de naranja

* 7 cucharadas de vinagre balsamico blanco
* 1 cucharadita de sal

* 1 taza de aceite

ELABORACION DEL ALINO:

* Poner en un bol todos los ingredientes y unir con un batidor a mano.
Reservar.

MONTAJE:

Pelar las mandarinas y quitarle los hollejos a cada gajo. Poner en un bol:
las lechugas, la mitad de las mandarinas y una palta en dados. Mezclar
suavemente. Vaciar en una fuente y alinar

Decorar con el resto de mandarinas la palta en gajos vy las pecanacs.
Servir al momento.

/0 ENSYANS

ENSALADA
PARRILLERA

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas con espinacas
« 200 gramos de queso dambo cortado en dados

» 100 gramos de jomén cortado en dados

* 3 Tomates cortados en dados sin piel ni pepas

* 1 cebolla blanca cortada en dados muy pequeiios
» 200 gramos de champiiiones fleteados

* 1 palta

» 50 gramos de queso parmesano

ALINO:

1 diente de djo

1 cucharada de mostozao

1 cucharadita de azucaor

4 cucharadas de zumo de limén
¥ taza de aceite

ELABORACION DEL ALINO:

* Licuar todos los ingredientes, menos el aceite que se anade después en
forma de hilo. Reservar.

MONTAJE:

Mezclar en un bol todos los ingredientes suavemente menos la palta y el
QUESO PArmesano.

Distribuir en una fuente y alincr, espolvorear con queso parmesano y
decorar con las paltas.

Servir al momento.

ENSALADAS A



ENSALADA
CAMPESTRE

6 personas

INGREDIENTES:

« 250 gramos de mix de lechugas de colores

« 3 tomates pelados, sin pepas cortado en dados

* 2 manzanas sin corazoén cortado en dados

* 2 Pechugas de pollo a la parrilla cortada en dados
* 12 pecanas acarameladas

ALINO:

» 1/3 taza de miel de abeja

* Jugo de una naranja

* Jugo de un limén

* 1 cucharada de vinagre balsamico blanco
* 1 cucharada de mostaza

* Sal al gusto

* 14 taza de aceite

ELABORACION DEL ALINO:.

* En un bol, unir con el batidor de mano, todos los ingredientes.

MONTAJE:

Mezclar suavemente en un tazon las lechugas, tomates, manzanas y pollo.
Poner en una fuente dandole volumen, alinar y decorar con las pecanas.

Servir al momento.

/2 ENEANNS

ENSALADA
CAPRICHOSA

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos de mix de lechugas

» 200 gramos de champiiones fileteados

* 3 rodajas de jamén cortado en dados

* 3 rodajas de queso dambo en dados

» 12 huevos de codorniz cocidos y partidos en mitad
* 12 crostones de pan en triGngulos (opcional)

ALINO:

* 3 cucharados de crema de leche

* 7 cucharados de vinagre bdlsémico
* 1 cucharada de mostoza

* 1 cucharadita de azicaor

* Saly pimienta

« Y5 taza de oceite

ELABORACION DEL ALINO.

e Licuar todos los in%rediemes menos el aceite que se anade poco a
poco, en forma de hilo. Reservar.

MONTAJE:

Poner en un bol todos los ingredientes menos los huevos de codomiz

mezclar con un poco del alino. Vaciar en una fuente y agregar en forma

éje hilo el resto del alifo. Decorar con huevos de codomiz y crostones
e pan.

ENSALADAS NS



COLIFLOR ENSALADA DE ESPINACAS,
CON PICADILLO HIGOS Y QUESO AZUL

6 personas 6 personas

INGREDIENTES: INGREDIENTES:

« 2 colifiores frescas chicas » 250 gramos espinacas limpias y cortadas

+ 3 cebollas blancas picadas en brunoise pequeia « 12 higos frescos lavados, cortadas por la mitad
* 12 tomates maduros sin piel ni semillas picados en * 1/ cebolla cortada en juliana
brunoise pequeros * 4 cucharadas de queso azul
+ 300 gramos de aceitunas verdes picados en brunoise » 2 cucharadas de nueces tostadas y picadas
pequenos

ALINO:

* 3 lonchas de focino picado

ALINO:

* 6 pepinilos encurtidos picados * 1/3 taza de vinogre

* 4 huevos duros picados (solo cloras) * 1/3 taza de azicor

* Pergil picado * 7 cucharados de agua

* 7 cucharados de agua » 7 cucharaditos de maicena
« 1 cucharoda de sal o X

« 1 cucharada de mostoza
« 1 cucharoda de djo en polvo

* Y4 toza de zumo de limén ELABOQACION DEL ALINO:

» Combinar todos los ingredientes en una olla y llevar a fuego lento por

ELABORACION DEL ALINO: cinco minutos

Dejar enfiiar y rociar sobre la ensalada.

» Poner en un bol el aguag, sal y revolver con un batidor de mano, luego
anadir los demds ingredientes menos el aceite, mover hasta integrarlos
todos y al final el aceite, remover bien antes de alinar. MONTAJE

Distribuir en una fuente las espinacas y mezclar con las cebollas. Decorar
ELABORACION con los higos, alinar y espolvorear con el queso azul y nueces.

Servir al momento.

* Limpiar la coliflor, quitarle la corteza de los tallos. Cocinar ramos pequenos,
en abundonte agua con sal. Dejar enfrior, acomodar en los fuentes.

« Lavar la cebollo, colocarla en un tazdn, anadir los demas ingredientes.

* Espolvorecr este picadillo sobre la colifior y rociar con el dlifo.

« Servir al momento.
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ENSALADA DE MANZANAS
CON SEMILLAS DE GIRASOL

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos mix de lechugas, berros y escarola
« 4 cucharadas de semillas de girasoles tostadas
» 3 manzanas israel grandes cortada en l[aGminas

ALINO:

* Y5 taza de crema acidificada

* 1 rabonito

* 1 cucharada de vinogre de manzana
* 3 cucharados de oceite

« 1 cucharada de azicar

« S0l pimienta negra

ELABORACION DEL ALINO:

* Pelar v rallar el rabanito, anadir los demas ingredientes, mezclar bien vy
reservar.

CREMA ACIDIFICADA:

Mezclor:
1 taza de crema de leche
* 1 cucharada de zumo de limon
« 7 cucharaditas de vinagre de manzana
e 1 cucharada de sal

MONTAJE:

Poner en una fuente las lechugas. Decorar con las manzanas;  alinar y
espolvorear con las semillas de girasol, servir al momento.

/6 ENSANAS

ENSALADA DE VERANO
CON ALINO DE NARANJA

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos mix de espinacas, lechuga, berros

« 2 cebollas blancas en aros
150 gramos de tocino frito en dados pequerios
* 6 fondos de alcachofas cocidas y partidas en cuatro
« 1 caijitas de champifiones cortados en ldminas
5 taza de pecanas picadas y tostadas

ALINO:

* 1 foza de jugo de naranjo

* Y4 toza de vinogre blanco balsémico
* 1 cucharada de azicar

* 1 cucharada de montequilla

* 1 cucharada de mostoza dion

» Y4toza de oceite

* 1 cucharadita de sal

ELABORACION DEL ALINO:.

* Hervir el jugo de naranja y el vinagre, anadir el azdcar, mover hasta
que se disuelva. Cuando rompa el hervor, baijar el fuego y dejar reducir
durante 10 minutos.

* Anadir la mantequillo, retirar del fuego y dejar enfrior.

« Enun tazoén, verter el almibar de naranja, la mostaza, sal y al final el aceite
en forma de hilo. Mover con un batidor de mano. Una vez lista, reservar,

MONTAJE:

Poner en una fuente el mix de espinacas. Decorar con las alcachofas
y champinones, espolvorear el tocino vy los aros de cebolla. Alinar y
colocar las pecanas.

ENSALADAS VA



ENSALADA DE ENSALADA
TRIGO Y PECANAS CAMPERA

6 personas 6 personas

INGREDIENTES: INGREDIENTES:

« 1 taza de trigo cocido » 100 gramos mix de lechugas
« 1 taza de zanahoria cocida en dados » 2 papas cocidas, cortadas en dados

* 1 taza de pecanas * 3 pepinos pelados, sin pepas cortados en dados
« 1 taza de apio picado en dados chicos * 3 tomates pelados y cortados en dados
* 1 taza de habas cocidas + 1 lata de filete de ation
* 4 corazones de alcachofas cocidas cortadas en ¢ 1 cucharada de pereiil picado
juliana * Rodajas de aceitunas verdes para decorar

ALINO. ALINO.
* Y5 toza de aceite Mezclar

. * 2 cucharodas de zumo de limén
* 1 cucharoda de vinagre de manzana . 1/2C tor g ge?] ceite g mS
e Sal

» Sal ol gusto

FLABORACION DEL ALINO: MONTAJE:

» Mezclar en un bol con la batidora de mano. Reservar.

Colocar los lechugas alrededor de una fuente.
Mezclar en un bol los demds  ingredientes, rectificar la sal y poner en el
MONTAJE centro esta mezclo, adomar con aceitunas.

Mezclar en un tazon todos los ingredientes, sazonar con el alino. *Tip: se puede usar el aceite de la lata de atin
Acomodar en una fuente, y decorar con hilos de col morada.
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ENSALADA DE LOS
FRUTOS DEL BOSQUE

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos mix de lechugas

» 15 taza de apio picado

* 1 taza de arGndanos secos

» 6 mandarinas en gajos pelados

* 1 manzana grande verde cortado en gajos
* 1/3 taza de nueces tostadas

ALINO:

Y5 foza de aceite

* 1 cucharoda de vinogre de manzana o jugo de imon
* Y4 toza de vinogre blanco balsémico

* Y5 taza de pimientos picaditos

* 5 cucharadita de gjo en polvo

* Y4 toza de miel o azicar

* Y4 toza de chia

ELABORACION DEL ALINO.

» Colocar en un bol los vinagres con la miel, mover con un batfidor a
mano hasta disolver el azucar, agregar los demds ingredientes, sin dejar
de mover.

« Reservar

ELABORACION:

» Mezclar en un bol todos los ingredientes, menos las nueces.
« Rociar el alino y espolvorear con las nueces.

ENSALADAS

ENSALADA DE PERAS
CON TOCINO

6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos mix de lechugas y espinacas
» 100 gramos de tocino cortados en dados chicos vy fritos

+ 4 peras maduras cortadas en dados

* 100 gramos de pasas rubias

» 200 gramos de queso azul en trozos

* 12 huevos de codorniz cocidos por tres minutos.
* 12 pecanas acarameladas

ALINO:

7 cucharados de miel de dbeja

6 cucharados de oceite

6 cucharadas de zumo de maracuyd
Y5 cucharadita de gjos molidos

ELABORACION DEL ALINO:

Poner los ingredientes en un boly mover bien hasta unificar todo. Reservar.

MONTAJE:

Colocar en un tazon las lechugas, tocino y pasas. Mezclar suavemente y
vaciar sobre una fuente. Decorar con las peras y el queso; alinar Terminar
adomando con las pecanas y los huevos de codomiz pelados. Servir
al momento.

ENSALADAS IRSE



ENSALADA ENSALADA OXFORD
REFRESCANTE Y VINAGRETA DE LACTEOS

6 personas 6 personas

INGREDIENTES:

» 250 gramos mix de lechugas

INGREDIENTES:

» 250 gr mix lechugas
+ 3 manzanas

« 3 naranjas en gajos

* 2 manzanas verdes en gajos

» 1 cebolla roja cortada en pluma

* 1 granada

* 15 taza de vvas, cortadas en [aminas

* 3 naranjas

* 1 pechuga cocida cortada en dados
» 100 gr aceitunas negras

* 1 huevo duro

¢ 1 Cucharada de Albahaca picada

» 6 choclos cocidos y desgranados

ALINO:

« 6 cucharadas de aceite ALINO
* 3 cucharados de zumo de imén S E—

* 4 cucharadas de miel de abeja 11z yogurt
« Sal, pimienta y rallodura de limén 3 Cucharadas mostaza

: 5 toza de oceite
ELABORACION DEL ALINO: :

Y4 toza vinogre
» Colocar todos los ingredientes en un bol y mover con un batidor a mano.

Sal
Reservar ELABORACION DEL ALINO:

« Mezclar en un bol todos los ingredientes
MONTAJE:
Colocar los lechugas en una fuente. MONTAJE

Decorara con las naranjas y manzanas, espolvoreara las cebollas. Pelor las manzanas y coralas en dados; mezclar con el polo y el

Alifar y ferminar adomando con las uvas y la granado. alifo. Poner en una fuente sobre las lechugas. Adomar con las naranjcs,
Servir al momento. aceitunas negras, aloahacao, yema de huevo.
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ALINO DE ALINO PICANTE
MIEL Y MOSTAZA AL AJONJOLT

INGREDIENTES:

» 60 ml de mayonesa

INGREDIENTES:

« 4 cucharadas de aceite de girasol u otro
» 1 cucharada de aceite de ajonjoli

2 cucharadas de aceite

* 15 cucharada de miel clara

* 1 cucharadita de mostaza suave

* 1 cucharada de zumo de limén, sal y pimienta

¢ 1 cucharada de vinagre en el que han estado unos
ajies limo en maceracion.

« 1 cucharada de sillao

» 1 cucharada de mostaza

* 1 cucharada de azicar

ELABORACION DEL ALINO: )
» Mezclar bien hasta que la miel quede completamente disuelta. ELABOQACION DEl_ ALINO

» Mezclor bien todos los ingredientes con un batidor.

ALINOS ALTROS RSV




VINAGRETA CON
FINAS HIERBAS

INGREDIENTES:

« 1 cebolla blanca pequeiia
« 1 tomate
¢ 1 cucharada de hierbas aromaticas (Estragén, pereiil,

pereijil rizado, cebolla china)
« 2 cucharadas de vinagre de vino blanco
* 1 cucharada de zumo de limén
* Sal, pimienta, azdcar
* 1 cucharadita de mostaza
* 6 cucharadas de aceite de oliva

ELABORACION DEL ALINO.

* Pelar la cebollo, cortar primero por la mitad y después en daditos.
« Anadir las hierbas aromaticas, si son frescas lavarlas, secarlas y picar fino.

* Incorporar seguidamente el aceite Boco a poco, removiendo. Anadir
finalmente los dados de tomate y cepolla.

S8 hiNeE

ADEREZO DE
YOGURT Y LIMON

INGREDIENTES:

« 1tz de yogurt griego natural no dulce

» 1 Cucharada de zumo de limén

« Sal, pimienta, azdcar

* Ramitas de toronijil

» 2 Cucharadas de aceite de oliva

ELABORACION DEL ALINO:

« Verter el yogur en un bol. Lavar, secar el limén vy rallar la corteza sobre el
yogurt.

» Anadir el zumo de limon. Lavar y secar las hojas de toronijil, y cortarlas en
tiras finas. Incorporar el toronijil y sazonar la salsa al gusto.

* Anadir 2 cucharadas de aceite de oliva.

ALINOS




SALSA VINAGRETA
DE ROQUEFORT CON AJl

INGREDIENTES: INGREDIENTES:

+ 100 g de queso roquefort (o queso azul) + 1 qjilimo
« 100 ml de leche « 15 taza de aceite

* 1 cucharadas de ron, brandy o kirsch ¢ 1 cucharada de azucar rubia

* Sal, pimienta * 2 cucharadas de vinagre de vino blanco
* Una pizca de nuez moscada rallada * 2 cucharadas de zumo de limén

* 1 Cucharada de zumo de limén * 1 cucharada de culantro picado

* 5 cucharadas de crema de leche * Sillao al gusto

ELABORACION DEL ALINO: ELABORACION DEL ALINO:

 Cortar el roguefort en dados. » Cortar el giji por la mitad a lo largo, eliminar las semillas bajo el chorro
« Pasar el queso por un colador aplastandolo con una cuchara de agua. Picarlo finamente para que el picor se reparta en la vinagreta.

« Agregar la leche y mezclarla con el queso. Incorporar el aji con vinagre y aceite, jugo de limén, y sazonar al gusto

S | i q de | con sillao.
* OOzONAr CON sal, pimienta, nuez moscada y zumo de imon. : ) )

P Y * Lavar el culantro, secar, picar e incorporar a la vinagreta.
» Montar la crema de leche y mezclar con la salsa de roquefort.

ALINOS ALTROS NeN




ALINO
DE NARANJA

INGREDIENTES:

*Jugo de 1 limén

» Y4 taza de jugo de naranja

» 1/3 taza de miel

» 2cucharadas de vinagre blanco balsédmico
* 1 taza de aceite

* 1 cucharada de mostaza

* 1 cucharadita de sal

ELABORACION DEL ALINO:

* Lavar y exprimir las naranjas. Anadir en un frasco la naranja con la miel, la

sal y agitar.
« Anadir el vinagre, la mostaza y volver a agitar.

« Agregar el jugo de lmon y el aceite. Agitar y reservar,

P8 /| 10S

ALINO
ORIENTAL

INGREDIENTES:

« 1 qiji limo picado, sin pepas y venas

+ 1 cucharada de zumo de kion

¢ 1 cucharada de ajonjoli tostado y molido
* 1 cucharada de culantro picado muy fino

* U4 taza de zumo de limén

* 1 taza de pulpa de mango licuado
* 1 cucharada de sal

* Pimienta la gusto

* 1 Taza de aceite

* L4 taza de aceite de ajonjoli

* L4 taza de miel de abeja

ELABORACION DEL ALINO:

» Mezclar todo en un bol y reservar. Guardar en pomos de vidrio. Sirve para

ensaladas frescas.

ALTNOS e



ALINO ALINO
TROPICAL ARABE

INGREDIENTES:

» 15 taza de zumo de maracuya

INGREDIENTES:

1 cucharada de pereijil picado

» 15 taza de miel de abeja

» 1 cucharada de zumo de limén
* 1 cucharadita de sal

* Pimienta al gusto

* 1 taza de aceite

« 1 cucharadita de hierbabuena picada
* 1 cucharadita de ajos molidos

* 1 cucharada de sal

* 1 taza de yogur griego o yogur natural
* 1 cucharada de zumo de limén

* 1 taza de aceite

ELABORACION DEL ALING: ELABORACTON DEL ALINO:

» Mezclar todo en un bol y reservar. L
G y oS | | * Mezclar todo en un bol y reservar. Guardar en pomos de vidrio. Sirve para
» Guardar en pomos de vidrio. Sirve para ensaladas crudas y ensaladas ensaladas frescas.

que llevan frutas.
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ALINO
MEDITERRANEO

INGREDIENTES:

» 15 taza de miel de abeja

» 15 taza de vinagre balsédmico
* 1 cucharada de mostaza

* 1 cucharada de sal

* 1 taza de aceite oliva

* Pimienta al gusto

ELABORACION DEL ALINO:

* Unir todo en un bol y reservar

« Guardar en pomos de vidrio. Sirve para ensaladas frescas.

ALINOS

ALINO
DE APIO

INGREDIENTES:

» U4 taza de zumo de limén

« 1 taza de yogur natural

* 3 ramas de apio cortada en trozos pequenos sin
« quitarles las hojas

1 cucharada de mostaza

1 cucharadita de ajos

« 2 cucharadas de kétchup

1 cucharada de sal

* 1 cucharadita de orégano molido y tostado
* 2 huevos duros

* 1 taza de aceite

ELABORACION DEL ALINO:

* Licuar todo menos el aceite ﬂue se le anadird como una mayonesa (en
forma de hilo) hasta que la salsa quede espesa y suave.

» Guardar en pomos de vidrio. Sirve para ensaladas frescas.

ALTROS M



SALSA
FRANCESA

INGREDIENTES:

» 15 taza de kétchup

» Y4 taza de vinagre

» Y4 taza de cebolla blanca cortado en dados
* 15 pimiento rojo cortado en dados

* Y4 pepinillo cortado en trozos chicos

* 1 cucharadita de ajos

1 cucharada de mostaza

» 1 cucharada de salsa inglesa

1 cucharada de sal

* Nuez moscada, pimienta y orégano al gusto
« 1 taza de aceite

ELABORACION DEL ALINO:

* Licuar todo los ingredientes menos el aceite, anadir el aceite en forma
de hilo hasta que la salsa quede espesa y suave.

» Cuardar en pomos de vidrio. Sirve para todo tipo de ensaladas frescas
y cocidas.

ALINOS

ALINO DE YOGURT
A LA MENTA

INGREDIENTES:

» 100 gramos de queso crema
« 1 taza de yogur natural

* 2 cucharadas de zumo de limén

* 1 cucharada de sal

* 1 taza de aceite

* 1 cucharada de hojas de menta picada
* Pimienta al gusto

ELABORACION DEL ALINO:

* Mezclar todo en un bol y reservar. Cuardar en pomos de vidrio.Sirve para
ensaladas frescas.

ALINOS




ALINO
ROJO

INGREDIENTES:

» %4 taza de aceite
» L5 taza de azicar
* 15 taza de kétchup

* Y4 taza de vinagre

* 1 cucharada de salsa inglesa

* 1 cucharada de mostaza

+ 1 cucharada de cebolla picada
1 cucharada de sal

« Pimienta al gusto

ELABORACION DEL ALINO:

» Poner el aceite en la licuadora e ir anadiendo el azicar en forma de
lluvia y agregar los demds ingredientes, sin dejar de licuar.

* Reservar y guardar en pomos de vidrio.
* Sirve para ensaladas cocidas, cames, salchichas y came de cerdo.

ALINOS

SALSA
MIL ISLAS

INGREDIENTES:

« 1 taza de mayonesa

« 1/ qiji limo sin pepas ni venas

¢ 1 cucharada de zumo de limén
* 1/3 taza de kétchup

* Y4 taza de salsa de pepinos dulces

* 15 cucharadita de mostaza

* 1/ cucharadita de hojas de albahaca picada
» 15 cucharadita de salsa inglesa

« 2 huevos duros rallados

+ 1 cucharada de cebolla blanca picada

» Tabasco al gusto

* Y4 taza de aceite

ELABORACION DEL ALINO:.

* Poner en la licuadora todos los ingredientes v licuar todo hasta que este
cremoso. Guardar en pomos de vidrio.

* Sirve para acompanar verduras frescas y cocidas, mariscos y cames.

ALTROS O]
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ESPAGUETIS
CON HORTALIZAS

6 personas

INGREDIENTES:

» 350 gramos de pasta larga o corta
+ 150 gramos de champifiones

» 200 gramos de alverjitas americanos
* 125 gramos de zanahorias

* 1 cebolla blanca picada en dados pequerios

* 150 gramos de tocino

* 1 taza de aceite de oliva

+ 1 cucharada de harina

» Salsa de tomate, caldo, tomillo, pereiil, laurel, sal y
pimienta

» Queso parmesano rallado

ELABORACION:

 Hacer un refiito con la cebolla picada y el tocino cortado en dados.

» Anadir a contfinuacion los champinones fileteados, las alverjitas vy la
zanohoria cortada en dados pequenos.

» Sazonar con sal, hierbas y pimienta. Dejar cocer por & minutos a fuego
lento; si hace falta se le anade un poco de caldo. Cuando esté cocido
agregar la salsa de tomate.

» Cocinar la pasta en abundaonte agua hirviendo con sal. Escurrir cuando
esta al dente y refrescar.

* Unir con la salsa muy caliente, espolvorear con queso parmesano, servir
al momento.

104 sy

PASTA CON
ZAPALLTTO ITALTANO

6 personas

INGREDIENTES:

» 500 gramos de pasta larga o corta
« 1 cebolla blanca

» 2 zapallitos italianos tiernos

* 100 gramos de queso parmesano rallado
* 15 taza de aceite

* 6 hojas de albahaca picada

« 2 cucharadas de perejil picado

« Sal al gusto

ELABORACION

» Rehogar la cebolla picada en el aceite; cuando esté dorada, incorporar
el zapallito pelado y cortado en dados pequenos.

* Sazonar y dejar cocer hasta que se dore y se evapore el agua que
suelta. Cocer la pasta en abundante agua hirviendo con sal, escurrirla
cuando esta al dente.

» Mezclar con el refrito de zapadllito italiano, condimentar con aloahaca y
perejil picado.

* Servir caliente y espolvorear con queso parmesano.

Sl 105



PASTA CON
CHAMPINONES Y TOCINO

6 personas

INGREDIENTES:

» 500 gramos de pasta larga o corta

» 200 gramos de tocino ahumado

¢ 1 cebolla blanca grande cortada en pluma
» 200 gramos de champifiones en filetes

* 15 taza de vino blanco

* Caldo de ave

* 1 taza de crema de leche y salsa de tomate
+ 1 cucharadita de crema de rocoto

+ 1 ramita de romero

* Perejil picado, ajos molidos

» Sal y pimienta

» Queso parmesano rallado

ELABORACION:

* Enun poco de aceite, freir primero el tocino picado, no tan chico, anadir
la cebollay el romero.

» Agregar el vino, se le da un hervor y se anade la crema de leche o salsa
de tomate y el rocoto si se desea.

* Aparte saltear los champinones en mantequilla, agregar los ajos, sazonar
y anadir perejil picado.

« Si hiciera falta se agrega al salteado de tocino un poco de caldo.
» Mezclar la pasta ya cocida con esta crema vy servir caliente.
* Espolvorear con queso parmesano.

106 ey

PASTA CON
SALSA DE AJl

6 personas

INGREDIENTES:

» 500 gramos de pasta larga
» 15 taza de margarina

» 1 cebolla grande

* 1 cucharadita de ajos molidos
* 1 taza de pasta de aji

* 1 lata de leche evaporada

« Sal y pimienta

» Queso parmesano

ELABORACION:

» Cocinar la pasta en abundante agua hirviendo con sal, se escure
cuando estén al dente.

» Mezclar con la salsa de aiji. Servir enseguida espolvoreada de queso
PArMESano.

PASTA DE AJL

« 10 gjies frescos 3 cucharadas de azicar
* 3 cucharadas de vinagre blanco

ELABORACION:

* Limpiar los ajies, quitar las pepas y venas.

« Hervir con 1 litro de agua, el vinagre y azucar Cuando este blando
escurrir Pelarlo y licuarlo con un poco de aceite.

ELABORACION:

* Picar la cebolla en dados pequenos y freir con la margarina hasta que
este transparente, anadir el cjo y el aji, dejar hervir, agregar la leche, el
queso y mezclar con la pasta. Espolvorear con queso vy servir.

nsas KOH



PASTA
CON SALCHICHAS

6 personas

INGREDIENTES:

« 1 kilo de fideos corbata grande

» 15 taza de margarina

* 15 taza de cebolla blanca picada en dados muy
pequenos

« 6 salchichas picadas

» Y4 taza de vino blanco

« 1 taza de alverjitas cocidas
« 1 taza de caldo de ave

« Sal y pimienta al gusto

« 2 huevos batidos

» Queso parmesano

ELABORACION.

 Poner en una olla la margaring, dorar la cebollo, agregar la salchicha, el
vino y dejar cocer 3 minutos. Adadir las alverjitas y el caldo de ave.

 Sazonar al gusto y por ultimo agregar los huevos batidos, retirar del fuego
y vaciar la salsa sobre los fideos recién cocidos, espolvorear de queso
parmesano y servir al momento.

108 e

PASTA A
LA CARBONARA

6 personas

INGREDIENTES:

« 1/ kilo de espaguetis

» 200 gramos de tocino picados muy pequeios
* 3 huevos

* 1 cebolla cortada en dados pequefios

* Aceite de oliva

* Queso parmesano

ELABORACION:

* En una sartén poner un poco de aceite y freir la cebolla, anadir el tocino,
freir dos o tres minutos. Reservar.

» Cocer los fideos, escurilos, agregar el refrito vy los huevos batidos. Mover
bien y anadir ¥4 taza de agua donde ha cocido |a pasta si estuviera
muy seca.

« Servir al momento espolvoreando el queso parmesano.
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PASTA EN FIDEOS
SALSA DE POLLO TRICOLOR

6 personas 6 personas

INGREDIENTES: INGREDIENTES:

* 1 kilo de fideos coditos * 15 kilo de fideos canutos

» 250 gramos de champifiones fileteados + 1 berenjena cortada en dados chicos y remojados en sal
* 4 cucharadas de margarina » 2 zapallitos italianos sin semillas cortas en dados

* 3 cucharadas de harina pequenos

* 1 taza de caldo de pollo « 1 pimiento rojo cortado en dados pequerios
* 1 taza de leche tibia + 2 dientes de ajos picados
* 1 huevo, sal y pimienta * 15 cebolla cortada en dados pequeiios
« 15 pimiento picado en dados pequeiios * Aceite, sal y pimienta al gusto
+ 1 pechuga de pollo cocido y cortado en dados * 14 litro de salsa de tomate
pequeios * Queso parmesano
« Queso parmesano para espolvorear

ELABORACION:
ELABOQACION * Freir por 3 minutos las cebollas y el cio en un poco de aceite. Cuando

* Saltear los champifones con 1 cucharada de margarina. Reservar. estd dorado anadir las berenienas escuridas y las demas verdurcs.
» Hacer una bechamel con el resto de la margaring, haring, el caldo de » Agregar sal, pimienta
pollo y la leche. Sazonar y dejar cocer por S minutos, agregor el polio, « Cocer los fideos en abundante agua con sal y distribuilos en una fuente,

pimiento y huevo batido. . ) , )
« Vaciar sobre os fideos recién cocidos esoolvorear de aueso BArmesano * Encima de la pasta se anade la salsa de tomate caliente, después, otra
1arsobr ‘ el I00s, ESPOIVOrEar ae QUESO par : capa el preparado de las verduras y terminar con queso parmesano.

» Servir al momento. * Servir ol momento.
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FIDEOS CORBATITAS
A LA HUANCAINA

6 personas

INGREDIENTES:

« 1/ kilo de fideos corbatitas

PARA LA SALSA:

* 2 djies sin venas, sin pepitas, soasado

* 1 cebolla blanca soasada

* 250 gr de queso fresco

* 14 taza de pasta de aiji

« 1 taza de leche evaporada

« Sal, pimienta blanca, gotas de limén

» Queso parmesano para espolvorear encima

ELABORACION:

* Licuar todos los ingredientes de la salsa hasta que quede una crema.
» Sancochar los fideos en abundante agua con sal.

* Vaciar en una fuente y anadir la salsa. Espolvorear con queso parmesano
y servir al momento.

12 BN

LASAGNA
VEGETAL

6 personas

INGREDIENTES:

9 lGminas de pasta lasana
» 250 gramos de champifones en laGminas salteadas en

mantequilla
» 6 corazones de alcachofas, sancochadas y laminada
« 200 gramos de queso mozzarella rallada
» 100 gramos de queso parmesano
* 1 cucharada de mantequilla
3 tazas de salsa bechamel ligera

ELABORACION:

» Cocer los laminas de pasta en abundante agua con sal por fres minutos
y reservar en agua fria.

MODO DE ARMAR:

 Colocar en una fuente refractaria, un poco de salsa bechamel, encima 3
laminas de pasta, encima un poco de bechamel anadir los champinones
y un poco de queso mozzarella; después otra capa de pasta, un poco
de bechamel y las alcachofas, queso mozzarella. Terminar con ofra
capa de pasta y encima bechamel, queso parmesano. Al final ponerle
trocitos de mantequilla y llevar a gratinar al homo por 20 minutos. Servir
al momento.

*Tips:
Se puede cambiar de verduras al gusto.

Es mejor hacerlo la noche anterior y dejar reposar. Llevar al horno
15 hora antes de servir.
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PAN DE
ESPINACAS

6 personas

INGREDIENTES:

« 1/ kilo de espinacas
* 50 gramos de margarina
* 50 gramos de harina

* 1 taza de leche

» 15 taza de queso parmesano
» 100 gramos de tocino

* 4 huevos

* Sdl
« Pimienta

PARA CUBRIR CON SALSA BLANCA:

* 1 Cucharada de margarina
» 1 Cucharada de harina
« 1 Y5 taza de leche

ELABORACION:

« Cocinar las espinacas, escurnir; cortarlas en trozos pequenos.

* Hacer una salsa blanca espesa: derretir la margaring, anadir la harina
y después la leche ftibia. Retirar del fuego. Anadir los huevos enteros
UNO O UNO; sazonar con sal, pimienta y mezclar con queso rallado vy las
espinacas.

« Vaciar en un molde engrasado con margarina. Introducir en el homo a
bano maria. Cocinar aprox. por una hora. Sacar y dejar reposar.

* Desmoldar en una fuente, y cubrir con  salsa blanca ligera. También se
pueden hacer flanes peguenos como guarnicion.

(ileW \/-~0 R S

COLIFLOR

AL GRATEN

6 personas

INGREDIENTES:

« 1 colifior mediana

» 3 cucharadas de margarina

» 2 cucharadas de harina

* 1/ taza de leche evaporada

» 1 Y4 taza de leche entera

* 1 yema

. g)uleso, pan rallado, almendra rallada
* Sa

» Pimienta

ELABORACION:

* Lavar, limpiar y cortar la colifior en trozos cuidando que no se rompa la
flor.

» Cocinar en abundante agua con sal y escurrir

* En una olla poner a derretir la margarina, agregar la harina mezcléandolo,
incorporar la leche tibia poco a poco sin dejar de mover, dejar hervir
unos minutos.Sazonar con sal y pimienta. Retirar del fuego, diluir la yema
en la leche evoporada y agregar a la crema.

* Se acomoda la coliflor en un pirex y se cubre con la salsa.

* Por encima se echa el pan, queso, almendra y un poco de margarna
deretida. Se mete al homo a gratinar.

« Servir caliente.

VERDURAS KK



ALCACHOFAS
RELLENAS

6 personas

INGREDIENTES:

« 6 fondos de alcachofas
* 1/ kilo de espinacas cocidas y escurridas
» 2 cebollas blancas cortadas en dados pequeios

» 1 cucharadita de ajos

» Y4 taza de aceite

1 cucharada de margarina

1 cucharada de harina

* 1 taza de leche caliente

« Sal, pimienta, comino al gusto

» Queso parmesano para decorar

ELABORACION:

. gom‘codFor los fondos de alcachofas con sal, gotas de limén y una hoja
e lourel.

* En una sartén poner la cebollo, dejar que se evapore el agua y anadir el
aceite y dejar hasta que esté transparente, anadir el gjo y las espinacas
picadas. Reservar.

* Derretir la margarina, agregar la harina y mover poco a poco la leche,
moviendo constantemente para evitar los grumos. Sazonar con la sal,
pimienta, comino. Reservar.

» Mezclar las espinacas con la salsa bechamel y con esta preparacion
rellenar las alcachofas.

« Terminar con un poco de bechamel y el queso parmesano. Servir caliente.

({ISN \/-rDURAS

ESPINACAS
A LA CREMA

6 personas

INGREDIENTES:

« 1 kilo de espinacas cocidas, escurridas y picadas
+ 1 taza de bechamel espesa

1 taza de crema de leche

* 5S0gramos de mantequilla

2 cucharadas de aceite

* Sal al gusto

* Crostones de pan para acompanar
* Queso parmesano

ELABORACION:

» Calentar una sartén, poner el aceite y la mantequillo; cuando estén muy
calientes saltear alli las espinacas, mezclor con la bechamel y la crema
de leche, sazonar con sal.

» Colocar en una fuente en forma de monte espolvorear con queso
parmesano. Decorar con crostones de pan (pan de molde cortado en
triangulos, untado de mantequillay dorado en el homo). Servir al momento,

VERDURAS KIS



BUDIN
TRICOLOR

6 personas

INGREDIENTES:

« 2 zapallitos italianos

* 1 cebolla

» 3 zanahorias

250 gramos de espinacas
» 10 huevos

« 2 tazas de leche

* Sal

* Pimienta al gusto

ELABORACION:

. Eelor y cocer las zanohorias enteras. Cocer las espinacas y escurir muy
ien.

* Poner en una olla la cebolla picada, estofar y anadir el zopallito cortado
en dados pequenos.

* Poner los tres ingredientes ya cocinados por separado en distintos
recipientes.

* Mezclar los huevos y la leche, salpimentar vy repartir en tres tazones a
partes iguales. Triturar con la licuadora.

« Forrar un molde alargado con papel manteca. Poner la primera capa
de espinacas y seguidamente la de zanahoria con mucho cuidado, con
una cuchara para gue no se mezcle. Por Ultimo la capa de zapallito.

* Meter al homo una hora aproximadamente a bano maria hasta que se
Cugje.

» Desmoldar sobre una fuente alargadao, quitar el papel y acompanar de
verduras, calabacin, zanahorias, tomatitos, etc.

. Se| le puede poner salsa blanca ligerita encimo, dejondo ver los tres
colores.

120 NiasuRNe

FLAN DE
ESPARRAGOS

6 personas

INGREDIENTES:

2 pomos de esparragos
« 2 tarros de leche evaporada

« 1 taza de alverjitas cocidas

* 100 gramos de jamén picados en dados pequeiios
« 8 huevos

* Sal, pimienta

ELABORACION:

* Escurir los espdrragos y cortarlos en rozos peguenos, reservar algunos
ara adorar. Mezclar en un tazon la leche con los huevos y batir bien
osta que estén bien mezclados.

» Anadir los espdrragos, jamoén, alverjitas, sal, pimienta y vaciar a un molde
previomente engrasado y forado con papel.

* Llevar ol hormo a bano Maria por 45 minutos a 1 hora aproximadamente.

* Dejar enfriar y desmoldar, decorar con un poco de bechamel clarita y
decorar con espdrragos, alverjitas y jomon.

* Servir acompanado de tomates en ruedas.

VERDURAS KA



PASTEL DE
ALCACHOFA

6 personas

INGREDIENTES:

+ 1 cebolla blanca grande picada en dados pequerios
* 50 gramos de mantequilla
* 60 gramos de harina

» 3 tazas de leche tibia

» 6 huevos

» 8 fondos de alcachofas

« 1 taza de bechamel ligera

* Perejil deshidratado para decorar
* 1 huevo duro rallado para decorar
* Sal, nuez moscada

ELABORACION:

* Rehogar la cebolla lentamente hasta que este cristaling, anadir la
margaring, agregar la harina de goloe, mover y anadir la leche a pocos,
hacer una bechamel sazonar con sal y nuez moscada dejar entibiar,
anadir los huevos.

4 fondos de alcachofas se licuan y el resto se corta en dados.

* Mezclar todo y vaciar al molde greviomenfe engrasado y forrado con
papel, llevar al homo por 45 a 60 minutos, a bbano maria.

* Dejar entibiar, desmoldar y cubrir con la salsa bechamel ligera. Adomar
con el huevo y perejil. Se puede acompanar con tomates deshidratados.

(PR /D URAS

PASTEL
DE BROCOLI

6 personas

INGREDIENTES:

» 100 gramos de champifiones cortados en laGminas
« 15 kilo de brécoli cocido solo la fior

» 2 zanahorias cocidas cortadas en dados chicos
* 1 taza de crema de leche

» 1/2taza de queso parmesano

* 4 huevos

« Sal y pimienta

ELABORACION.

 Colocar en un molde refractario enmantequillado el brocol; la zanahoria
y champinones. Aparte ,mezclar la crema de leche con los huevos y el
queso parmesano, sal y pimienta. Verter esta mezcla sobre las verduras y
llevar al homo por 45 minutos.

* Servir caliente, acompanar con pan al gjo.

VERDURAS [KIE



PASTEL DE PORO
Y CHAMPINONES

6 personas

INGREDIENTES:

« 3 tazas de poros lavados, cortados en rodajas delgadas
* 250 gramos de champifiones en laminas y salteadas

» 200 gramos de tocino picados en dados chicos
+ 1 taza de queso parmesano

1 cucharada de mantequilla

* 1 taza de vino blanco

* 3 huevos

* Sal y pimienta

ELABORACION:

* Deretir la margarina y saltear los poros, agregarle el tocino, cocer por
S minutos, anadir el vino y dejar evaporar, sazonar y mezclar con los
champifones, los huevos batidos y media taza de gueso parmesano;
mezclar suavemente y verter en un molde refractario engrasado.

» Espolvorear con el resto de queso parmesano v llevar al homo para
gratinar por 20 minutos.

* Homo moderado. Servir caliente.

(2N \/-oDURAS

ROLLITOS DE BERENJENAS
RELLENOS DE QUESO Y ALBAHACA

6 personas

INGREDIENTES:

» 3 berenjenas grandes

« 4 tomates maduros pelados y sin pepa
» 250 gramos de queso fresco

* 1 ramita de albahaca

» Aceite de oliva

* Sal y pimienta

ELABORACION:

» Cortar las berenienas  en laminas a lo largo v ponerlas en sal. Dejar
reposar por ¥4 horo, para quitar el amargo. Pasado este tiempo lavarlas
y secarlas. Untarlas con aceite y pasarlas por la parrilla. Reservar.

« Cortar el queso en bastones y enrollar con la berenjena.

» Mezclar los tomates cortados en dados chicos con albahaca picada y
un chorito de aceite de oliva y sazonar.

» Colocar las berenjenas en una fuente refractaria y rociar con los tomates
y levar al homo por 15 minutos.

» Servir ol momento.

VERDURAS KIS,



PASTEL
DE CEBOLLAS

6 personas

INGREDIENTES:

« 1 kilo de cebollas blancas cortada en plumas
* 4 papas amarillas grandes

* 150 gramos de jamén inglés

+ 3 tazas de leche caliente

* 1 bola de queso mozzarella rallada
» 50 gramos de queso parmesano

+ 1 taza de mantequilla

» 200 gramos de margarina

* 6 cucharadas de harina

* Nuez moscada

* Sal y pimienta

ELABORACION:

 Colocar las cebollas en una sartén y dejar que se evapore el agua que
suelto, anadir la mitad de la margarina a fuego suave hasta que estén
tfransparentes, sazonar y dejar enfriar.

* Hacer una salsa bechamel con el resto de la margaring, haring, leche,
sal, pimienta y nuez moscada. Mezclar las cebollas con la bechamel y los
quesos y el jamon.

* Cocer las papas, presarlas tres veces, sazonarlas con sal y ponerla en
una fuente refractario, enmantequilloda que cubra toda la base, encima
el preparado de las cebollas, espolvorear el queso parmesano vy llevar

al ﬁomo moderado por 30 minutos. Servir caliente.
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PAPAS A LA
IMPORTANCIA

6 personas

INGREDIENTES:

» 11/2 kilo de papas para freir
* 2 dientes de ajos molidos

» 100 gramos de harina

* 3 huevos

« 2 cebollas blancas picadas en dados pequerios
2 cucharadas de perejil picado

* Sal y caldo de ave

* Perejil para adornar

ELABORACION:

 Se hace un refiito con el aceite, la cebolla, los cios vy el perejil. Reservar.
La papas se pelan y se cortan en rodajcs finas se pasan por harina y
huevo. Se friien, se escurren vy se reservan.

» Colocar en una fuente refractaria las papaos, se coloca el refrito hasta
que cubra todo y un poco de caldo de ave .Se deja cocer en el homo
y se sirve espolvoreando perejil.
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PAPAS
A LA BRAVA

6 personas

INGREDIENTES:

» 2 kilos de papa para freir

« 2 tazas de salsa de tomate
+ 1 taza de mayonesa

* Tabasco al gusto

» Aceite para freir papas

* Sal al gusto

ELABORACION:

* Pelar, lavar las papas en frozos grandes.
* Freilas primero en aceite templado, para que cocinen por dentro.
* Después darle una segunda fritura para que queden doradas y crocantes.

« La salsa de tomate se calientq, rectificar la sazén y mezclar con la salsa
tabasco al gusto, rociar encima de las papas y terminar rociando o
mayonesa encima.

 Servir ol momento.

Paras INISY



PAPAS CON PAPAS
MAYONESA Y POLLO A LA SUIZA

6 personas 6 personas

INGREDIENTES:

INGREDIENTES:

1 Y5 kilo de papas « 1 Y5 kilo de papas para freir
* 1 pechuga de pollo

* 1 taza de mayonesa

« 200 gramos de queso rallado Edam, andino, etc.
» 3 huevos

* L taza de leche

» Sal y pimienta al gusto

» 1 cebolla blanca
» 1 zanahoria

* Laurel

* Pimienta

ooyl EL ABORACION:

 Se pelan las papas, se parten en ruedas finas y se friien, se escurren bien
y se colocan en una fuente de homo, alternando papas y queso.

ELABOQACION * Se baten los huevos con la sal y la pimienta. Adadir la leche, mezclar bien
: y verter esta mezcla sobre las papas vy llevar al horno. Por media hora

» Limpior el pollo, cocinar en agua con la zanahorig, la cebollg, el laurel, aproximadamente.
la sal y la pimienta. Sacarlo cuando esta muy tiemo. Colar el caldo y . .
desmenuzar el pollo en tias * Se sirve en una fuente caliente.

* Pelar los papas, cortarlas en dados grandes o dejarlas enteras si son
papas cocktail. Cocerlas en el caldo de pollo; escurilas cuando estén
cocidas, cuidando que no se rompan. Reservar el caldo.

* Aclarar la mayonesa anadiendo poco a poco el caldo en que ha
cocido el pollo hasta que tenga la consistencia de salsa fina. Poner en
una fuente honda las papas, cubrir con la salsa 'y las tiras de pollo.

« Espolvorear con pereiil.
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YUCAS RELLENAS
CON QUESO

6 personas

INGREDIENTES:

+ 1 kilo de yuca
* 1 cucharada de cebolla china picada

* 1 Huevo

+ 1 huevo duro picado

« 250 gramos de queso fresco
1 cucharadita de anis

» Aceite

* Sal

ELABORACION.

» Sancochar las yucas peladas y corfadas en trozos en agua con sal y
anis.

» Una vez listas y aun calientes, pasarlas por un prensapapas. Agregarle
sal al gusto, incorporar el huevo crudo y trabajar hasta formar una masa.

« Dividirla en cuatro partes.
 Aparte, mezclar el queso fresco picado la cebolla chinay el huevo duro.

» Con las manos mojadas tomar pequenas porciones de masa de yuca,
formar discos como si fueras hamburguesas, colocar un poco del relleno
de queso en el centro y cerrar formando pequenas bolitas.

* Freir en cbundante aceite.
* Acompanar con salsa huancaina y ensalada.
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SFORMATO
DE QUESO

6 personas

INGREDIENTES:

» 100 gramos de margarina

+ 150 gramos de harina

« 3 tazas de leche tibia

* 6 huevos

1 cucharada de sal

» 200 gramos de queso rallado Edam o andino
» Queso parmesano para espolvorear

ELABORACION:

* Poner en una olla la margaring, cuando estd deretida agregar la harina
y la leche poco a poco, agregar el queso, las yemas y por ultimo las
claras a punto de nieve, engrasar un molde y poner pan molido.

« Vaciar dlli la mezcla y llevar ol homo por espacio de una hora a homo
moderado.

* Retirar del horo, desmoldar, espolvorear gueso parmesano y acompanar
con ensalada fresca.
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