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MARI LUZ CITOLER


Nacida en Zaragoza el 2 de agosto de 1960, Mari Luz Citoler ha recorrido el mundo con la curiosidad como equipaje. Entre 1985 y 1995 vivió en países como México, Argentina, Suiza, Chile y Venezuela, donde aprendió de primera mano sus costumbres, culturas y el arte culinario que los define.


Divorciada y madre de un hijo que actualmente reside en Brasil, ha sabido transformar cada vivencia en un puente entre sabores y recuerdos.


Su obra refleja no solo la riqueza gastronómica de los lugares donde vivió, sino también la mirada íntima de quien cocina y escribe para compartir la vida.
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Introducción


¿Pasaporte?, no hace falta. ¿Maletas?, ni hablar. Ganas de comer rico y descubrir el mundo desde tu cocina, ¡eso sí!


Viajando en la mesa es un recorrido culinario por distintos rincones del planeta, sin turbulencias, sin aduanas y con muchas ganas de ensuciar ollas. Cada receta es como un sello en tu pasaporte gustativo: un taco que te lleva a México, una sopa que te teletransporta a Vietnam, una lasaña que te abraza como si estuvieras en casa de una nonna italiana.


Este libro es para los que sueñan con recorrer el mundo, pero también con repetir plato. Para los que no pronuncian bien, tzatziki, pero igual lo preparan. Para los que saben que a veces el amor entra por la nariz, con olor a pan recién horneado o a especias que no sabías que necesitabas.


Aquí no hay reglas estrictas, ni ingredientes imposibles. Solo ganas de probar, experimentar, y, si se quema algo, reírse, y volverlo a intentar. Porque cocinar es también una aventura.


Así que acomódate, saca el delantal más bonito (o el menos manchado), y prepárate a un viaje lleno de sabor, historias, y antojos. No garantizo que no se te haga agua a la boca. Lo que sí prometo es que vamos a recorrer el mundo... un plato a la vez. ¡Buen viaje, y mejor provecho!
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SABOR LATINO





Cocina de América del Sur y Central


Recetas vibrantes y coloridas






CHILE


He querido comenzar este libro en el 35 aniversario del cumpleaños de mi hijo Ignacio, nacido por caprichos del destino en Chile, con recetas de los diferentes países donde he vivido o que he visitado. En su honor, he seleccionado una de las recetas favoritas y más típicas de la cocina chilena, “El Pastel de Choclo”.


Imagina un país que parece haber sido diseñado por un artista celestial con una paleta de colores infinito.


Chile es como una pintura impresionista en la que los picos nevados de la Cordillera de los Andes se funden con el azul profundo del Océano Pacifico, mientras que el desierto de El Atacama despliega su vastedad árida.


En este lienzo natural, la gente es tan cálida como el sol que brilla sobre los viñedos que producen algunos de los mejores vinos del mundo. Desde las coloridas calles de Valparaíso, donde el arte callejero se mezcla con la vida cotidiana, hasta los paisajes prístinos de la Patagonia, donde los glaciares se reflejan en lagos turquesa, cada rincón de Chile cuenta una historia única y cautivadora.


Y qué decir de su gastronomía desde el contundente asado hasta el reconfortante “Pastel de Choclo”, cada bocado es una explosión de sabores que refleja la rica diversidad cultural del país.


En resumen, Chile es como una sinfonía de colores, sabores y emociones que te invita a sumergirte en su belleza y dejarte llevar por su entorno único.






PASTEL DE CHOCLO
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INGREDIENTES




	6 mazorcas de maíz (o choclo)


	4 muslos de pollo


	450 gr de carne de ternera picada


	30 gr de azúcar granulada


	2 cebollas


	1 taza de leche


	2 dientes de ajo


	8 aceitunas negras


	3 huevos duros


	8 pasas rubias


	20 gr de mantequilla


	Aceite de oliva virgen


	Comino


	Sal y pimienta negra molida al gusto


	Un manojo pequeño de albahaca







PREPARACIÓN




	En una sartén caliente ponemos una cucharada de aceite, agregamos la cebolla y el ajo picado en cubitos pequeños, lo freímos durante 3 minutos.


	Agregamos la carne molida y condimentamos con sal, pimienta y comino molido, seguir friendo durante 7 minutos más.


	Ponemos a hervir el pollo durante 30 minuto en agua con sal y si lo deseamos añadimos verduras para darle más sabor.


	Pasado ese tiempo, retira el pollo y resérvalo.


	Pelamos y limpiamos las mazorcas de maíz (o choclos), luego las desgranamos y molimos en la batidora junto con la albahaca, o si deseas, lo puedes rallar con un rallador manual.


	Mezcla el pure obtenido con la leche, la sal y el azúcar.


	Luego ponemos a cocer la mezcla del maíz (o choclo) en una olla, removiendo constantemente con una cuchara de madera, para que no se pegue la mezcla en el fondo de la olla.


	Pasado 7 minutos, apagamos el fuego y reservamos.


	En unas fuentes redondas individuales de gres, o paila, apta para el horno y previamente engrasada, distribuimos la carne picada (pino), los muslos de pollo (presas), las aceitunas y los huevos.


	Cubrimos todo con la mezcla de maíz, choclo, y espolvoreamos azúcar granulada.


	
11. Llevamos al horno, previamente calentado a 200 grados Celsius (392 grados Fahrenheit) durante 12 minutos para gratinar.


	Cuando esté listo, retíralo y sirve caliente, decorado con hojas de albahaca fresca.










ANÉCDOTA EN SANTIAGO DE CHILE


En Chile tuve una de las aventuras culinarias más cómicas de mi vida. Una tarde decidí lanzarme a preparar empanadas, convencida de que ya dominaba el arte como toda buena ama de casa chilena. Me puse el delantal, desplegué mis ingredientes con aires de gran chef y me sentí lista para conquistar el horno.


Pero había un pequeño detalle: en vez de harina normal, había comprado harina de repostería. Y claro, cuando metí las empanadas al horno, en lugar de dorarse tranquilamente, ¡empezaron a crecer como si fueran globos aerostáticos a punto de despegar! Yo miraba por la ventanilla del horno y pensaba: “¡Ay, Dios mío, ¡estas empanadas están vivas!”.


Cuando por fin las saqué, el espectáculo era surrealista. Las empanadas parecían pelotas de playa rellenas. Decidí no rendirme y las serví igual a mis vecinos. La primera en dar un mordisco fue la más valiente… y lo que ocurrió fue digno de un circo: la masa rebotó como un trampolín y casi se le escapó del plato.


La mesa entera estalló en carcajadas. Uno de nosotros intentó pinchar una con el tenedor y la empanada, en lugar de quedarse quieta, ¡saltó al suelo como si tuviera vida propia!. Yo ya no podía parar de reír, las lágrimas me bajaban por las mejillas.


Fue entonces cuando uno de mis amigos que estaba allí cenando conmigo, tratando de recuperar la compostura, me dijo entre carcajadas:


—Mari Luz, olvídate de llamarlas empanadas… ¡esto son empanadas saltarinas!


Y así quedaron bautizadas. Esa noche no cenamos empanadas tradicionales, pero sí nos dimos un banquete de risas y vino chileno. Aprendí que en la cocina, como en la vida, a veces lo mejor no es que todo salga perfecto, sino disfrutar de los desastres convertidos en recuerdos inolvidables.









VENEZUELA


En el corazón de la gastronomía venezolana se encuentra el emblemático “Pabellón Criollo”, una obra maestra culinaria que refleja la riqueza cultural y la diversidad de la nación. Este plato representa la fusión de influencias indígenas, europeas y africanas que han convergido a lo largo de los siglos para dar forma a la identidad culinaria de Venezuela.


Se trata de un plato vibrante y reconfortante, compuesto por capas de arroz blanco, frijoles negros, carne mechada y tajadas de plátano maduro frito. Cada elemento cuenta una historia: el arroz, un llegado de las culturas indígenas precolombinas; los frijoles negros, un tributo a las tradiciones africanas; la carne mechada, una herencia de la influencia europea; y el plátano maduro frito, un toque dulce que eleva el plato a nuevas alturas.


El “Pabellón Criollo” no es solo un plato para el paladar, es un símbolo de identidad y orgullo venezolano. Cada bocado es un viaje a través de la historia y la cultura de Venezuela, donde los aromas y sabores se entrelazan para crear una experiencia inolvidable. Es la representación gastronómica de la riqueza y diversidad de un país que late con pasión y sabor en cada rincón.


A continuación, os compartiré la receta para que podáis elaborar un sabrosísimo “Pabellón Criollo”.






PABELLÓN CRIOLLO
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INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


Para las Caraotas o Alubias Negras




	500 gr de caraotas o alubias negras (previamente puestas en remojo la noche anterior)


	4 lonchas de bacon


	1 cebolla mediana a grande


	½ pimiento rojo


	3 dientes de ajo


	125 gr de papelón o panela, si no encontráis podéis sustituirlo por azúcar moreno


	Pimienta negra


	Aceite de oliva virgen extra




Para el Arroz




	175 gr de arroz blanco redondo


	½ pimiento rojo


	½ cebolla o una pequeña


	2 dientes de ajo


	Aceite de oliva virgen extra


	Sal al gusto




Para la Carne Mechada




	½ Kilo de falda de ternera


	½ pimiento rojo


	4 tomates pera


	1 cebolla mediana o 1 cebolla grande


	4 dientes de ajo


	2 ajíes dulces (se pueden encontrar en tiendas de productos sudamericanos)


	1 cucharada de tomate triturado


	Pimienta negra molida


	Comino en polvo


	Salsa inglesa (tipo Perrins)


	Sal al gusto


	Aceite de oliva virgen extra




Para el Plátano




	2 plátanos macho para freír


	Aceite de oliva







PREPARACIÓN


Puesto que es lo que nos va a llevar más tiempo, empezamos con las caraotas (o alubias negras). La noche anterior las dejaremos en remojo en un bol grande con mucha agua. Al día siguiente retiramos las alubias que floten y presenten mal aspecto. Las que veamos una parte blanca saliendo a través de la piel, estas son las que apartaremos.




	Escurrimos las caraotas, pasamos a una olla grande y vertemos abundante agua, como 4 o 5 dedos por encima de las caraotas.


	Pelamos la cebolla y la cortamos por la mitad, echamos una de las mitades junto a las alubias añadimos también el pimiento y ponemos a fuego medio-alto.


	Cuando rompa a hervir, bajamos el fuego y dejamos cocer hasta que las caraotas ablanden (como mínimo una hora).


	Mientras se cuecen las caraotas preparamos la carne mechada.


	Pelamos una cebolla y cortamos por la mitad.


	Troceamos una de las mitades en porciones medianas como el tamaño de una aceituna. Pelamos y picamos un diente de ajo.


	En una olla a presión metemos la falda de ternera, un par de vasos de agua, la media cebolla y el diente de ajo.


	Ponemos la olla al fuego y tapamos, cuando empiece a liberar presión bajamos el fuego y dejamos cocer 30 minutos. Pasado ese tiempo dejamos salir toda la presión, abrimos la olla, sacamos la carne y la dejamos enfriar. También colamos el caldo y lo reservamos para más tarde.


	Cuando la carne ha enfriado, algo que podemos hacer para que se enfríe más rápido, es cortarla en 4 o 5 trozos, la desmenuzamos con las manos en forma de hebras delgadas y largas, reservamos.


	Ponemos una sartén al fuego, calentamos un corro de aceite, añadimos la otra mitad de la cebolla picada muy fina y 3 dientes de ajo pelados y machacados. Doramos.


	Añadimos el pimiento, los ajíes picados muy finos, dejamos que se poche todo junto.


	Mientras tanto lavamos y troceamos el tomate pera. Lo añadimos al sofrito, removemos e incorporamos también el tomate triturado (una cucharada), la salsa inglesa (dos cucharadas), una pizca de comino. Removemos bien para integrar todos los sabores.


	Echamos la carne, mezclamos bien con una espátula o una cuchara de madera y vertemos el caldo que habíamos colado antes, dejamos que se haga a fuego medio o bajo hasta que se haya evaporado por completo el caldo, pero cuidando que no ser reseque. Durante ese tiempo removemos y aireamos la carne de vez en cuando.


	Seguimos con las caraotas, cuando las caraotas han ablandado retiramos la cebolla y el pimiento, salpimentamos, el papelón, si no hubiéramos encontrado entonces sustituimos por 2 cucharaditas de azúcar moreno, también le damos un ligero toque de comino en polvo. Continuamos cocinando y si es necesario, añadimos más agua para que no se sequen. Vamos retirando la espuma que se forma en la superficie con una cuchara.


	Mientras tanto preparamos un sofrito en una sartén con un chorro de aceite y doramos el beicon cortado a tiras, pelamos y machacamos los 3 dientes de ajo y rallamos la otra media cebolla, los añadimos a la sartén y removemos. Sofreímos cinco minutos.


	Añadimos el sofrito a las alubias y dejamos que se cueza todo junto 15 minutos más o hasta tener la consistencia deseada. Hay que tener en cuenta, que en cuanto las retiremos del fuego se van a secar bastante rápido, así que nos conviene no agotar agua por completo.




Preparación del arroz para acompañar el Pabellón Criollo




	Para preparar el arroz pelamos la cebolla y si es pequeña la troceamos por la mitad, pelamos y machacamos los dos dientes de ajo.


	Ponemos una cazuela al fuego con un chorro de aceite de oliva, sofreímos el pimiento, la cebolla y el ajo un par de minutos y añadimos el arroz.


	Removemos para mezclar bien todos los sabores y vertemos dos partes de agua por cada parte de arroz, esperamos que empiece a hervir y entonces añadimos una pizca de sal. Bajamos el fuego y dejamos cocer por 20 minutos.


	El arroz está listo apagamos el fuego, retiramos el pimiento y la cebolla y removemos con cuidado para airearlo y que se quede suelto.




Preparación de los Plátanos


Para acabar sólo nos falta freír los plátanos. Los pelamos con cuidado y cortamos en rodajas de un centímetro de grosor más o menos, aunque también podemos hacerlo a lo largo. Calentamos un corro de aceite de oliva suave y freímos las rodajas en una sartén a fuego vivo. Retiramos a un plato con papel absorbente para que suelte el exceso de aceite.


Montaje


Lo servimos poniendo a cada comensal una porción de carne mechada, otra de caraotas, una cucharada de arroz y varias rodajas de plátano frito.


He de reconocer que es un plato que requiere tiempo, pero sólo por el placer de degustarlo, merece la pena cada minuto que hemos invertido en su elaboración.






ANÉCDOTA EN CARACAS


Cuando vivíamos en Caracas, nuestro edificio parecía más una torre de Babel culinaria que una residencia tranquila. Era un edificio de apenas tres plantas, pero suficientes para que convivieran mundos enteros.


En el segundo piso, a la derecha, vivía un matrimonio mayor de Barranquilla. A la izquierda, su hijo, también de Barranquilla. El arquitecto que había diseñado el edificio, casualmente, ¡también era de Barranquilla! Yo bromeaba diciendo que aquello no era un edificio, sino un consulado secreto de Colombia.


En el primer piso estaba la familia japonesa, con un niño de la edad de mi hijo Ignacio. Y, todas las noches, puntualmente a las ocho, cuando ellos cenaban, subían con una bandejita de algo delicioso: sushi, fideos salteados, sopa miso. Nosotros les abríamos la puerta como si viniera Papá Noel por adelantado.


El asunto es que esa mezcla de culturas acabó convirtiéndose en tradición. El matrimonio de Barranquilla se empeñaba en traer are-pitas y arroz con coco; las chicas que ayudaban en las casas aparecían con tajadas y hallacas; nosotros poníamos la tortilla española o algún queso suizo, para hacer honor a la tierra de mi ex, y los japoneses subían con su pequeño banquete oriental. Al final, la cena comunitaria parecía un buffet internacional: arepas al lado del sushi, hallacas disputándole el protagonismo al arroz con leche, y la tortilla compartiendo mesa con los fideos japoneses.


Lo más gracioso era cuando llegaba la hora de decidir quién se sentaba dónde. Los colombianos hablaban todos al tiempo, el niño japonés y mi hijo corrían alrededor de la mesa, yo intentaba salvar la tortilla de patata para que no desapareciera en segundos, y el matrimonio mayor, que era muy serio, terminaba siempre probando todo… aunque después murmuraban:


—Esto está rico, pero nada como un buen sancocho barranquillero.


La situación llegó al punto más cómico una noche en que, entre tanto plato, alguien comentó que no encontraba el arroz. Entonces el arquitecto, con tono solemne, levantó su vaso y dijo:


—Vecinos, tranquilos: si no encontráis el arroz, ¡yo lo dibujo!


La carcajada fue general. Esa noche nos dimos un festín de risas.


Y descubrí que, más que la comida, lo que nos alimentaba era esa mezcla de culturas, idiomas y sabores que convertía a nuestro pequeño edificio caraqueño en un auténtico banquete de vida.














MÉXICO 


En el corazón de la gastronomía mexicana se encuentran los tacos, una delicia que va más a allá de ser solo un plato; es una experiencia cultural que une a la gente y celebra la diversidad de ingredientes y técnicas culinarias del país. Desde los bulliciosos mercados hasta los puestos callejeros, los tacos son omnipresentes, siempre dispuestos a satisfacer el hambre y deleitar el paladar.


Infinitas tortillas calientes y flexibles, rellenas de una variedad infinita de ingredientes: desde la suculenta carne asada al estilo de los ranchos del norte, hasta el pescado fresco marinado con limón de las costas del Pacifico; desde los tiernos trozos de cerdo cocidos lentamente en salsa verde, hasta los exquisitos camarones salteados con chile y ajo. Cada taco es una obra maestra en miniatura, una explosión de sabores y texturas que te transportan a un viaje culinario por todo México.


Los tacos no son solo una comida, son una forma de vida en México. Son la expresión de la creatividad y la pasión de un pueblo que encuentra en la comida una fuente inagotable de alegría y conexión. Cada mordisco es un homenaje a la diversidad y la riqueza de la cultura mexicana, donde la comida más que un acto de alimentación, es una celebración de la vida misma.


Hoy os comparto la receta de “Tacos de Pollo”.






TACOS DE POLLO
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INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS


Para la Tinga de Pollo




	2 pechugas de pollo


	4 dientes de ajo


	1 cebolla


	1 rama de apio


	1 zanahoria


	2 hojas de laurel


	1 chile chipotle seco, también puedes-poner guindilla


	medio vaso de vino blanco


	Sal y pimienta al gusto


	10 tortillas de maíz




Para el Guacamole




	2 aguacates maduros


	El jugo de 1/2 lima


	1/2 cebolla roja


	1/2 tomate


	Un poquito de cilantro




Para el Pico de Gallo




	2 tomates


	1 cebolla morada


	1 jalapeño fresco o en conserva


	10 gr de cilantro


	El zumo de 1/2 lima


	1/2 cucharadita de sal




Para las Tortillas de Maíz Caseras




	250 gr de harina de maiz


	350 gr de agua caliente


	5 gr de sal




Para acompañar




	Lechuga cortada en juliana


	Queso cheddar rallado







PREPARACIÓN


Preparación de la Tinga de Pollo
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