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				No guardes este cuaderno en la biblioteca,


				su lugar es la cocina.


			


		


	




 

		

			[image: ]

		


		

			

				Índice


				Introducción	11


				Todas las masas salvadoras	13


				Pan integral	15


				Pan para hamburguesas, sándwiches o panchos	16


				Pan para hamburguesas económico	19


				Pizzas & focaccias	20


				Pizza exprés	22


				Masa de tarta y empanadas (para horno)	25


				Masa de empanadas (para freír)	26


				Masa de tartas y empanadas con falso hojaldre	


				rápido (para horno)	27


				Masa integral de tartas o empanadas	29


				Masa de avena para base de tarta (sin amasar)	30


				Filloas	31


				Masa para pasta fresca	33


				Masa precocida para pastas rellenas	35


				Tortilla de trigo (integral y común)	36


				Bizcochuelo para rellenar (especial cumpleaños)	37


				Masa quebrada para tartas dulces	38


				Desayunos y meriendas (salados)	43


					Escones	44


				Crackers integrales con avena y semillas	45


				Fainá común o con sabores	46


				Torta de fiambre (en licuadora)	47


				Rosca criolla salada o dulce	48


				Chipá (en licuadora y sin gluten)	51


				Tortas fritas	52


			


		


	




 

		

			[image: ]

		


		

			[image: ]

		


		

			

				Desayunos y meriendas (dulces)	57


					Granola 58


				Budín integral de banana y nuez	61


				El budín perfecto (budín inglés)	62


				Buñuelos	65


				Pastafrola	66


				Pan de banana y avena (sin harina)	68


				Panquequitos de banana y avena (sin azúcar ni harina)	71


				Torta de chocolate	72


				Torta de coco matera (sin gluten)	75


				Torta integral de frutas	76


				Magdalenas	78


				Cuadraditos de limón y frutas	80


				Medialunas de emergencia	82


				Ideas con carnes	89


					Milanesas	91


				Hamburguesas y albóndigas	92


				Carne rellena	95


				Carne braseada	96


				Estofados y guisados	98


				Relleno de carne básico	100


				Tuco de carne	102


				Carne a la plancha	103


				Ideas con pollo	107


					Milanesas o nuggets	109


				Relleno y salsa de pollo y champiñones	110


			


		


	




 

		

			[image: ]

		


		

			

				Pollo a la mostaza	113


				Relleno de pollo a la portuguesa (o tuco)	114


				Arrolladitos de pollo	116


				Pollo tipo shawarma para rellenos	119


				Pucheros y sopas con pollo	120


				Pollo frito crocante	121


				Ideas con pescados y mariscos	127


					Pescado al horno con vegetales y quesos	128


				Postas de pescado frito y miniaturas a la cerveza	131


				Rabas fritas	132


				Pescado a la plancha	133


				Camarones al ajillo y relleno	134


				Mejillones a la provenzal 137


				Chupín de pescado	138


				Tarta de atún	141


				Arroz con mariscos tipo paella	142


				Ideas vegetarianas	149


				Milanesas de vegetales y queso	151


				Tarta de zapallitos	152


				Tarta de puerros y salsa de puerros	154


				Caprese	156


				Pascualina y canelones de verdura 158


				Ñoquis de ricota	161


				Ideas veganas	165


				Sustitutos básicos	166


				Bebidas vegetales tipo leche 170


				Hamburguesas y milanesas de legumbres	174


				Relleno de proteína de soja 176


			


		


	




 

		

			[image: ]

		


		

			[image: ]

		


		

			

				Lasaña de vegetales	177


				Milanesas de tofu	179


				Vegetales al curry	180


				¿Qué hay de postre?	187


				Cheesecake exprés (sin horno)	188


				New York Cheesecake	191


				Lemon pie	192


				Crumble de manzana y avena	194


				Torta mousse frutal	196


				Torta de ricota	199


				Torta integral de zanahoria	200


				Brownie	203


				Lemonies	205


				Helados comunes y veganos	206


				Arroz con leche	208


				Flan	210


				Flan de micro	213


				Salsas y cremas (dulces)	217


				Crema pastelera	218


				Salsa de caramelo 219


				Ganache de chocolate negro o blanco 220


				Merengue fácil	221


				Coulis de frutas y mermelada 222


				Cobertura de chocolate rápida para tortas	223


				Glasé cítrico	225


				Salsas y cremas (saladas)	229


					Salsa para pizza	230


				Salsa blanca bechamel (tradicional)	233


			


		


	




 

		

			[image: ]

		


		

			

				Salsa blanca bechamel (sin gluten y baja en grasas)	234


				Salsa de queso	235


				Mayonesa	237


				Kétchup 238


				Salsa tártara 239


				Salsa para hamburguesa	240


				Vinagreta	241


				Guacamole	242


				Hummus	243


				Arroces y pastas	247


				Arroz a la española	248


				Arroz al ajo	249


				Croquetas de arroz	251


				Arroz para sushi	252


				Chop suey	254


				Risotto 	256


				Pasta a la puttanesca	259


				Pasta a la carbonara	260


				Pasta al pesto	261


				Macarrones con queso	262


				Fettuccine Alfredo	263


				Espaguetis all’Assassina	264


				Trucazos	267


				Manual para conservas caseras en escabeche (sin heladera)	276


				Fin de mes rabioso	279


				Utilidades	282


				Agradecimientos	285


			


		


	




 

		

			[image: gráfica con renglones representando una página de un cuaderno de notas]

		


	




 

		

			[image: gráfica con renglones representando una página de un cuaderno de notas]

		


	




 

		

			[image: ]

		


		

			

				11


			


		


		

			

				YORUGUA COCINA


			


		


		

			

				Introducción


				Todo ser humano de buen comer mete mano en la cocina. Si vos sos uno de esos, tarde o temprano inauguraste un cuadernito con esas recetas que alguna vez anotaste en una servilleta o la de esa torta salvadora que siempre te hacés para el mate.


				En este libro le brindo homenaje a ese cuaderno —al mío y al tuyo—, ese que tiene un dedazo de chocolate en alguna página o una salpicadura de aceite de cuando tuviste que chequear las cantidades en plena preparación.


				Acá vas a encontrar todo lo que yo necesito para cocinar y tam-bién el espacio para que agregues todas esas recetas necesarias para vos. Después de todo, alguien tenía que venir a ponerle un orden a nuestros cuadernos.
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Todas las masas salvadoras



				Vos sabés que el cerebro se expande y de un momento para el otro ¡pum! incorporás algo que te parecía complejo. Con las masas un poco pasa eso, con dos o tres piques básicos podés hacerlas todas de manera muy fácil. ¿Te imaginás no tener más necesidad de comprar panes, tapas de empanadas, pizzitas, etcétera?


				Pan integral


				Pan para hamburguesas, sándwiches o panchos


				Pan para hamburguesas económico 


				Pizzas & focaccias


				Masa de tartas y empanadas (para horno)


				Masa de empanadas (para freír)


				Masa integral de tartas y empanadas


				Masa de avena para tarta (sin amasar)


				Filloas


				Tortilla de trigo (integral y común) para fajitas


				Masa para pasta fresca


				Masa precocida para pastas rellenas


				Bizcochuelo para rellenar (especial cumpleaños)


				Masa quebrada para tartas dulces


			


		


	




 

		

			[image: gráfica con renglones representando una página de un cuaderno de notas]

		


	




 



			[image: ]

		


		

			

				YORUGUA COCINA


			


		


		

		

			[image: gráfica con renglones representando una página de un cuaderno de notas]

		


		

			

				15


			


		


		

			

				
Pan integral



				Ingredientes


				•	300 g de harina integral (molienda fina)


				•	100 g de harina blanca


				•	4 g de levadura seca


				•	15 g de miel


				•	1 cda. de azúcar


				•	300 ml de agua tibia


				•	30 ml de aceite


				•	50 g de mix de semillas


				•	5 g de sal


				Procedimiento


				1.	Disolvé la levadura en el agua tibia con la miel y el azúcar, y dejá reposar por 10 minutos.


				2.	Mezclá las harinas con las semillas y la sal. Hacé un hueco en el centro de la mezcla de harinas y agregá la preparación de la levadura y los demás ingredientes. Por último, agregá el aceite. 


				3.	Amasá bien hasta que esté todo integrado y dejá reposar por 30 minutos o hasta que duplique su tamaño.


				4.	Dale forma al pan y tapá con un nailon hasta que duplique su tamaño. Cociná en un horno medio fuerte (180-220 °C) hasta que se dore.
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Pan para hamburguesas,sándwiches o panchos



				Ingredientes


				•	500-600 g de harina


				•	2 huevos


				•	40 g de manteca


				•	80 ml de leche


				•	200 ml de agua 


				•	1 cda. de azúcar


				•	1 cdta. de sal


				•	7 g de levadura seca
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				Procedimiento


				1.	Poné a calentar la leche con la manteca hasta que esta se derrita. Agregá el agua a temperatura ambiente para que la mezcla resultante quede tibia.


				2.	Añadí el azúcar y la levadura, y dejá reposar por 10 minutos.


				3.	Mezclá la harina y la sal, hacé un hueco en el medio, verté la mezcla de líquidos y los 2 huevos. Mezclá bien primero con una cuchara y luego amasá hasta que quede un bollo liso. Dejá reposar tapado hasta que duplique el tamaño.


				4.	Armá bollitos, ponelos en una bandeja aceitada o enmante-cada, aplastalos levemente con la mano, pintalos con huevo, tapalos con nailon y volvé a esperar hasta que dupliquen el tamaño.


				5.	Cociná en un horno medio (180 °C) previamente precalentado hasta que se doren. 
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Pan para hamburguesas económico



				Ingredientes


				•	500 g de harina


				•	2 cdas. de azúcar


				•	7 g de levadura seca


				•	1 cdta. de sal


				•	270 ml de agua tibia


				•	1 huevo


				•	100 ml de aceite 


				Procedimiento


				Mismo procedimiento que la receta anterior. 
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Pizzas & focaccias



				Esta receta rinde para una pizza grande de 32 cm de diámetro. Para la focaccia tenés que hacer la receta doble.


				Ingredientes


				•	220-230 g de harina


				•	½ cdta. de sal


				•	180 ml de agua a temperatura ambiente


				•	2 g de levadura seca
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				Procedimiento


				1.	En un bol, disolvé la levadura en el agua y agregá el aceite, la harina y la sal. Mezclá todo con una cuchara y dejá reposar por 30 minutos.


				2.	Luego del reposo, volvé a mezclar. Con ayuda de una cuchara, llevá los bordes hacia el centro.


				3.	A los 30 minutos volvé a repetir el paso anterior.


				4.	Guardá en la heladera por al menos 12 horas. 


				5.	Pasado ese tiempo, hacé las pizzas: poné abundante harina en la mesa para que no se pegue, colocá la masa, dale forma de bollo y estirá hasta que tenga el grosor que desees.


				6.	Agregá la salsa de tu preferencia y dejá descansar por 30-40 minutos a temperatura ambiente. Cociná en un horno al máxi-mo (200 °C o más).


				7.	Para hacer focaccia, omití el paso anterior, poné la masa direc-tamente en una bandeja bien aceitada y dejala reposar por 1 hora a temperatura ambiente. Precalentá el horno. Agregá un generoso chorro de aceite en la superficie de la masa y clavá los dedos mojados para darle la forma y burbujas caracterís-ticas. Podés añadir aceitunas, romero, ajo, tomates o lo que más te guste.


				8.	Cociná en un horno medio fuerte (200° C) hasta que tome color.
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Pizza exprés



				Esta receta rinde 2 pizzas grandes de 30 cm de diámetro aproxi-madamente. Para convertirla en una pizza integral, reemplazá la harina 000-0000 por harina integral.


				Ingredientes


				•	500 g de harina 000-0000 o integral (molienda fina)


				•	1 cdta. de levadura seca


				•	1 cdta. de azúcar


				•	1 y ½ t de agua tibia


				•	30 ml de aceite (40 ml si querés hacer pizza integral)


				•	1 cdta. de sal


				Encontrás la receta de la salsa para pizza en la página 228.
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				Procedimiento


				1.	Mezclá la harina con la sal, hacé un hueco en el centro y agre-gá ahí el azúcar, la levadura y un chorrito de agua tibia. Esperá por 5-10 minutos antes de seguir con el próximo paso.


				2.	Añadí el resto del agua y el aceite. Integrá primero con una cuchara y cuando la mezcla se una, amasá con las manos.


				3.	Si tenés mucho apuro (por algo dice exprés en el título de la receta y vos llegaste hasta acá), ya podés armar las pizzas: dis-poné en asaderas, agregá la salsa y dejá reposar por 30 minu-tos en un lugar templado para que leude. Cociná en un horno fuerte hasta que estén doradas.


				4.	Si nadie te corre, podés dejar leudar el bollo hasta que dupli-que el tamaño y recién entonces las vas a armar (agregar la salsa y lo demás). Este es el procedimiento tradicional.
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Masa de tartas y empanadas (para horno)



				Esta receta rinde unas 16 tapas o la base y tapa de una tarta, con un molde de 30 x 30 cm aproximadamente. Si querés hacer una tarta sin tapa, usá la mitad de la receta.


				 


				Ingredientes 


				•	440 g de harina 0000 


				•	180 ml de agua


				•	80 ml de aceite 


				•	1 cdta. de sal


				Procedimiento 


				1.	En un bol, mezclá todos los ingredientes primero con cuchara.


				2.	Luego amasá con las manos hasta formar un bollo liso. Dejá reposar por 15 minutos. 


				3.	Estirá y cortá las tapas de empanadas. O separá la masa en dos partes y estirá del tamaño del molde, para hacer la base y la tapa de la tarta.


				Para utilizar los recortes conviene unirlos 


				y dejarlos descansar unos minutos antes 


				de volver a estirar. Si no, al estirarlos vas a encontrar que están elásticos, lo que te dificultará trabajarlos bien.
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Masa de empanadas (para freír)



				Ingredientes


				•	400 g de harina 000-0000


				•	40 g de manteca derretida


				•	200 ml de agua caliente 


				•	1 cdta. de sal


				Procedimiento


				1.	En un bol, mezclá todos los ingredientes primero con cuchara y luego amasá con las manos hasta formar un bollo liso. Dejá reposar por 15 minutos. 


				2.	Luego, estirá y cortá las tapas de empanadas.


				3.	Si no las vas a usar en el momento, guardalas con separadores en la heladera.
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Masa de tartas y empanadas con falso hojaldre rápido (para horno) 



				Ingredientes


				•	2 cdas. de almidón de maíz


				•	1 cdta. de polvo de hornear


				Procedimiento


				1.	Hacé la masa de tartas y empanadas para horno (página 23).


				2.	En un bol, integrá el almidón de maíz y la cdta. al ras de polvo de hornear.


				3.	Cuando estires la masa, espolvoreala con esa mezcla.


				4.	Enrollá la masa con cuidado y dejala descansar unos minutos. Después, volvé a estirarla y estará lista para utilizar.


			


		


	




 

		

			[image: gráfica con renglones representando una página de un cuaderno de notas]

		


	




 

		

			[image: ]

		


		

			

				YORUGUA COCINA


			


		


		

			

				
Masa integral de tartas y empanadas 



				Ingredientes


				•	3 t de harina integral (molienda fina)


				•	1 cdta. de sal


				•	1 t de agua


				•	⅔ t de aceite 


				Procedimiento


				1.	En un bol, mezclá la harina con la sal y hacé un hueco en el centro. Agregá el agua y el aceite e integrá todo con una cu-chara.


				2.	Amasá con las manos un par de minutos hasta que el bollo quede liso. Dejá reposar por 10 minutos, y ya está lista para utilizar.


				Si necesitás hacer una dieta baja en calorías podés sustituir parte del aceite por más agua. La realidad es que no va a quedar tan rica como esta, pero sí súper funcional y útil.
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Masa de avena para base de tarta (sin amasar) 



				Esta receta sirve solo para tartas sin tapa.


				Ingredientes


				•	3 t de avena instantánea


				•	1 huevo


				•	½ t de aceite 


				•	1 cda. de polvo de hornear


				•	1 cdta. de sal 


				•	2 cdas. de agua


				Procedimiento


				1.	Integrá la avena con el polvo de hornear y la sal. 


				2.	Hacé un hueco en el centro y agregá el huevo junto con el aceite y el agua, mezclando con una cuchara hasta obtener una masa que no se une (como un arenado).


				3.	Esparcí la mezcla en la bandeja de manera uniforme y presio-ná con las manos mojadas hasta formar una base compacta.


				4.	Rellená con lo que más te guste
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