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    A Dios, que hoy tiene en mi vida un nuevo lugar más profundo e inspirador.


     


    A la familia que llevo en mi corazón.
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    Agradecimientos


    La vida cambia constantemente. Tenemos que superar etapas y para alcanzar nuevas metas, debemos estar preparados física y espiritualmente. Una alimentación sana y balanceada nos ayudará a progresar en ambos sentidos.


    Surgen muchas inquietudes cuando una persona piensa cambiar sus hábitos alimenticios, como: ¿Volverme yo vegetariano?, entonces ¿qué voy a comer?, además de la preocupación porque este tipo de alimentación no vaya a suplir todas las necesidades y requerimientos alimenticios del grupo familiar, como un buen desarrollo de huesos, dientes y capacidades intelectuales.


    Este libro surge de todas estas inquietudes y de la necesidad de los pacientes por buscar una mejoría de su calidad de vida que en muchos casos, sino en todos, depende o va asociada con una dieta estrictamente vegetariana.


    La naturaleza proporciona una gran variedad de cereales, verduras, legumbres y frutas que muchas veces se dejan de lado desperdiciando su valor nutritivo y sus deliciosos sabores. Estos alimentos además carecen de sustancias nocivas para nuestro organismo como hormonas, antibióticos, etc.


    La cocina vegetariana como cualquiera otra necesita de ingenio y audacia para su elaboración, pues muchas de sus recetas pueden variar con pocos ingredientes, multiplicándolas y mejorándolas.


    Complacer a todos los gustos es un gran compromiso, por eso vamos a utilizar la gama de productos que nos ofrece la tierra, llenos de bendiciones y gracia divina.


    Agradezco especialmente a mis maestros por enseñarme y llevarme de sus manos por el camino de la alimentación vegetariana y su importancia en la salud. A mi amiga Emilce por su dedicación y por impulsar este proyecto; a mi familia, a mis padres y a todos los pacientes quienes, aportando inquietudes y bellos comentarios, me animaron a crecer como persona y confidente. A mi esposo por todo el amor, enseñanzas y paciencia. A mis hijos que participaron principalmente en la elaboración de galletas y postres.


    A todos los que participaron con ideas y trabajo, muchas gracias.


     


    SANDRA FIGUEROA DUARTE


    Cuando un sueño se convierte en realidad, damos gracias a los motores que nos permiten concluir un objetivo.


    Al Maestro, que me dio los medios para empezar y concluir este proyecto. A Raúl, que siempre y desde cualquier lugar ha sido fuerza e impulso. A Sandra, por depositar su confianza en mí y poder materializar este sueño. Al doctor Hugo Castro, que por su profesionalismo, guía y supervisión como médico en mi dieta vegetariana me llevó a recuperar mi salud y a despertar la inquietud para el inicio de este camino de la forma como él lo reseña en el prólogo, por lo cual también le doy las gracias. A mis alumnas, que me enseñaron y me llevaron a investigar y experimentar cada vez más. A mi familia, que ha sido receptora y apoyo en este proceso de sensaciones y sabores que hoy es este libro. A Emilce, incansable en su trabajo y organización. A las demás personas que nos han dado su apoyo. A Helena Gómez porque tener un corazón y una mente abiertos al cambio y a la editorial por darnos la oportunidad de publicar esta nueva edición.


     


    CONSUELO BEDOYA DE ACUÑA


    Para cocinar se debe estar en la mejor disposición y sin prisa, leer completamente la receta, alistar los ingredientes requeridos, usar la imaginación y adicionar su propia sazón y ¡mucho amor!
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    Prólogo


    Hace nueve años cuando se imprimió la primera edición de 500 recetas vegetarianas se pensó en prestar un servicio para aquellas personas que querían cambiar su forma de alimentarse adquirida en forma heredofamiliar, por una alimentación más coherente con la naturaleza, con la salud y con la vida misma de estos nuevos tiempos. Ha sido muy enriquecedora la acogida a esa información tan valiosa que ha permitido que muchas personas hayan cambiado sus hábitos alimenticios encontrando una respuesta a sus inquietudes y viviendo la maravillosa experiencia de la recuperación de la salud en forma estable, además de encontrar nuevos sabores, olores, texturas y colores que hacen agradable la alimentación saludable. Las personas que nos han compartido su experiencia han comprobado en forma real las ventajas más importantes de ser vegetariano estricto. Vamos a recordarlas.


     


    
      	El vegetariano no pertenece al mundo de la violencia porque él no mata ni hay otro que mate para que él coma. No genera dolor ni sufrimiento en el animal al morir.


      	El vegetariano no copia las memorias genéticas de las enfermedades del animal, entonces no facilita la reactivación por consonancia de sus propias memorias genéticas que se expresarán como enfermedad activa.


      	El vegetariano no copia los antígenos o marcadores proteicos de las enfermedades activas del animal que reactivarán en forma más rápida los genes no expresados de esas enfermedades en el humano.


      	El vegetariano no entra en su organismo los cientos de parásitos de los cuales el animal es reservorio natural.


      	El vegetariano no consume células, tejidos o fluidos que portan la memoria degenerativa del animal. La retroalimentación de estas memorias que conllevan la degeneración de los tejidos hace que las enfermedades se perpetúen y tiendan a presentar complicaciones cada vez mayores. El tejido animal tiende a desaparecer por autolisis, degradación completa o autodestrucción. El tejido vegetal puede durar miles de años, especialmente las semillas, sin perder la memoria de la forma, la estructura, el tropismo, la asimilación, el crecimiento y la propagación para mantener la especie que será la fuente de alimento de toda la escala biológica.


      	El vegetariano no entra en su organismo las frecuencias vibratorias del miedo a la muerte que siente el animal en el momento que es consciente que va a morir. Ese miedo al dolor y al sufrimiento quedan “escritos” en la adrenalina y otras moléculas que utiliza para “defenderse” de ese evento que lo aproxima a la muerte, batalla que al final siempre pierde. Estas frecuencias vibratorias entran y se almacenan en diferentes tejidos con un título llamado miedo a la muerte. No es extraño entonces que muchas personas cuando enfrentan un evento que los pone frente a la muerte, presenten crisis recurrentes de pánico sin poder interpretar o explicar en forma clara sus sentimientos de miedo.

    


     


    No hacemos énfasis en los alimentos por su estructura, su forma o su color sino en la realidad que ellos esconden y que nos aportan en su forma sutil. La tierra nos dio un lugar donde poner los pies, el agua nos permite el movimiento de los elementos que nos forman y el sol nos dio el fuego o el calor para reaccionar con la posibilidad de crecer; somos hechos de los elementos de la tierra, de la energía del sol y de la luz del universo físico, estamos en el cosmos y el cosmos está en nosotros, es entonces obligación vivir en amorosa armonía con nuestro interior, con nuestra forma física, para que nuestra luz interior se refleje en el gran espíritu universal y seamos parte de un mundo amable donde se inspire el verdadero amor, el amor filial, el amor sutil, el amor de las grandes esferas de luz. Todo lo anterior se deriva de la alimentación sin violencia, de los frutos de una naturaleza maravillosa que da forma y estructura a cuerpos saludables llenos de luz donde prevalezca la vitalidad y la paz interior. No tomemos a la ligera nuestros alimentos, ellos serán parte de nuestro ser, seremos uno solo. SOMOS LO QUE COMEMOS.
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    La importancia del alimento


    La vida se nutre, en gran parte, del alimento. Este es un punto importante y estratégico de la humanidad, porque el simple acto de controlar la dieta, proporciona la disciplina necesaria para examinar muchos otros aspectos del comportamiento. El hombre es lo que come y el alimento que consume hace aportes a la constitución física, a la conciencia, a la felicidad, al sacrificio y al crecimiento espiritual.


    La disponibilidad de los alimentos, sus características naturales, su modo de preparación, la combinación, la cantidad, el clima, la persona que come, así como la hora de consumirlos, son factores que deben ser tenidos en cuenta siempre, porque la ingestión de una comida sana asegura el equilibrio que el cuerpo requiere para obtener la energía necesaria que le permite realizar en forma armónica sus funciones vitales.


    El hombre debe utilizar su instinto y sus cinco sentidos en la búsqueda, elección y consumo de los alimentos. Hacer reverencia, sentir agradecimiento y amor por la comida, porque esta pronto formará parte de él mismo y de sus tejidos.


    La elección de la comida está determinada por muchos factores, costumbres regionales, herencia familiar, clima, raza y por su gusto. Se habla de seis sabores distintos según las papilas gustativas que se encuentran en la lengua: ácido, dulce, salado, amargo, astringente y picante, pero, una vez ingeridos, las manifestaciones finales de los sabores son tres: ácido, dulce y picante. El equilibrio de los sabores es indispensable para el consumo de todos los elementos a un nivel óptimo; el exceso de cualquier sabor cambia la proporción, y el abuso constante puede alterar el equilibrio corporal. Las hierbas, especias y condimentos ayudan a complementar o a realzar los sabores faltantes de los ingredientes.


    La persona que prepara los alimentos debe tener salud, buenos pensamientos, buen estado anímico y buena disposición. Debe evitar angustia, ira y tristeza, que son aspectos negativos, porque estos sentimientos se reflejan en las preparaciones.


    Sólo se debe consumir la cantidad de alimentos que sea posible digerir, sin riesgo para la salud; la carencia o el exceso es llamar a la enfermedad. En cualquier comida, se ha de llenar un tercio del estómago con alimentos sólidos y un tercio con líquidos, dejando un tercio vacío para permitir el libre movimiento de la energía. Un ayuno de vez en cuando ayuda a controlar las adicciones a los alimentos, purifica el cuerpo, brinda un descanso a los órganos digestivos, hace volver a la normalidad el sentido del gusto y lo realza, y favorece una actitud más reverencial frente al acto de comer.


    Algunos alimentos ejercen diferentes efectos sobre el cuerpo según el clima. Generalmente, lo mejor es consumir aquellos que por sus características contrasten con el clima y la estación en que se vive.


    A su vez, los cambios climáticos tienen influencia sobre el cuerpo y la salud. Aunque en el trópico no hay estaciones marcadas y, en general, el clima en el mundo ya no tiene patrones tan rígidos, la siguiente es una sugerencia:


     


    Diciembre - enero:


    Frío agradable. Es recomendable comer lácteos, trigo y sus derivados y semillas, en especial nueces. No consumir agua fría.


     


    Febrero - marzo:


    Tendencia del frío al calor. Dieta similar a la anterior.


     


    Abril - mayo:


    Sol agradable. Comidas livianas y jugos refrescantes.


     


    Junio - julio:


    Abundante sol. Tomar gran cantidad de jugos naturales, comidas livianas, sopas con hortalizas frescas, consomés y verduras blandas.


     


    Agosto - septiembre:


    Cambio a temporada de lluvias. El sistema digestivo se altera debido a la temperatura ambiental. Es conveniente condimentar los platos con especias que estimulen las glándulas digestivas y consumir menos agua.


     


    Octubre - noviembre:


    Clima similar al anterior. Continuar con las mismas precauciones.


     


    Durante las comidas se puede consumir agua según las necesidades; si se comen platos secos es preferible tomar agua antes de las comidas.
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  Cereales


  Los cereales pertenecen a la familia de las gramináceas, han tenido gran importancia en todas las culturas antiguas. En Europa la base alimenticia es el trigo, la cebada, el centeno y la avena; en la India, China y Japón, el arroz; en África el mijo y la cebada, y en América, el maíz. Los cereales son fuente de energía, ya que están constituidos por una alta concentración de carbohidratos, de proteínas, de sales minerales, vitaminas y grasas; sus granos conservan durante mucho tiempo su contenido nutricional; presentan un sabor suave y neutro, son fáciles de combinar con las legumbres y sirven de base para innumerables platos.


  Deben conservarse en recipientes de vidrio oscuro, muy bien tapados, en lugares frescos, secos y protegidos del sol, pues la humedad les quita el sabor y la calidad.


  
    Trigo


    El trigo es un cereal originario de Europa, Oriente Medio, Egipto, Grecia, Roma, sur de Francia y África del Norte. Es el cereal que mejor se adapta a nuestras necesidades, pues contiene sales minerales, como sodio, calcio, potasio, magnesio, silicio, fósforo, hierro y azufre; numerosos oligoelementos; y vitaminas del tipo B, D, E, K.


    Hay dos clases de trigo: común y duro.


    Del trigo se derivan numerosos productos como:


    El bulgur: usado en ensaladas, precocido y luego triturado. Es un producto de cocción rápida y muy digestivo.


    La sémola: se elabora con la parte del grano que contiene el almidón. Es usada para la elaboración de pastas alimenticias y otros productos.


    El germen de trigo: es el embrión del grano, contiene proteínas, grasas no saturadas, vitamina E y complejo B. Debe conservarse en la nevera. Especial para el desayuno y para adicionar en las masas de panadería.


    El salvado: proviene de las capas exteriores del grano entero, y contiene ácido fítico, que inhibe la absorción de ciertos minerales. Es fuente de fibra que se debe consumir con mezclas saladas.


    Gluten


    El gluten es la proteína del trigo. Se encuentra en el embrión o germen del grano de trigo y es su parte más vital. Contiene lecitina, calcio, minerales y aproximadamente un 24 % de proteínas; es bajo en calorías, grasas y sal; no contiene colesterol y ayuda a reducir sus niveles en la sangre. Las personas con celiaquía, intolerancia al gluten, congénita o transitoria, no deben consumir alimentos que contengan esta proteína, como es el caso del trigo, la cebada y la avena.


    Preparación del gluten con harina de trigo


    2 lb de harina de trigo ∗ 3 cucharadas de salsa de soya ∗ 1 cebolla larga ∗ ½ cucharadita de orégano ∗ ½ cucharadita de color ∗ 1 cucharadita de tomillo ∗ 1 cucharadita de laurel ∗ Sal al gusto ∗ Agua a discreción


    Preparación


    
      	En un tazón de plástico, poner la harina e ir agregando, poco a poco el agua fría, sin dejar de revolver, hasta formar una bola elástica que no se pegue en las manos ni se sienta seca. Luego cubrirla con agua; dejarla preferiblemente durante toda la noche o por lo menos 3 horas. Dentro del mismo recipiente en donde se dejó sumergida, lavar la masa, apretándola y volteándola sobre sí misma poco a poco y cambiándole el agua almidonada por agua limpia, constantemente hasta conseguir que salga cristalina al apretar la masa. Lo que se obtiene es el gluten. Cuando no se tiene práctica suele suceder que se disuelve toda la harina y no se obtiene el gluten, pero se puede lavar en un colador grande, mientras se coge práctica.


      	Durante y después de lavar el gluten, dejar correr agua para que el almidón no se deposite, solidifique y obstruya la cañería.


      	En una olla grande, hervir agua, calculando que cubra la bola de gluten, agregar la salsa de soya y el resto de ingredientes; luego poner el gluten en una malla de nylon o algodón y cocinar de 20 a 30 minutos, volteándolo periódicamente.

    


     


    Nota: La cantidad de agua puede variar con la calidad de la harina.


    Preparación con harina de gluten


    Ingredientes (1): 2 lb de harina de gluten ∗ 1 cucharadita de laurel en polvo ∗ 1 cucharadita de pimienta ∗ 5 tazas de agua ∗ 2 ramas de apio ∗ ½ taza de salsa de soya ∗ 1 cucharadita de sal ∗ ½ cebolla cabezona rallada


     


    Ingredientes (2): 1 cucharadita de sal ∗ 3 hojas de laurel ∗ 2 ramas de apio ∗ 1 ramo de perejil ∗ 1 cebolla puerro picada ∗ 6 tazas de agua


    Preparación


    
      	Preparar un caldo con los ingredientes (2) y poner a hervir.


      	Alistar en un tazón grande las 5 tazas de agua y los demás ingredientes (1), mezclar, agregar lentamente la harina de gluten y revolver con la mano evitando que se formen grumos.


      	Cuando la masa esté perfectamente homogénea, dividirla en 3 porciones, manejar cada porción suavemente, compactándola con la mano y colocarla en el caldo caliente, manteniéndola a alta temperatura sin que hierva.


      	Dejar cocinar aproximadamente por 25 minutos, haciendo pruebas sobre la masa hasta que tenga una consistencia elástica, pero no blanda.


      	Bajar del fuego y conservar en esa agua caliente por 10 minutos más, luego volcarla sobre un escurridor hasta que esté fría.

    


    Si no se va a consumir inmediatamente, conservar en congelador dentro de bolsas herméticas, aproximadamente entre 8 y 15 días.


    Bolitas de gluten en arroz ∗ 6 porciones



    ½ taza de arroz, dejar en remojo por 15 minutos en agua caliente ∗ 250 gramos de gluten molido ∗ 2 cucharadas de cebolla larga picada ∗ 2 cucharadas de nueces ralladas ∗ 1 diente de ajo sin la vena central ∗ 1 cucharadita de jengibre fresco rallado ∗ 1 cucharada de harina de trigo integral ∗ 2 cucharadas de salsa de soya ∗ 1 cucharada de aceite ∗ Sal al gusto


    Preparación


    
      	Freír en una sartén con el aceite, la cebolla, el ajo, el jengibre y las nueces. Dejar enfriar.


      	Amasar la fritura anterior con el resto de los ingredientes con el gluten, reservar el arroz, hasta obtener una buena consistencia, si es necesario agregar avena en hojuelas. Formar bolas de 2 cm de diámetro y rodarlas sobre el arroz remojado y escurrido.


      	Poner las bolitas sobre rejilla en una olla con agua hirviendo o vaporera de bambú, para cocinar al vapor por 25 minutos o hasta que el arroz esté tierno.

    


    Servir acompañado con salsa de champiñones.


    Escalopes de gluten a la plancha ∗ 5 porciones



    5 tajadas (escalopes) de gluten ∗ 2 cucharadas de mantequilla ∗ 3 tajadas finas de queso ∗ 1 taza de corteza de pan francés rallada ∗ 1 taza de salsa napolitana (ver receta) ∗ Sal al gusto ∗ Pimienta recién molida


    Preparación


    
      	En una sartén, con una cucharada de mantequilla, freír los escalopes sazonados con la sal y la pimienta, disponer en una lata de hornear, cubrir con las tajadas de queso y con la corteza de pan. Llevar al horno precalentado a 250 ºC por 5 minutos o hasta que la corteza de pan esté dorada.


      	Servir los escalopes bañados con la salsa napolitana caliente.

    


    Escalopines al limón ∗ 4 porciones



    8 filetes delgados (escalopines) de gluten marinados sólo con salsa de soya ∗ 1 cucharadita de ralladura de limón ∗ 2 cucharadas de aceite de oliva o de ajonjolí ∗ 1 cucharada de alcaparras picadas ∗ 1 cucharada de cilantro finamente picado ∗ 4 cucharadas de harina de trigo integral ∗ Sal al gusto ∗ Jugo de 2 limones pequeños


    Preparación


    
      	En una taza mezclar la harina de trigo con la sal, pasar los filetes por esta mezcla, luego dorarlos en el aceite caliente.


      	Agregar la ralladura de limón, el jugo y las alcaparras, dejar a fuego bajo por unos minutos más.


      	Antes de servir, espolvorear con el cilantro.


      	Acompañar con verduras en salsa agridulce.

    


    Escalopines con aceitunas ∗ 5 porciones



    1 lb de gluten en tajadas delgadas ∗ 2 cucharadas de aceitunas verdes en rodajas ∗ 1 cebolla cabezona finamente picada ∗ 2 cucharadas de harina de trigo ∗ 1 cucharadita de páprika ∗ 6 cucharadas de aceite de oliva ∗ 1 cucharadita de polvo curry ∗ Sal al gusto


    Preparación


    
      	Marinar los filetes en salsa de soya. Dorar en una sartén con el aceite caliente y luego retirar.


      	En la misma sartén dorar la cebolla y la páprika, luego incorporar las aceitunas, la harina y el gluten, cocinar a fuego bajo por 15 minutos. Al final agregar el polvo curry y cocinar por 5 minutos más.

    


    Escalopines en salsa de mango ∗ 4 porciones



    1 lb de gluten ∗ 1 cucharada de jengibre rallado ∗ 2 tazas de semillas de ajonjolí tostadas ∗ 3 cucharadas de crema de leche ∗ 2 cucharadas de mantequilla ∗ 2 cucharadas de salsa de soya ∗ ½ taza de caldo básico de vegetales (ver receta) ∗ 1 cucharada de cebolla cabezona finamente picada ∗ 1 mango grande maduro ∗ 3 cucharadas de harina de trigo ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Cortar el gluten en filetes delgados y adobarlos con la pimienta, el jengibre, la cebolla cabezona y la salsa de soya, marinar por 15 minutos.


      	Enharinar los filetes y pasar por las semillas de ajonjolí.


      	Hacer un puré con la mitad del mango y partir la otra mitad en rodajas.


      	Calentar en una sartén amplia ½ cucharada de mantequilla y dorar los filetes de gluten por tandas, cada una con la misma cantidad de mantequilla, hasta terminar.


      	Poner todos los filetes en la misma sartén, bañarlos con el puré de mango y el caldo.


      	Hervir a fuego bajo, agregar la sal y la pimienta al gusto.


      	Al servir, suavizar el sabor de los filetes con la crema de leche y adornar con las rodajas de mango.

    


    Bombay ∗ 8 porciones



    2 lb de gluten cortado en medallones ∗ ½ taza de mantequilla ∗ 2 tazas de champiñones en láminas ∗ 1 taza de cebollín finamente picado ∗ 1 taza de jugo de naranja ∗ 1 taza de casquitos de naranja cortados en mitades ∗ ¼ taza de jugo de limón ∗ 1 cucharadita de curry ∗ 1 cucharada de harina de trigo ∗ 1 cucharadita de pimienta ∗ 1 cucharadita de sal


    Preparación


    
      	Rociar los medallones con la sal y la pimienta y dorarlos en una sartén con la mitad de la mantequilla.


      	Dorar aparte los champiñones y el cebollín.


      	Agregar a los champiñones el jugo de naranja, el jugo de limón, el curry y la harina de trigo, mezclando continuamente.


      	Cuando la mezcla esté espesa, agregar los medallones y cocinar a fuego medio por 15 minutos.


      	Incorporar los casquitos de naranja antes de servir.

    


    Gluten al curry ∗ 5 porciones



    1 cebolla cabezona finamente picada ∗ 1 diente de ajo finamente picado sin la vena central ∗ ½ taza de agua de coco ∗ ½ taza de leche de coco ∗ 1 cucharada de aceite ∗ 1 cucharada de cilantro ∗ ½ cucharada de coco rallado ∗ 1 cucharadita de mostaza ∗ 3 hebras de azafrán ∗ 1 cucharadita de pimienta ∗ 1 lb de gluten en trozos ∗ ½ taza de harina de trigo ∗ Aceite para freír ∗ Jugo de ½ limón ∗ Páprika ∗ Sal y picante al gusto


    Preparación


    
      	Pasar el gluten por la harina y freír en aceite caliente. Reservar.


      	En una sartén con aceite caliente, freír la cebolla y el ajo, luego añadir el agua y la leche de coco, el cilantro, la mostaza, el azafrán, la pimienta, la páprika, la sal y el picante al gusto, cocinar a fuego muy bajo, por último añadir el gluten. Si la salsa trata de secarse agregar agua tibia.


      	Al servir, agregar más sal si se desea y el jugo de limón.


      	Servir con arroz blanco.

    


    Gluten almendrado ∗ 6 porciones



    1 ½ lb de gluten en trozos de aprox. 3 x 2 cm ∗ ½ taza de vinagre de vino de arroz ∗ 3 cucharadas de salsa de soya ∗ 2 cucharadas de vinagre balsámico ∗ 1 cucharadita de panela en polvo ∗ 1 taza de nueces molida ∗ 6 cucharaditas de reemplazante de huevo ∗ ½ taza de harina de trigo ∗ 1 taza de miga de pan


    Preparación


    
      	Marinar el gluten por 2 horas en la mezcla de la salsa de soya, el vino de arroz, el vinagre balsámico y la panela.


      	Sacar el gluten de la marinada y pasarlo por el reemplazante de huevo, luego por harina de trigo y, por último, por la miga de pan mezclada con las nueces molidas, haciendo presión. Freír en aceite caliente.

    


    Gluten con champiñones ∗ 6 porciones



    1 lb de champiñones en láminas delgadas ∗ 2 tazas de gluten cortado en tiras finas ∗ 2 cucharadas de crema de leche (opcional) ∗ 4 cucharadas de aceite ∗ 2 cucharadas de salsa de soya ∗ 4 cucharadas de cebollín finamente picado o cebolla larga ∗ 1 cucharada de mantequilla ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	En una sartén caliente, agregar la mitad de la mantequilla, del aceite y del cebollín, freír los champiñones por porciones a alta temperatura para que no suelten agua (sellar).


      	Marinar el gluten en la salsa de soya, el resto del cebollín y la pimienta, por media hora. Calentar el resto de la mantequilla y del aceite y freír el gluten hasta que dore; agregar los champiñones con todo su jugo y suavizar con la crema de leche; rectificar el sabor.

    


    Gluten en salsa de manzana ∗ 6 porciones



    1 lb de gluten ∗ 2 dientes de ajo sin la vena central, macerados ∗ 2 cucharadas de miel ∗ 1 cucharada de sagú o fécula de maíz disuelta en 1 taza de jugo de manzana ∗ 2 tallos de apio picado en trocitos ∗ 2 manzanas verdes partidas en rodajas ∗ ⅓ taza de aceite de oliva ∗ 2 cucharadas de salsa de soya ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Dorar en una sartén con una cucharada de aceite, el apio y medio diente de ajo. Agregar la miel, el resto del aceite y el sagú o la fécula de maíz disuelta.


      	Cortar el gluten en trozos, marinar por 15 minutos en la salsa de soya con el otro medio diente de ajo triturado; luego dorar en una sartén y colocar en una refractaria. Bañar el gluten con la salsa anterior y hornear por 35 minutos a 250 ºC.


      	Sacar la refractaria del horno, agregar las manzanas y hornear por 10 minutos más.

    


    Gluten salteado al hinojo ∗ 6 porciones



    1 lb de gluten ∗ 2 bulbos de hinojo pequeños ∗ 1 cebolla cabezona picada ∗ 3 cucharadas de aceite ∗ 1 cucharada de mantequilla ∗ 1 cucharada de harina de trigo ∗ 2 tazas de caldo básico de vegetales (ver receta) ∗ 1 cucharada de vinagre ∗ 1 cucharadita de azúcar morena ∗ 2 cucharadas de salsa de soya ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Partir el gluten en trocitos, marinarlo con la salsa de soya, la sal y la pimienta por 5 minutos, freírlo en el aceite.


      	Limpiar los hinojos, partir en láminas finas, poner en agua hervida por 2 minutos y enjuagar.


      	En una sartén, derretir la mantequilla, rociar con harina y revolver, agregar el caldo poco a poco sin dejar de revolver, añadir la sal y la pimienta, sin formar grumos.


      	En una sartén, con una cucharada de aceite, freír la cebolla por un minuto, añadir el hinojo y freírlo por 5 minutos, agregar el vinagre, el azúcar y dos cucharadas de caldo, cocinar hasta que se evapore el vinagre, revolver con la salsa blanca y cocinar por 5 minutos más a fuego bajo. Añadir el gluten y mezclar.


      	Servir acompañado de papas a la páprika.

    


    Gluten gratinado ∗ 4 porciones



    1 lb de gluten ∗ 1 taza de queso parmesano ∗ 4 corazones de alcachofas partidos en cuatro ∗ 2 cucharadas de salsa de soya ∗ 1 cebolla cabezona cortada en aros delgados ∗ 1 cucharadita de curry ∗ 2 tazas de queso mozzarella o tilsit ahumado en cubos ∗ 2 cucharadas de perejil picado ∗ 4 cucharadas de aceite de oliva ∗ 2 cucharadas de miga de pan ∗ 1 cucharada de harina de maíz disuelta en ∗ ½ taza de agua ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Cortar el gluten en tiras, sazonar con la pimienta, la salsa de soya y el curry, y dorar en una sartén con el aceite.


      	En otra sartén sofreír la cebolla por 2 minutos, agregar las alcachofas y sofreír por 3 minutos más.


      	Agregar la harina de maíz previamente disuelta en agua y cocinar por 3 minutos más.


      	Pasar todo a una refractaria previamente engrasada, añadir el queso mozzarella y la miga de pan, rociar con el curry y espolvorear el queso parmesano.


      	Llevar al horno a 250 ºC, hasta gratinar.

    


    Sacar y adornar con el perejil picado.


    Gluten satay (pinchos) ∗ 4 porciones



    2 cucharaditas de salsa de soya disuelta en 1 cucharada de agua ∗ 2 cucharaditas de vinagre de arroz ∗ 1 cucharadita de aceite de ajonjolí ∗ 1 diente de ajo picado sin la vena central ∗ 1 cucharadita de jengibre fresco rallado ∗ 1 cucharada de cebolla larga verde o cebollín ∗ 1 cucharadita de sagú o maicena ∗ ½ taza de caldo básico de vegetales (ver receta) ∗ 300 g de gluten en tiras de 10 cm ∗ 1 cucharada de azúcar morena ∗ 4 palos de bambú para pinchos ∗ Sal y pimienta blanca al gusto


    Preparación


    
      	Sumergir los palos de pincho en agua por 15 minutos para evitar que se quemen en la brasa.


      	Marinar el gluten en la mezcla de la salsa de soya, el vinagre de vino, el aceite de ajonjolí, el ajo, el jengibre, la cebolla, el sagú, el azúcar y la sal y pimienta al gusto por 15 minutos (reservar la salsa).


      	Ensartar varias tiras de gluten, en dos o tres puntos, en los palos de pincho, refrigerar cubiertos con un papel film por 1 hora.


      	Asar en la parrilla hasta que estén dorados.


      	Cocinar la salsa en una sartén por 5 minutos para acompañar los pinchos.

    


    Molde de gluten y tofu ∗ 6 porciones



    1 lb de gluten ∗ 1 zanahoria cruda finamente rallada ∗ 1 lb de tofu ∗ 4 cucharadas de aceitunas verdes en rodajas ∗ 1 taza de miga de pan ∗ ⅓ taza de aceite ∗ 3 cucharadas de cebolla larga picada ∗ ½ taza de salsa de soya ∗ 4 cucharadas de alcaparras picadas (opcional) ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Procesar el gluten con el tofu, la cebolla y las 2 cucharadas de alcaparras; revolver muy bien con las aceitunas, la zanahoria rallada, el aceite, la salsa de soya, la sal y pimienta al gusto y amasar por 3 minutos.


      	Poner la masa en un molde engrasado y hornear a 250 ºC por 40 minutos.


      	Dejar enfriar, partir en tajadas y servir con encurtido hindú o chutney de mango.


      	Se puede servir frío o caliente.

    


    Gluten relleno ∗ 6 porciones



    2 lb de gluten crudo (ver receta) ∗ 1 lb de ajonjolí tostado ∗ 3 cebollas largas en trozos ∗ 1 taza de cilantro y perejil picados ∗ 1 cucharadita de mejorana finamente picada ∗ 1 cucharadita de pimienta ∗ 1 cucharadita de páprika


    Relleno


    1 lb de habichuela cruda en tiras delgadas ∗ ½ lb de zanahoria en julianas ∗ ½ taza de aceitunas deshuesadas y picadas ∗ 1 lb de chorizos de vegetales desmenuzados ∗ 4 pedazos de tela gasa o liencillo, cada uno de 20 x 30 cm ∗ 4 tazas de caldo básico de vegetales (ver receta) ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Humedecer los pedazos de tela y extenderlos sobre una superficie lisa.


      	Repartir el gluten en 4 porciones, extender cada uno sobre un pedazo de tela dejando un margen de 2 cm por cada lado.


      	Procesar el ajonjolí, la cebolla, el cilantro y el perejil, agregar a esta mezcla la pimienta, la mejorana, la páprika y la sal al gusto, esparcir sobre las cuatro porciones de gluten crudo extendido.


      	Repartir el relleno sobre las 4 porciones de gluten. Enrollar el gluten, luego cubrirlo con la tela, que debe quedar un poco floja, y amarrar firmemente las puntas.


      	Cocinar los rollos en el caldo básico hirviendo, teniendo cuidado de que los cubra, por 25 minutos a fuego medio o hasta que el gluten tenga una consistencia firme.


      	Sacar los rollos del caldo, dejar enfriar y retirar la tela. Se pueden congelar y para servir, descongelar, cortar en rodajas y calentar en un poco de aceite o mantequilla a fuego bajo. Servir en tajadas con la salsa escogida.

    


     


    Variaciones


    Relleno agridulce


    ½ lb de ciruelas pasas deshuesadas, remojadas y picadas ∗ 4 manzanas peladas y en cuadritos ∗ 8 tajadas de jamón de vegetales picado ∗ 8 tajadas de queso mozzarella rallado (opcional) ∗ ½ taza de cebollín picado ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Sobre las porciones del gluten extendido, repartir las ciruelas, las manzanas, el jamón, el queso, el cebollín, la sal y la pimienta. Enrollar y seguir el procedimiento de cocción.

    


    Relleno a la mostaza


    1 ½ lb de tofu (queso de soya) ∗ 1 cucharadita de cúrcuma ∗ 4 cucharadas de mostaza dijón ∗ 4 cucharadas de crema de leche espesa ∗ ½ taza de cebollín finamente picado ∗ 250 g de palmitos enteros ∗ 2 cucharadas de salsa de soya


    Preparación


    
      	Seguir el procedimiento anterior.


      	Procesar el tofu y mezclar con el resto de ingredientes excepto los palmitos.


      	Sobre el gluten extendido esparcir la mezcla anterior y colocar a lo largo los palmitos, enrollar y seguir el procedimiento de cocción.

    


    Kasha ∗ 4 porciones



    ½ lb de cebolla puerro picada ∗ ½ lb de apio picado ∗ ½ lb de champiñones laminados ∗ ⅓ de taza de trigo entero (a medio moler) ∗ 3 tazas de agua hirviendo ∗ 1 cucharadita de semillas de comino ∗ 1 diente de ajo macerado sin la vena central ∗ 1 cucharadita de aceite ∗ 2 cucharadas de vinagre de vino de arroz (oscuro) ∗ 1 cucharada de aceite de giraso ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	En una sartén con el aceite de girasol, saltear las verduras a fuego lento por 10 minutos.


      	En otra sartén freír el trigo a fuego bajo hasta que empiece a dorar. Agregar el agua, tapar y cocinar a fuego bajo por 20 minutos o hasta que el trigo esté tierno.


      	En una fuente para horno, mezclar las verduras, el trigo, el vinagre, el comino, la sal y la pimienta; compactar y cubrir con papel de aluminio; hornear por 30 minutos a 250 ºC.


      	Acompañar con la salsa.

    


    Salsa


    ½ lb de tofu blando macerado ∗ 1 diente de ajo macerado sin la vena central ∗ 2 cucharaditas de mostaza ∗ ½ cucharadita de cúrcuma ∗ 1 cucharada de alcaparras


     


    
      	Mezclar el tofu, el ajo, la mostaza y la cúrcuma hasta obtener una consistencia completamente homogénea.


      	Agregar las alcaparras y mezclar nuevamente. Calentar la salsa al baño maría, sin dejar hervir para que no se corte.

    


    Milanesas de gluten ∗ 6 porciones



    12 tajadas de gluten ∗ 3 cucharadas de harina de trigo ∗ 2 cucharadas de fécula de maíz ∗ 1 cucharada de cebollín finamente picado ∗ 4 cucharadas de salsa de soya ∗ 1 taza de miga de pan o apanador comercial ∗ Aceite para freír ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Marinar el gluten con la salsa de soya, el cebollín, la sal y la pimienta al gusto, por ½ hora.


      	Preparar una mezcla de harina de trigo, fécula de maíz y agua, hasta que quede espesa y aparte tener listo un plato con miga de pan o apanador.


      	Pasar las tajadas de gluten por la mezcla de harina y luego por la de miga de pan, e inmediatamente freírlas en aceite bien caliente.

    


    Servir con salsa de mango (ver receta) y papas campesinas.


    Parrillada ∗ 10 porciones



    5 mazorcas tiernas partidas por la mitad ∗ 1 lb de orellanas ∗ 3 calabacines medianos en tajadas ∗ 3 aguacates maduros ∗ 5 tomates medianos maduros y firmes ∗ 10 papas de consistencia dura (sabanera) ∗ 1 coliflor en flores grandes ∗ 5 chorizos de vegetales ∗ 2 berenjenas tajadas a lo largo conservadas en agua con abundante sal ∗ 1 lb de champiñones medianos enteros ∗ 1 lb de gluten en trozos gruesos ∗ 3 zanahorias en láminas grandes ∗ 10 pinchos de palo de bambú ∗ 3 cebollas cabezonas en cuartos


    Conchas de papa


    10 papas sabaneras con cáscara cocinadas blandas ∗ 1 cucharadita de cúrcuma ∗ 1 taza de harina de trigo ∗ ½ cucharadita de pimienta, canela, perejil picado, páprika picante y sal ∗ ½ taza de harina de garbanzo ∗ Agua suficiente ∗ Aceite para freír


    Preparación


    
      	Partir las papas por mitades.


      	Quitar parcialmente la pulpa de la papa, conservando las conchas.


      	Mezclar en un tazón la harina de trigo, la de garbanzo y los demás condimentos agregando el agua, poco a poco, hasta formar una crema espesa.


      	Pasar por esta crema las conchas de papa y luego por aceite muy caliente, por tandas, y después ponerlas sobre papel absorbente; conservarlas en sitio caliente.

    


    Crema de aguacate


    
      	Formar un puré con la pulpa de los 2 aguacates, 2 cucharadas de aceite de oliva y el jugo de 1 limón pequeño. Al servir, agregar la sal y la pimienta al gusto. Servir sobre las conchas de papa.

    


    Marinada marroquí (para el resto de vegetales)


    ½ taza de aceite de oliva ∗ 2 cucharadas de salsa soya ∗ 1 cucharadita de laurel en polvo ∗ 1 diente de ajo picado sin la vena central ∗ 1 cucharadita de orégano fresco picado ∗ Jugo de 1 limón ∗ 1 cucharada de albahaca fresca picada ∗ Sal y pimienta al gusto


     


    
      	Marinar con esta mezcla la coliflor, los calabacines, las zanahorias, las berenjenas y las orellanas; escurrir y dorar sobre plancha caliente previamente engrasada.

    


    Mazorcas


    5 mazorcas por mitades ∗ ½ taza de aceite de oliva ∗ 2 cucharaditas de pimienta ∗ 1 taza de puré de tomate ∗ 2 cucharadas ∗ de cilantro picado


     


    
      	Cocinar las mazorcas en agua hirviendo con la sal por 5 minutos, dejarlas enfriar y ponerles un pincho a cada una.


      	Mezclar el resto de los ingredientes y dejar reposar.


      	Cubrir las mazorcas con la salsa anterior, marinar por una hora y asar en la parrilla.

    


    Tomates marinados


    5 tomates partidos por mitad sin pelar ∗ 4 cucharadas de albahaca fresca picada ∗ 2 cucharadas de aceite de oliva ∗ Sal y pimienta negra recién molida


     


    
      	Macerar la albahaca con el aceite y cubrir los tomates, rociar con la sal y la pimienta, servir crudos o calentar sobre la parrilla por 3 minutos.

    


    Pinchos


    1 l de gluten en trozos gruesos ∗ 5 chorizos de vegetales partidos por mitad ∗ 1 lb de champiñones medianos enteros


    Marinada


    3 cucharadas de aceite ∗ ½ cucharadita de jengibre fresco rallado ∗ 2 cucharadas de salsa soya ∗ 1 cucharadita de mostaza ∗ 1 diente de ajo macerado sin la vena central ∗ ½ cucharadita de miel ∗ Sal y pimienta al gusto


     


    
      	Mezclar los ingredientes de la marinada y sumergir el gluten y los champiñones por una hora.


      	Sumergir los palos de bambú, en agua por media hora para evitar que se quemen en la parrilla.


      	Ensartar cada uno de los diez pinchos con un trozo de gluten, un champiñón y medio chorizo intercalados, barnizar con aceite para llevar a la parrilla.

    


    Acompañantes adicionales


    
      	Arepas con queso (ver receta).


      	Patacones (trozos de plátano verde frito, prensado y vuelto a freír).


      	Plátano maduro asado a la brasa.


      	Yuca cocinada o frita acompañada de suero costeño.


      	Salsa criolla para acompañar patacones (ver receta).

    


    Cuscús


    El cuscús se obtiene a partir de las capas interiores del grano de trigo duro, su cocción se hace al vapor.


    Cuscús al vapor ∗ 8 porciones



    250 g de cuscús ∗ ½ taza de agua ∗ 5 cucharadas de aceite de oliva ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Calentar en una olla el agua, con el aceite, la sal y la pimienta, rociar el cuscús lentamente, revolver y cocinar a fuego bajo por 5 minutos. Agregar cucharadas de agua si fuera necesario.

    


    Cuscús con dulce ∗ 8 porciones



    ½ lb de cuscús ∗ 250 g de uvas pasas ∗ 2 cucharadas de azúcar pulverizada o miel ∗ 1 cucharada de mantequilla ∗ Sal al gusto


    Preparación


    
      	Humedecer el cuscús en 1 taza de agua fría, por un minuto. Botar el agua inmediatamente. Cocinar al vapor hasta que ablande. Retirar del fuego, agregar la sal y rociar con agua fría. Revolver con la mano, para evitar grumos.


      	Remojar las uvas pasas en ½ taza de agua caliente por 10 minutos, luego agregarlas al cuscús y cocinar al vapor por 2 minutos más.


      	Servir de inmediato, rociado con mantequilla fundida y el azúcar pulverizada o miel.


      	Puede mezclarse también con queso cottage.

    


    Cuscús en ensalada de verduras ∗ 8 porciones



    1 taza de garbanzos remojados y cocinados ∗ ½ lb de cuscús ∗ 5 cucharadas de aceite de oliva ∗ 300 g de champiñones en cuartos ∗ 2 calabacines cortados en rodajas, luego en mitades ∗ 3 cucharadas de cebollín finamente picado ∗ ½ taza de cilantro y perejil finamente picados ∗ 2 tomates pelados y picados en cuadritos ∗ 2 cucharadas de vinagre de eneldo ∗ Sal y pimienta negra al gusto


    Preparación


    
      	Hidratar el cuscús en ½ taza de agua por 15 minutos, agregar el aceite de oliva y revolver.


      	Sofreír los champiñones en el aceite y el cebollín.


      	Revolver el cuscús en una fuente con el calabacín, los champiñones, el tomate, los garbanzos, el vinagre, la sal y la pimienta.


      	Rociar con el cilantro y el perejil, refrigerar por una hora. Servir frío.

    


    Cuscús con vegetales ∗ 8 porciones



    1 cebolla larga finamente picada ∗ ½ taza de cuscús ∗ 1 cucharadita de cúrcuma ∗ ½ lb de garbanzo cocinado ∗ 2 cucharaditas de jengibre ∗ 3 cucharadas de aceite de oliva ∗ 1 cucharadita de canela ∗ 2 cucharadas de mantequilla ∗ 2 zanahorias picadas ∗ 1 taza de agua hirviendo ∗ 1 calabacín picado ∗ 4 hebras de azafrán ∗ 1 coliflor pequeña en florecitas ∗ 1 cucharada de perejil finamente picado ∗ 2 tazas de caldo básico de vegetales (ver receta) ∗ 1 cucharada de cilantro finamente picado


    Preparación


    
      	En una olla, freír en una cucharada de aceite, la cebolla, la cúrcuma y el jengibre por 3 minutos. Añadir la canela, la zanahoria y el caldo, dejar hervir por 3 minutos más.


      	Agregar el calabacín, la coliflor y cocinar por 5 minutos.


      	Añadir los garbanzos, las hierbas y el azafrán.


      	En una fuente para servir, poner el cuscús y rociarlo con el aceite restante, la mantequilla caliente y el agua hirviendo, revolver con tenedor hasta que ablande.


      	Servir caliente cubierto con las verduras.

    


    Cuscús de naranja ∗ 6 porciones



    12 albaricoques, melocotones o manzanas secos cortados en tajadas finas ∗ 2 tazas de jugo de naranja ∗ ¼ cucharadita de sal ∗ 1 taza de cuscús ∗ 3 cucharadas de coco fresco rallado o seco tostado ∗ 1 naranja en gajos


    Preparación


    
      	En una olla hervir los albaricoques, el jugo y la sal, agregar el cuscús y retirar del fuego, tapar la olla y reposar hasta que absorba el líquido.


      	Rociar cada porción con el coco y decorar con gajos de naranja y una parte de los albaricoques.


      	Servir caliente.

    


    Pastas


    Existe gran variedad de formas y calidad de pasta seca que, al combinar con otros ingredientes y salsas, se sirven como entrada, acompañamiento o plato principal. La pasta aporta proteínas, fibra y carbohidratos complejos que dan energía. Es recomendable utilizar pasta de sémola de grano durum, que sea procesada sin huevo.


    Canelones de espinaca y ricota ∗ 6 porciones



    12 canelones instantáneos o láminas de lasaña sin huevo ∗ 2 lb de espinacas ∗ 1 taza de cebollín finamente picado ∗ 1 lb de queso ricota ∗ 2 cucharadas de mantequilla ∗ 2 tazas de salsa blanca (ver salsas) ∗ 200 g de queso parmesano ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Pasar la espinaca por agua caliente, exprimir y picar finamente.


      	En una sartén, calentar la mantequilla y sofreír el cebollín por un minuto.


      	Luego agregar la espinaca, el queso ricota y mezclar muy bien con la sal y la pimienta.


      	Si se utilizan canelones instantáneos, preparar una salsa blanca muy clara. Rellenar con la mezcla de espinaca, colocar en refractaria engrasada, cubrir con la salsa blanca clara, llevar al horno hasta que se reduzca la salsa, cubrir nuevamente con la salsa blanca espesa, el queso parmesano y gratinar. En caso de utilizar pasta de lasaña (previamente cocinada), añadir la mezcla de espinaca y enrollar, añadir la salsa blanca espesa y el queso parmesano. Hornear a 250 ºC por 20 minutos o hasta que gratine.

    


     


    Variación 1: Para quienes no consumen queso, este se puede reemplazar por la leche, el queso de soya y miga de pan para gratinar.


     


    Variación 2: Para hacer canelones doble salsa, se utilizan los mismos ingredientes de los canelones y salsa roja.


    Salsa roja


    1 taza de pasta de tomate fresca ∗ 1 cucharadita de orégano ∗ 1 lb de tomates rojos pelados y picados ∗ ½ taza de cebolla larga o cebollín finamente picado ∗ 2 hojas de laurel ∗ 2 cucharadas de aceite ∗ 1 cucharadita de tomillo ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Calentar el aceite y freír la cebolla hasta que esté transparente.


      	Agregar la pasta de tomate disuelta en un poco de agua y cocinar por unos 3 minutos.


      	Mezclar con las hierbas, sazonar con la sal y la pimienta, por último, agregar el tomate picado. Cocinar por 5 minutos más. Si la salsa queda ácida, agregar un tercio de cucharadita de miel.


      	Seguir el procedimiento de la receta anterior intercalando las salsas roja y blanca.

    


    Espaguetis con salsa de alcachofa ∗ 4 porciones



    4 alcachofas grandes ∗ 1 lb de espaguetis de sémola de grano duro cocinados al dente ∗ 3 cucharadas de aceite de oliva ∗ 2 cucharadas de perejil finamente picado ∗ 1 cucharada de ghee ∗ Sal y pimienta al gusto ∗ Queso parmesano (opcional)


    Preparación


    
      	Lavar las alcachofas y conservarlas en agua con limón; quitar las hojas exteriores, las puntas y el tallo más leñoso.


      	Cocinarlas por 15 minutos en olla a presión en suficiente agua y una cucharada de aceite; después, separar las hojas gruesas de los corazones, desechando la parte central del corazón; reservar el caldo de la cocción.


      	En una sartén agregar 2 cucharadas de aceite, el perejil, las hojas de alcachofas y 1 taza del caldo de cocción. Dejar hervir por 20 minutos, licuar y colar.


      	Agregar los corazones picados, la sal y la pimienta, cocinar por 10 minutos más hasta obtener una salsa más espesa.


      	En una sartén amplia, agregar una cucharada de ghee, saltear los espaguetis por dos minutos.


      	Sobre los espaguetis salteados, verter la salsa y rociar con queso parmesano recién rallado.

    


    Lasaña tradicional ∗ 6 porciones



    500 g de pasta de lasaña de sémola de trigo duro (aprox. 24 láminas) ∗ 3 hojas de laurel ∗ 1 taza de soya texturizada o de gluten molido ∗ 3 tazas de salsa napolitana (ver salsas) ∗ 1 taza de cebolla cabezona finamente picada ∗ 1 lb de tomates frescos pelados y en trocitos ∗ 1 taza de tallo de apio finamente picado ∗ 3 tazas de salsa blanca espesa (ver salsas) ∗ ½ taza de cebollín finamente picado ∗ 1 lb de champiñones partidos en láminas ∗ 2 cucharadas de perejil picado ∗ 1 taza de queso parmesano ∗ 4 cucharadas de mantequilla ∗ 1 taza de queso mozzarella rallado ∗ ½ cucharada de tomillo ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Remojar la soya texturizada en agua hirviendo de 5 a 10 minutos, dejarla enfriar y pasarla por la licuadora brevemente, luego exprimirla sobre un colador.


      	En una sartén amplia, derretir 2 cucharadas de mantequilla y freír la cebolla cabezona hasta que esté transparente. Luego añadir el perejil, el tomillo, el laurel y por último, la soya texturizada o el gluten molido. Sofreír por 15 minutos y agregar la salsa napolitana y los tomates. Cocinar por 5 minutos más hasta obtener una salsa de consistencia espesa. Añadir la sal y la pimienta al gusto. Reservar.


      	En otra sartén colocar 2 cucharadas de mantequilla y el cebollín; cuando esté bien caliente sofreír los champiñones hasta que estén tiernos y agregarlos a la salsa. Agregar a la mezcla anterior.


      	Cocinar la pasta en abundante agua con la sal hasta que esté al dente y pasarla a una vasija con agua fría. Engrasar la refractaria en que se va a armar la lasaña, colocar por capas la pasta, la salsa blanca, la mezcla de salsa roja, el queso mozzarella, repetir con otra de pasta, de nuevo salsa blanca, salsa roja y finalmente con queso parmesano.


      	Llevar al horno a 250 ºC por 30 minutos, sacar, reposar, cortar y servir.

    


     


    Nota: Al usar pasta precocida, tapar el molde hasta hervir y luego destapar para gratinar.


    Lasaña de vegetales ∗ 6 porciones



    500 g de lasaña de sémola de grano duro ∗ 2 calabacines tiernos en rodajas finas ∗ 2 zanahorias pequeñas en rodajas finas ∗ 6 hojas de espinaca blanqueadas y troceadas ∗ ½ taza de cebolla puerro en rodajas ∗ ½ taza de cebollín finamente picado ∗ ½ taza de hojas de albahaca fresca picada ∗ 2 tazas de salsa blanca espesa (ver salsas) ∗ 2 tazas de salsa napolitana (ver salsas) ∗ 1 taza de queso mozzarella rallado ∗ 1 taza de queso parmesano ∗ 1 cucharada de mantequilla ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Alistar y engrasar una refractaria rectangular donde se va a preparar la lasaña.


      	En una sartén calentar la mantequilla, freír la cebolla puerro y el cebollín, por 2 minutos.


      	Agregar y freír los calabacines por 1 minuto. Rociar con la sal y la pimienta, retirar y en la misma sartén sofreír la zanahoria.


      	Blanquear las espinacas en agua caliente, escurrir y salpimentar.


      	Hervir la pasta de lasaña por 3 minutos en suficiente agua con sal. Luego pasarla por agua fría. Armar la lasaña por capas, una de pasta, la salsa blanca, las verduras, la salsa roja y el queso mozzarella, y así hasta terminar; dejar por último la capa de pasta, la salsa blanca y el queso parmesano.


      	Llevar al horno a 250 ºC por 35 minutos.


      	Si se utiliza pasta de lasaña precocida, la salsa debe ser más líquida y cubrirse con papel aluminio hasta que hierva, luego quitar el papel para gratinar.

    


     


    Nota: Para quienes no consumen lácteos, la salsa blanca se puede preparar con leche de soya y el queso parmesano se puede reemplazar por miga de pan.


    Rigatoni con tomate y berenjena ∗ 4 porciones



    1 lb de rigatoni ∗ 1 lb de tomates frescos, pelados y picados ∗ 1 cebolla cabezona grande picada ∗ 4 cucharadas de queso parmesano rallado grueso ∗ 1 berenjena mediana ∗ 5 hojas de albahaca troceadas ∗ 3 cucharadas de aceite de oliva ∗ 1 diente de ajo triturado sin la vena central ∗ 1 cucharadita de páprika ∗ Sal y pimienta negra al gusto


    Preparación


    
      	Partir la berenjena en cubos sin pelar y dejar por ½ hora en agua con abundante sal, luego enjuagar y escurrir.


      	En una sartén, calentar 2 cucharadas de aceite a fuego medio y agregar la cebolla, el ajo y la berenjena, sofreír por 5 minutos revolviendo con frecuencia.


      	Añadir los tomates y cocinar lentamente sin tapar hasta que la salsa esté espesa, agregar la sal y la pimienta.


      	En una olla grande, con agua y sal, cocinar los rigatoni al dente; escurrir y servir bañados con la salsa anterior, rociar con queso parmesano y la albahaca.

    


    Macarrones triple queso ∗ 6 porciones



    3 cucharadas de mantequilla ∗ 2 cucharadas de aceite ∗ 4 cebollas puerro en rodajas ∗ 1 diente de ajo macerado sin la vena central ∗ 6 cucharadas de harina de trigo ∗ 1 taza de leche ∗ 1 cucharada de salsa de soya ∗ ½ cucharadita de nuez moscada ∗ ½ taza de caldo básico de vegetales (ver receta) ∗ 1 ½ lb de macarrones cocidos y escurridos ∗ 1 cucharadita de páprika ∗ 180 g de queso cheddar rallado ∗ 120 g de queso brie ∗ 90 g de queso parmesano ∗ 2 cucharadas de miga de pan ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Freír en una sartén, con el aceite y la mantequilla, la cebolla, el ajo y la páprika. Incorporar la harina, revolver hasta que dore y agregar poco a poco la leche tibia mezclada con el caldo, revolver constantemente hasta que espese.


      	Retirar del fuego, agregar el queso cheddar, el brie y la mitad del parmesano.


      	Sazonar con la salsa de soya, la sal, la pimienta y la nuez moscada. Revolver con los macarrones y verterlos en una fuente engrasada. Cubrirlos con el resto de queso parmesano mezclado con la miga de pan.


      	Llevar al horno a 250 ºC por 30 minutos.

    


    Macarrones en salsa primavera ∗ 6 porciones



    1 lb de pasta corta ∗ 2 cucharadas de albahaca fresca ∗ 1 lb de berenjenas en cuadritos ∗ 1 cucharadita de orégano fresco picado o seco macerado ∗ 6 tomates maduros ∗ 3 cucharadas de aceite ∗ 1 cucharadita de mejorana picada ∗ ½ taza de perejil picado ∗ 1 diente de ajo macerado sin la vena central ∗ 1 taza de brócoli cocinado en florecitas pequeñas ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Pelar los tomates y cortar en cuadros. Poner las berenjenas en agua con abundante sal por ½ hora, enjuagar y escurrir.


      	En una olla grande calentar el aceite, sofreír el ajo, las berenjenas y los tomates y cocinar por 15 minutos o hasta que las berenjenas estén tiernas. Luego añadir el brócoli y el orégano, la albahaca, la mejorana, el perejil, la sal y la pimienta al gusto, cocinar por 5 minutos más hasta formar una salsa.


      	Cocinar la pasta en agua caliente con sal, escurrir y servir muy caliente bañada con la salsa anterior.

    


    Pasta con garbanzos ∗ 6 porciones



    2 tazas de garbanzos remojados desde el día anterior ∗ 2 cucharadas de albahaca picada ∗ 2 cucharadas de aceite ∗ 1 lb de espaguetis o tallarines de sémola de grano duro ∗ 1 diente de ajo triturado sin la vena central ∗ 1 cucharadita de páprika ∗ 2 cucharadas de aceite de oliva ∗ ½ taza de cebollín picado ∗ 1 tomate pelado y picado sin semilla ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Enjuagar los garbanzos, refregándolos para desechar la cáscara que suelten. Cocinar en la olla a presión por 15 minutos. Dejar reposar y destapar.


      	Agregar el aceite, la cebolla y la sal. Cocinar hasta que estén blandos. Luego añadir la albahaca, el tomate y el ajo, hervir 15 minutos más.


      	Agregar la pasta, aumentar el fuego y añadir agua hirviendo si fuera necesario para que la pasta pueda ablandar; la salsa debe quedar espesa.


      	Al servir, rociar con el aceite de oliva, la pimienta negra y la páprika.

    


    Pancakes y crêpes


    Pancakes ∗ 8 porciones



    1 taza de leche ∗ 1 taza de harina de trigo ∗ 1 cucharadita de polvo para hornear ∗ 2 cucharaditas de azúcar ∗ 1 cucharadita de sal ∗ 1 cucharada de mantequilla o ghee


    Preparación


    
      	Colocar todos los ingredientes en un tazón y batir muy bien.


      	En una sartén plana, de tamaño pequeño, derretir 1 cucharadita de mantequilla, y cuando esté bien caliente verter suficiente batido de modo que al extenderlo por toda la sartén quede homogéneo y con un espesor de 1 cm aproximadamente; dejar secar y voltear con la ayuda de una espátula.


      	Cuando esté seca por ambos lados sacar y realizar el mismo procedimiento, hasta terminar con el batido.


      	Servir acompañados con miel de abejas o miel de maple.

    


    Crêpes


    Básicamente contienen los mismos ingredientes de los pancakes, pero en diferentes proporciones para lograr una consistencia más clara, se debe diluir la taza de leche con media taza de agua. Así mismo, se preparan en capas más delgadas.


    Crêpes al jengibre ∗ 10 porciones



    ½ taza de harina de trigo ∗ ½ cucharadita de panela en polvo ∗ ½ taza de harina integral de trigo ∗ 1 cucharadita de polvo para hornear ∗ 1 taza de leche ∗ ½ taza de agua ∗ 1 cucharadita de mantequilla o ghee ∗ ½ cucharadita de sal


    Preparación


    
      	Licuar todo muy bien; si está muy espesa la masa agregar más leche.


      	En una sartén antiadherente, freír en capas muy delgadas por ambos lados; se puede tapar para agilizar el proceso.

    


    Relleno


    1 taza de crema de leche o yogur de soya ∗ 1 cucharadita de jengibre ∗ 2 cucharadas de miel ∗ 4 manzanas rojas y verdes partidas en cascos delgados ∗ 2 cucharaditas de canela en polvo ∗ ½ taza de uvas pasas remojadas


     


    
      	Para preparar la salsa, mezclar la crema de leche, la miel, la canela y el jengibre (reservar ⅓ parte de la salsa), agregar la manzana y las uvas.


      	Rellenar las crêpes con la mezcla de frutas y bañar con la salsa reservada.

    


     


    Nota: Si el yogur de soya es dulce no utilizar miel.


    Crêpes bechamel ∗ 10 porciones



    ½ taza de harina de trigo integral ∗ ½ taza de harina de trigo ∗ 1 taza de leche ∗ ½ taza de agua ∗ 50 g de mantequilla o ghee ∗ 1 cucharadita de polvo para hornear ∗ 1 cucharadita de sal


    Preparación


    
      	Batir todos los ingredientes hasta lograr una mezcla homogénea y liviana.


      	En una sartén antiadherente, freír el batido en capas muy delgadas por ambos lados; se puede tapar para agilizar el proceso.

    


    Relleno


    ½ taza de aceite de oliva corriente ∗ ½ lb de orellanas en trozos ∗ ½ taza de cebollín finamente picado ∗ 1 cucharada de orégano fresco picado ∗ 1 diente de ajo macerado sin la vena central ∗ ¼ cucharadita de nuez moscada ∗ 3 berenjenas peladas ∗ ½ taza de queso parmesano ∗ 2 cucharadas de harina de trigo ∗ 1 cucharada de vinagre de vino ∗ 2 lb de tomates pelados sin semilla en trozos ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Pelar las berenjenas y dejarlas en agua con suficiente sal por 1 hora, enjuagar y secar.


      	En una sartén de fondo grueso, calentar el aceite, agregar el cebollín, las berenjenas y las orellanas; rociar con la sal y la pimienta; freír por 5 minutos o hasta que las berenjenas estén tiernas; agregar los tomates, el vinagre de vino y la nuez moscada; cocinar a fuego bajo por 15 minutos y rectificar el sabor.


      	Preparar la salsa bechamel (ver receta).


      	En cada plato servir una crêpe caliente, 3 cucharadas de la salsa de berenjena, otra crêpe, salsa de berenjena y otra crêpe. Bañar cada plato con salsa bechamel, queso parmesano y orégano picado.

    


    Crêpes con salsa de manzana ∗ 10 porciones



    ½ taza de harina de trigo ∗ 1 cucharadita de mantequilla o ghee ∗ ½ taza de harina de trigo integral ∗ 1 cucharadita de sal ∗ 1 taza de leche ∗ ½ taza de agua ∗ ½ cucharadita de polvo para hornear


    Preparación


    
      	Batir todos los ingredientes hasta lograr una mezcla homogénea y liviana.


      	En una sartén antiadherente, freír el batido en capas muy delgadas por ambos lados; se puede tapar para agilizar el proceso.

    


    Salsa


    1 taza de compota de manzana ∗ ½ taza de nueces troceadas y doradas ∗ 1 cucharada de ralladura de limón


     


    
      	Calentar la compota, bañar las crêpes y rociar con nueces y ralladura de limón.

    


    Crêpes Popeye ∗ 10 porciones



    ½ taza de harina integral de trigo ∗ ½ taza de harina de trigo ∗ 1 taza de leche ∗ ½ taza de agua ∗ 1 cucharadita de mantequilla ∗ ½ cucharadita de polvo para hornear


    Relleno


    600 g de espinaca ∗ 5 cucharadas de queso de cabra fresco rallado (o queso de soya) ∗ 1 taza de champiñones en láminas ∗ 1 diente de ajo macerado sin la vena central ∗ 1 cucharada de aceite ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Blanquear la espinaca en agua caliente y picar gruesa. Reservar.


      	En una sartén, calentar el aceite con el ajo, sofreír los champiñones por 2 minutos.


      	Batir todos los ingredientes de la crepe, hasta lograr una mezcla homogénea y liviana.


      	Freír las crêpes en una sartén antiadherente sobre ½ cucharadita de mantequilla caliente, y cuando estén burbujeantes poner la espinaca, el queso y los champiñones.


      	La crepe se dobla en dos y se le da la vuelta para que termine de cocinar.


      	Servir caliente.

    


    Crêpes de hierbas con espárragos y jamón de vegetales ∗ 6 porciones



    1 taza de harina de trigo o mezclada con harina de trigo integral ∗ 500 g de espárragos ∗ 6 tajadas de jamón de vegetales ∗ ¼ cucharadita de sal ∗ ¼ cucharadita de comino ∗ 1:1 taza de mezcla de leche y agua (o soda) ∗ ¼ de cucharadita de polvo de hornear ∗ 5 cucharadas de mezcla de hierbas picadas finas: cebollín, perejil, estragón, toronjil, albahaca ∗ 1 cucharada de aceite de girasol o ajonjolí


    Salsa de rábano picante


    125 g de queso crema o ricota ∗ 2 cucharadas de crema agria ∗ 1 cucharadita de rábano picante y rallado


    Preparación


    
      	Cernir la harina con la sal y licuar con la mezcla de leche, el aceite y polvo de hornear. Si la salsa queda muy espesa agregar un poco de agua y seguir licuando hasta lograr una mezcla liviana. Agregar las hierbas y licuar una vez más.


      	Preparar la salsa mezclando el queso (crema o ricota) con el rábano y la crema agria.


      	En una sartén plana de tamaño pequeño calentar 1 cucharadita de aceite y verter el batido y extender por toda la sartén formando una capa delgada, dejar secar y voltear con la ayuda de una espátula.


      	Cuando esté seca por ambos lados retirar y continuar hasta terminar con el batido.


      	Cubrir cada crêpe con 2 cucharadas de salsa, luego poner 1 tajada de jamón y encima 3 espárragos, cerrar en forma de cono y hornear por 5 minutos a 250 ºC.


      	Para servir rociar con el resto de la salsa.

    


    Crêpes de espinaca y queso cottage ∗ 4 porciones



    ½ taza de harina integral de trigo ∗ ½ taza de harina de trigo ∗ 1 taza de leche ∗ ½ taza de agua ∗ 1 cucharadita de mantequilla ∗ ½ cucharadita de polvo para hornear ∗ Sal al gusto


    Preparación


    
      	Batir todos los ingredientes hasta lograr una mezcla homogénea y liviana.


      	Freír en una sartén antiadherente el batido, en capas muy delgadas, tapando para agilizar el proceso.

    


    Relleno


    1 lb de espinaca tierna ∗ 2 cucharadas de agua ∗ 2 cucharadas de cebollín finamente picado ∗ 2 cucharadas de aceite de oliva ∗ 1 taza de queso ricota o cottage ∗ ½ cucharadita de nuez moscada en polvo ∗ ¼ taza de queso parmesano para gratinar ∗ ½ taza de almendras laminadas o nueces del nogal ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	Lavar las espinacas y cocinar al vapor por 5 minutos, escurrir, enfriar y picar.


      	Mezclar la espinaca, el cebollín, el queso, la nuez moscada, la sal y la pimienta.


      	Formar capas intercalando crêpe, mezcla de espinaca, crêpe, mezcla de espinaca y crêpe, rociar con el queso parmesano y hornear a 150 grados hasta que gratine.


      	Servir inmediatamente y rociar con las almendras o nueces del nogal.

    


    Maíz


    El maíz es originario de América. En la actualidad es considerado la tercera fuente de alimento del mundo y abarca las dos terceras partes de las proteínas consumidas por la humanidad. Constituye una fuente de energía dado su alto contenido de carbohidratos, además es muy bajo en grasas. Sólo presenta algunos aminoácidos esenciales que lo hacen un alimento de complemento; no contiene gluten.


    Por sus diferentes formas de conservación y almacenamiento, puede ser utilizado en gran variedad de recetas y en todas las épocas del año.


    Arepas


    Las arepas tradicionales colombianas se preparan de maíz trillado blanco o amarillo.


     


    1 lb de maíz trillado ∗ 4 tazas de agua


    Preparación


    
      	Cocinar el maíz en el agua hasta que dé una consistencia blanda, pero firme; si es en olla a presión aproximadamente 15 minutos o 45 minutos en la olla corriente; enfriar, escurrir el líquido en que se cocinó y pasar por el molino (eléctrico o manual).


      	Amasar hasta que tenga consistencia suave, formar bolas y luego aplanar formando discos de un espesor de medio centímetro.


      	Asar sobre una parrilla o rejilla caliente, a fuego medio, esperando que dore bien por un lado para voltearla fácilmente.

    


     


    Variación: En el momento de amasar se puede agregar mantequilla, sal y queso, y seguir el procedimiento.


    Hoy en día encontramos maíz procesado y precocido, en forma de harina, que permite preparar más rápidamente las arepas.


     


    1 taza de harina de maíz ∗ 2 tazas de agua caliente


    Preparación


    
      	Colocar la harina en un tazón, agregar poco a poco el agua caliente e ir revolviendo rápidamente con cuchara de madera, hasta formar una masa de consistencia suave; dejar reposar.


      	Cuando la masa esté tibia, amasar por 5 minutos; si la masa está un poco seca (cuarteada) rociar con agua caliente y seguir amasando; si la masa queda demasiado blanda rociar con harina y seguir amasando.


      	Formar bolas y aplanar con los dedos hasta lograr discos de aproximadamente medio centímetro y asar.

    


     


    Variaciones


    
      	Las 2 tazas de agua caliente se pueden cambiar por 1 ½ tazas de agua caliente y ½ de leche, y agregar sal, mantequilla o queso rallado.


      	Agregar a la masa 2 bananos triturados y seguir con el procedimiento anterior.

    


    Arepa rellena


    


    Hacer con la masa una bola, ahuecarla con los dedos y rellenar con soya texturizada dorada con cebolla, o pedacitos de gluten sofritos. Cerrar, aplanar y asar.


    Arepas de maíz tierno (choclo) ∗ 4 porciones



    5 mazorcas de maíz tierno (choclo) ∗ 1 cucharadita de sal ∗ 1 cucharadita de panela en polvo o azúcar morena ∗ 1 ½ cucharada de mantequilla


    Preparación


    
      	Retirar los granos de la mazorca con cuchillo, apoyándola sobre la base, y luego pasarlos por el molino o procesador. Verter en un recipiente hondo y agregar la sal y la panela.


      	Calentar una plancha o sartén de fondo grueso y engrasar con ½ cucharadita de mantequilla.


      	Verter 2 cucharadas de masa, esparcir y dar una forma redonda de aproximadamente ½ cm de grosor, dorar bien por un lado y voltear con espátula.


      	Repetir el procedimiento hasta terminar la masa.


      	Se pueden servir acompañadas con quesillo fresco por encima.

    


    Maíz tierno al horno ∗ 4 porciones



    6 tazas de mazorca tierna desgranada ∗ 1 taza de caldo básico de vegetales (ver receta) ∗ 4 cucharadas de cebolla cabezona finamente picada ∗ 1 taza de tomate maduro pelado picado ∗ 4 cucharadas de jamón vegetariano picado ∗ 3 cucharadas de mantequilla o aceite ∗ 3 cucharadas de pan rallado o miga de pan ∗ 3 cucharadas de queso fresco o queso de soya rallado ∗ 10 aceitunas negras picadas (opcional) ∗ Picante al gusto ∗ Sal al gusto


    Preparación


    
      	Cocinar 5 tazas de mazorca en caldo básico por 3-5 minutos y escurrir, reservar el caldo para licuar la otra taza de mazorca.


      	Preparar un guiso de cebolla y tomate en una cucharada de mantequilla.


      	Engrasar un molde para llevar al horno.


      	En una fuente mezclar bien la mazorca en grano y la licuada, el jamón, el guiso, el queso, las aceitunas, el picante y la sal. Verter en el molde engrasado, rociar con miga de pan y llevar al horno por 30 minutos a 250 ºC.

    


     


    Nota: Para que las mazorcas crudas sobrantes no se endurezcan, colóquelas en una vasija con agua dentro del refrigerador.


    Palomitas al parmesano


    ½ taza de maíz pira ∗ ⅓ taza de queso parmesano rallado ∗ 3 cucharadas de aceite ∗ 1 cucharadita de albahaca finamente picada ∗ 3 cucharadas de mantequilla derretida ∗ ½ cucharadita de sal mezclada con páprika


    Preparación


    
      	En una sartén con aceite, en frío, cubrir el fondo con una capa de maíz, tapar y poner a fuego alto hasta que empiece a sonar el maíz; bajar a medio el fuego hasta que todos los granos hayan abierto; luego pasarlos a un recipiente hondo.


      	Rociar las palomitas con mantequilla derretida y el queso parmesano, mezclar bien, luego rociar con la sal y la albahaca.


      	Servir caliente.

    


    Sopa de cura por cereales ∗ 10 porciones



    ½ taza de trigo entero ∗ ½ taza de cebada perlada ∗ ⅓ taza de maíz amarillo porva ∗ ½ taza de maíz millo ∗ ½ taza de quinua o de amaranto ∗ 1 taza de cebolla larga finamente picada ∗ 4 cucharadas de cilantro finamente picado ∗ 10 tazas de agua ∗ 3 cucharadas de avena en hojuelas ∗ 2 cucharadas de aceite ∗ Sal al gusto


    Preparación


    
      	Remojar los 4 primeros cereales en agua caliente desde el día anterior.


      	En la olla a presión, dorar la cebolla en el aceite; agregar el agua, la quinua y los cereales remojados; cocinar hasta que estén blandos.


      	Adicionar la avena y la sal; cocinar por 5 minutos.


      	Si al momento de servir se encuentra muy espesa, agregar agua hirviendo, rectificar la sal y rociar con el cilantro.

    


     


    Nota: Si se quiere prescindir del gluten, quitar el trigo, la cebada y la avena, reemplazar por amaranto y mijo, previamente remojado.


     


    Variación: Puede hacerse sin gluten como ingrediente, reemplazar el trigo, la cebada y la avena por amaranto, quinua y arroz.


    Tamal ∗ 20 porciones



    2 lb de harina de maíz amarillo (se puede utilizar polenta) ∗ 12 tazas de caldo básico de vegetales (ver receta) ∗ 1 lb de mantequilla ∗ 10 lb de tomate pelado y picado ∗ 2 ½ lb de cebolla larga finamente picada ∗ 5 zanahorias medianas tiernas, peladas y en rodajas ∗ 4 lb de gluten en trozos medianos ∗ 2 lb de garbanzos lavados y cocinados con sal o arveja verde cocinada ∗ 3 dientes de ajo picados sin la vena central ∗ 3 tazas de arroz ∗ 20 aceitunas verdes deshuesadas partidas por mitades (opcional) ∗ 1 cucharada de pimienta ∗ ½ cucharada de comino ∗ ½ cucharada de color natural ∗ 20 trozos de 20 x 30 cm de hoja de plátano en buen estado ∗ 20 hojas de chisgua o bijao de tamaño mediano ∗ 20 trozos de cuerda o cabuya para amarrar de 50 cm de largo ∗ 6 cucharadas de aceite ∗ 20 ramitas de perejil ∗ Sal al gusto


    Preparación


    
      	Limpiar las hojas de plátano, que se consiguen en el mercado ya listas pasadas por calor. Limpiar las hojas de bijao.

    


    Relleno


    Preparar un sofrito con el aceite, la cebolla, el tomate, el ajo y adicionar la pimienta, el comino, el color y la sal y cocinar por 15 minutos. Retirar y reservar 2 tazas del sofrito, para la preparación de la masa y el arroz. Agregar el gluten en trozos y rehogar por 15 minutos más a fuego bajo. Luego agregar el garbanzo, mezclando suavemente, para que todo se impregne de sabor, por 5 minutos más.


    Masa


    Adicionar al caldo básico, la mantequilla, la pimienta, el comino y el color, y rectificar el sabor, que debe quedar fuerte y ligeramente salado. Adicionar 1 taza del guiso reservado, llevar al fuego, y al momento de hervir agregar lentamente la harina revolviendo constantemente hasta que empiece a espesar; retirar del fuego.


    Arroz


    Prepararlo, siguiendo el procedimiento normal, sobre la taza restante de guiso y 1 cucharadita de color.


    Para armarlos


    Sobre una superficie plana colocar 1 hoja de plátano y 1 hoja de bijao en cruz. Sobre estas, colocar 2 cucharadas de masa, 2 cucharadas de arroz y 4 cucharadas de relleno, 2 mitades de aceituna, 2 rodajas de zanahoria, 1 cucharada de masa y 1 rama de perejil. Recoger las hojas y amarrar en forma de moño o rectangular.


    En una olla grande y amplia colocar las venas y recortes de las hojas de plátano, formando un enrejado. Verter agua caliente con un poco de sal, que apenas cubra el enrejado; acomodar los tamales dejando un espacio central para agregar más agua caliente si fuera necesario; tapar y cocinar aproximadamente 1 hora; dejar reposar y retirar de la olla. Para servir cortar el moño y servir acompañado de una taza de chocolate con pan y queso fresco.


     


    Nota: Otro procedimiento práctico, es revolver el arroz cocinado cuando la masa se esta cocinado, mezclar muy bien. Agregar 5 cucharadas de esta mezcla y continuar con el proceso descrito.


    Sopa de maíz tierno (mazorca) ∗ 6 porciones



    6 tazas de agua ∗ 4 cucharadas de cebolla larga finamente picada ∗ 2 tazas de maíz tierno desgranado ∗ 2 cucharadas de aceite ∗ 6 cucharadas de queso parmesano ∗ Sal y pimienta al gusto


    Preparación


    
      	En una olla con el aceite, freír la cebolla por 3 minutos, agregar el agua y hervir.


      	Licuar por tandas el maíz con el agua caliente, colar y pasar a otra olla. Cocinar y revolver constantemente hasta que espese, agregar la sal y la pimienta.


      	Cubrir la lata del horno con papel aluminio, extender cucharadas de queso parmesano, tostar y servir sobre la sopa.

    


    Polenta


    La polenta es una harina que se obtiene al moler los granos secos de maíz, puede ser muy fina o gruesa, su nombre es originario de Italia.


    Polenta básica ∗ 12 porciones



    3 tazas de caldo básico de vegetales (ver receta) ∗ 1 taza de polenta ∗ 2 cucharadas de aceite o mantequilla


    Preparación


    
      	Hervir 3 tazas de caldo básico, rociar la polenta revolviendo constantemente y cocinar por 5 minutos a fuego bajo.


      	Cuando tenga características de masa bajar del fuego y agregar el aceite o mantequilla, revolver y extender sobre una lata formando una capa de 2 cm de espesor.


      	A partir de este momento, puede utilizarse de varias formas: partir en cuadros de 5 x 5 cm, rociar con queso parmesano y salsa napolitana, o cubrir con champiñones sofritos al ajillo, o con espinaca y queso ricota, calentar y gratinar en horno precalentado a 200 ºC, sirven como entrada o acompañamiento de ensaladas.

    


     


    Variación: La masa se puede mezclar en la cocción con diferentes vegetales finamente picados, como cebollín, cebolla puerro, zanahoria, etc.


    Crêpes de polenta ∗ 8 porciones



    ⅓ taza de polenta ∗ 1 taza de leche o leche de soya sin dulce ∗ ½ taza de harina de trigo ∗ 1 cucharada de mantequilla derretida ∗ ¼ de cucharadita con polvo de hornear ∗ 1 cucharadita de mantequilla para freír ∗ ¼ cucharadita de sal ∗ ¼ cucharadita de azúcar morena


    Preparación


    
      	Mezclar todos los ingredientes y dejar reposar.


      	Freír las crêpes, una a una, en una sartén caliente con mantequilla.


      	Servir con rellenos escogidos al gusto o solas con crema agria.

    


    Pizza de polenta ∗ 4 porciones



    1 taza de polenta básica ∗ 50 g de queso parmesano ∗ 3 cucharadas de salsa pesto (ver receta) ∗ 4 tomates en ruedas ∗ 1 lb de champiñones laminados ∗ 100 g de queso mozzarella


    Preparación


    
      	Siguiendo la receta de la polenta básica, cuando se obtengan las características de masa, rociar con el queso parmesano, revolver y extender sobre un molde para pizza, presionándola para que quede firme, dejar enfriar.


      	Llevar al horno 10 minutos a 200 ºC, para que adquiera consistencia; sacar y pasarle una pincelada de aceite.


      	Cubrir con salsa pesto, colocar los champiñones y los tomates.


      	Esparcir el queso mozzarella y llevar nuevamente al horno hasta que el queso haya derretido.

    


    Servir caliente.


    Bizcochitos de hierbas y polenta


    1 lb de polenta ∗ 2 cucharaditas de sal ∗ 8 tazas de agua ∗ 3 cucharadas de aceite de oliva ∗ 2 cucharadas de queso parmesano ∗ 1 cucharada de finas hierbas


    Preparación


    
      	Combinar el agua, la sal, las hierbas y la harina de polenta en una olla de fondo grueso.


      	Cocinar a temperatura media por 5 minutos; cuando la mezcla se desprenda de los lados, está lista.


      	Distribuir la polenta en una bandeja de 2 cm de fondo. Cubrir con un paño o vinilpel y llevar a la nevera por 1 hora. Cortar la polenta en la forma deseada, y pincelar con aceite las figuras.


      	Poner el resto del aceite en una sartén plana de teflón, calentarlo y sofreír las figuras 3 minutos por cada lado.


      	Cubrir con las finas hierbas y el queso parmesano.

    


    Servir caliente.


    Polenta mediterránea ∗ 12 porciones



    1 taza de polenta preparada según receta anterior ∗ 3 corazones de alcachofa picados ∗ 100 g de tomates secos picados ∗ 10 aceitunas deshuesadas y picadas ∗ 1 cucharadita de orégano ∗ Aceite de oliva


    Preparación


    
      	Preparar la polenta, bajarla del fuego, revolver con los demás ingredientes y verterla en un molde engrasado, formando una capa de 2 cm de espesor.


      	Llevar al horno a 250 ºC por 10 minutos o hasta que esté dorada; para evitar que se tueste, pasar pinceladas de aceite por encima durante el horneado.


      	Partir en porciones y servir caliente.

    


    Mijo


    El mijo es un cereal originario de Asia y África, rico en vitaminas del tipo B (más que el arroz integral y el trigo entero), hierro, magnesio, potasio y silicio; no contiene gluten. Es fácil de digerir, y por su efecto refrescante ayuda al sistema digestivo en los procesos de limpieza y evacuación.


    El mijo no se cocina uniforme, pues unos granos son blandos y otros crocantes. Cocido con mucha agua adquiere una consistencia más densa, tostado y cocinado con menos agua se vuelve esponjoso como el cuscús.


    Granola de mijo


    1 taza de mijo inflado (como palomitas de maíz) ∗ 350 g de frutos secos (nueces, ajonjolí, uvas pasas) ∗ 1 taza de coco deshidratado ∗ ½ taza de miel


    Preparación


    
      	Calentar la miel a fuego lento. Aparte mezclar los ingredientes secos. Verter la miel sobre la mezcla y revolver para que todo se integre.
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