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A nuestras mamás y abuelas


por darnos todo su amor, heredarnos 
los sabores más sublimes que permanecerán 
para siempre en nuestra alma y enseñarnos 
a ser felices escuchando nuestro corazón. [image: Image]


Erwin y Cris
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Preparados, apunten...




Caldo de res, de pollo y de pescado


Marinadas para pollo: al limón, oriental y pollo asado


Marinadas para carne: chimichurri, mexicana, agridulce


Aderezo de yogur


Aderezo ranch


Mayonesa de cilantro


Salsa pomodoro


Salsa bechamel


Hogao o sofrito


Salsa boloñesa


Aceite achiotado o de achiote





¡Fuego!




Lentejas de la abuela


Fríjoles de la abuela


Caraotas de la mami


Pollo sudado de la abuela


Pollo teriyaki


Arroz oriental mixto


Pollo con champiñones


Pollo al curry


Arroz con pollo


Croquetas de atún


Carne stroganoff


Albóndigas de res


Pollo a la naranja


Carne de res desmechada o mechada de Maíta


Lomo de cerdo salteado con vegetales


Croquetas de pollo


Milanesa de cerdo


Estofado de carne (goulash)


Pollo desmechado


Tilapia rebozada





¡Pa dentro los vegetales!




Ensalada de mango con aderezo de cilantro


Ensalada de la abuela con miel mostaza


Ensalada césar versión Ñam


Ensalada con quinoa, manzana y aderezo de aguacate


Ensalada de tomate, queso y albahaca


Ensalada de pepino y tomate


Berenjenas a la parmesana


Ensalada de pasta y vegetales


Champiñones al ajillo


Vegetales salteados





¡Y mézclalo!




Arroz blanco de mi mamá


Arroz de cilantro


Arroz a la jardinera


Papas crujientes con queso parmesano


Papas chorreadas


Puré de papa


Puré cremoso con tocineta y cebollín


Tortillas de yuca


Patacones crujientes


Plátanos melcochudos





Oh, yeah!




Ponqué de banano


Arroz con leche


Postre de limón


Brownies


Panna cotta con salsa de fresa





Arma tu menú
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Entre escenarios y fogones


Somos actores de profesión y cocineros por vocación; el amor por la cocina lo traemos impreso en el ADN, gracias a una pasión heredada de nuestras madres y abuelas, que nos vieron crecer entre asadores, guisos, arepas y mucho sabor. Somos Cristhian Caína, un colombiano maestro en arte dramático, y Erwin García, un comunicador social, publicista y actor venezolano.


Los momentos más especiales de nuestras vidas han transcurrido alrededor de la cocina: las fiestas, las reuniones, la familia, el amor… ¡De ahí nace nuestra pasión por la comida!


Nos conocimos en el 2017 haciendo teatro musical, y el 25 de marzo de 2020, motivados por un propósito de Año Nuevo y con la firme convicción de que Dios y el universo nos guiarían por el mejor camino, decidimos iniciar Los de Ñam, con una cuenta en Instagram y un canal de recetas en YouTube. Nuestra mayor motivación era acompañar a la gente durante la pandemia y enseñarle a preparar platos ricos de forma divertida, fácil y económica; una misión social que hoy conservamos con todo el corazón.


Así empezamos a proyectarnos en este mundo creativo, a estudiar mucho, a idear escenas y jugar con personajes alrededor de la cocina, dándonos la libertad, a partir de la actuación, de enseñar recetas sencillas que sacaran a la gente de la rutina mientras impactábamos sus vidas de forma positiva. Este proyecto nos ha permitido trascender como equipo, como socios, como pareja, como dupla; es un proyecto de vida al que le apostamos, con pasión y disciplina, y al que nos entregamos con el alma desde el primer día.


Ser un equipo con dos culturas diferentes nos ha permitido romper las fronteras y descubrir muchos sabores e ingredientes en común, y nos ha dado la compinchería que necesitamos para canalizar nuestro impulso creativo a través de la cocina con un propósito social. No hacemos videos con el único fin de tener seguidores, conseguir millones de likes o mostrar nuestras destrezas culinarias, sino para ayudar a la gente a ganar confianza para cocinar mientras se divierten y ahorran tiempo, dinero y esfuerzo. Incluso, es una gran alegría para nosotros saber que estamos contribuyendo con la economía de muchas personas que han encontrado en nosotros una motivación para emprender negocios con las recetas que hemos compartido.


Crear contenidos entretenidos y útiles se ha convertido en nuestro sello personal, y el “truco de la abuela” ha sido un símbolo para homenajear a estas mujeres, que para nosotros son las mejores cocineras del mundo y que nos inspiran por haber dejado impreso el sabor de sus preparaciones en nuestros corazones, a través de exquisitas recetas a las que han llegado de forma empírica, genuina e intuitiva, dejando todo el sabor y el amor en cada plato. ¡Y a eso somos fieles!


El deseo de convertir en realidad uno de nuestros sueños llega esta vez en forma de libro, con una recopilación de algunas de las recetas que más amamos. Ahora estamos más cerca de ustedes con este recetario que tanto nos han pedido, con comida fácil, rica y variada para llevar todos los días al trabajo, al colegio o a la universidad.


Esta es una invitación para que se amarren el delantal, pongan buena música, se aventuren a descubrir nuevas mezclas y sabores y disfruten de la comida tanto como nosotros. Nos encantaría que mientras leen cada página escuchen nuestras voces en su mente, acompañándolos en cada preparación, y cuando las prueben digan “oh, yeah!”, pues les aseguramos que todas las recetas que encuentran aquí están muy Ñam*.


Este libro es uno de nuestros sueños hecho realidad. Queremos dejarles un pedacito de nuestro corazón aquí plasmado, como un gesto de gratitud y cariño hacia ustedes, y que lo puedan mantener en ese lugar tan especial de la casa llamado cocina. Esta es nuestra forma de decirles ¡cuánto los queremos!




*Ñam: es una expresión de placer, especialmente utilizada por los niños, que se emite ante una comida exquisita. También ha sido una forma de adaptar la palabra inglesa yummy, que indica que algo está delicioso. De ahí surgió nuestro nombre.














Ellas, nuestra inspiración


Ellas son las creadoras de nuestros platos favoritos. En sus manos han estado, por años, esas recetas que hoy nos hacen felices por los recuerdos que nos traen y que son nuestra mayor herencia. Estas mujeres valientes son nuestras maestras en la cocina. Su inmensa generosidad nos permitió, desde muy pequeños, encender la estufa y aprender a transformar el amor en los más deliciosos platos.


A los 10 años, Erwin amasaba arepas con su mamá en Venezuela y aprendía de su hermana a hacer carne guisada. A esa misma edad, Cris en Colombia ayudaba a su abuela a vender arepas y aprendía a hacer el arroz de su madre.
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JUDITH MARTÍNEZ 
Abuela de Cristhian
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ALMIRA VILLARROEL 
Mamá de Erwin
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MÓNICA CARRERO 
Mamá de Cristhian
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ELIALMY GARCÍA 
Hermana de Erwin













Lista de compras


Hacer una lista juiciosa y detallada de compras podrá ahorrarte tiempo y dinero, además de ayudarte a ser mucho más eficiente al preparar tus loncheras. Por esa razón, te invitamos a hacer una lista de chequeo de tus compras de cada semana, pero verifica previamente lo que tienes disponible en casa y calcula las cantidades que vas a necesitar, para no generar desperdicios.


PROTEÍNAS


[image: Image]Pollo: pechuga, perniles, milanesa


[image: Image]Res: lomo, pecho, carne molida, milanesa


[image: Image]Cerdo: lomo, milanesa, panceta, tocineta


[image: Image]Pescados y mariscos: filete de tilapia, atún en lata, camarones


[image: Image]Embutidos: chorizos, salchichas


HIERBAS Y ESPECIAS


[image: Image]Achiote


[image: Image]Ajo en polvo


[image: Image]Albahaca


[image: Image]Canela en astillas y en polvo


[image: Image]Cebolla en polvo


[image: Image]Cilantro


[image: Image]Comino en polvo


[image: Image]Curry


[image: Image]Jengibre


[image: Image]Laurel


[image: Image]Nuez moscada molida


[image: Image]Orégano


[image: Image]Páprika


[image: Image]Perejil


[image: Image]Pimienta molida


[image: Image]Romero


[image: Image]Tomillo


VEGETALES Y HORTALIZAS


[image: Image]Ahuyama


[image: Image]Ajo


[image: Image]Apio


[image: Image]Berenjena


[image: Image]Brócoli


[image: Image]Calabacín


[image: Image]Cebollas: cabezona, morada y larga


[image: Image]Cebollín


[image: Image]Champiñones


[image: Image]Coliflor


[image: Image]Espinaca


[image: Image]Lechuga, cogollo y romana


[image: Image]Maíz


[image: Image]Papa: pastusa y criolla


[image: Image]Pepino


[image: Image]Pimentón


[image: Image]Plátano: verde y maduro


[image: Image]Repollo


[image: Image]Tomate: chonto y cherry


[image: Image]Yuca


[image: Image]Zanahoria


GRANOS, SEMILLAS, LEGUMBRES Y GERMINADOS


[image: Image]Ajonjolí


[image: Image]Arroz


[image: Image]Arvejas


[image: Image]Fríjoles rojos y caraotas (fríjoles negros)


[image: Image]Garbanzos


[image: Image]Habichuelas


[image: Image]Lentejas


[image: Image]Quinoa


[image: Image]Raíces chinas


DE LA DESPENSA


[image: Image]Almendras


[image: Image]Azúcar: blanca y morena


[image: Image]Bicarbonato de sodio


[image: Image]Cerveza


[image: Image]Chispas de chocolate


[image: Image]Chocolate oscuro


[image: Image]Esencia de vainilla


[image: Image]Fécula de maíz


[image: Image]Galletas: dulces o semidulces


[image: Image]Gelatina sin sabor


[image: Image]Harina: de maíz, de trigo, de almendras


[image: Image]Huevos


[image: Image]Mantequilla: de maní o de almendras


[image: Image]Miel de abejas


[image: Image]Miga de pan (pan rallado)


[image: Image]Pan tajado


[image: Image]Panela


[image: Image]Pasta corta


[image: Image]Polvo de hornear


[image: Image]Sal


[image: Image]Vino: blanco y tinto


FRUTAS


[image: Image]Aguacate


[image: Image]Banano


[image: Image]Fresa


[image: Image]Limón


[image: Image]Mango


[image: Image]Manzana


[image: Image]Naranja


ACEITES, VINAGRES Y SALSAS


[image: Image]Aceite: de oliva, vegetal y de ajonjolí


[image: Image]Pasta de tomate


[image: Image]Mayonesa


[image: Image]Mostaza


[image: Image]Salsa: de fresa, inglesa, de soya, picante y de tomate


[image: Image]Sour cream (crema agria)


[image: Image]Vinagre: blanco y balsámico


LÁCTEOS


[image: Image]Crema de leche


[image: Image]Leche


[image: Image]Leche condensada


[image: Image]Mantequilla


[image: Image]Quesos: fresco, mozzarella, parmesano, costeño, feta y crema


[image: Image]Yogur: de frutas y griego
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Guía de utensilios básicos


Las herramientas que tengas disponibles en la cocina se convierten en un factor fundamental al momento de preparar tus almuerzos, ya que facilitan los procesos y contribuyen a que tu experiencia sea más práctica y eficiente. No hay que tener miles de utensilios ni deben ser los más costosos, es solo cuestión de contar con los básicos y cuidarlos bien para que puedas gozarte la preparación de tus loncheras favoritas.


1.CUCHILLOS Y PELADORES


Te recomendamos tener un juego básico que incluya un cuchillo de sierra, uno mediano y uno pequeño o mondador para pelar y picar frutas y vegetales. Adicionalmente, ten siempre a mano un cuchillo de chef de hoja grande y con buen filo. Y el pelador es fundamental, además de su uso básico, para sacar tiras finas de tus vegetales preferidos.


2.OLLAS Y SARTENES


Es esencial contar con ollas y sartenes de distintos tamaños, algunas de acero inoxidable con base gruesa, otras de cerámica y las infaltables de teflón. También te sugerimos tener olla de presión, que te permite cocinar de manera más rápida cuando lo necesites.


3.TABLAS


Es importante que tengas una grande y otras más pequeñas. En lo posible, procura usar una para carnes, otra para vegetales y frutas y una más para cortar otros alimentos como quesos, por ejemplo. Nuestras preferidas son las sintéticas (polietileno), ya que son más seguras para evitar la contaminación cruzada.


4.CUCHARONES Y PINZAS


Resulta muy práctico contar con un cucharón de acero inoxidable y mango largo, así como cucharones para servir, una buena espumadera para manejar frituras y pinzas metálicas o de madera. Truco de la abuela: si son de una única pieza, durarán más que los de dos piezas soldadas.


5.CUCHARAS DE MADERA


Estas cucharas no te van a rayar las superficies antiadherentes y no se calientan. Por tratarse de un material poroso, absorben partículas y sabores, así que debes lavarlas muy bien. ¡Son las favoritas de la abuela!


6.EMBUDO


Los puedes conseguir plásticos o en acero y resultan esenciales al momento de trasvasar líquidos.


[image: Image]


7.TAZONES


Te recomendamos tener varios: de acero inoxidable, de vidrio y de cerámica.


8.BATIDOR DE GLOBO O VARILLAS


Los de punta redondeada con al menos diez varillas te darán mayor versatilidad y eficiencia. Hay plásticos y metálicos; sin embargo, los segundos airean mejor las preparaciones y rompen la grasa.


9.ESPÁTULAS


Las espátulas son de esos utensilios que no te pueden faltar en la cocina: anchas, largas, cortas, pequeñas, ranuradas, finas, rígidas, flexibles o de silicona, todas resultan superprácticas a la hora de cocinar.


10.MOLDES Y BANDEJAS PARA HORNEAR


Hay de todo para todos los gustos: redondos, cuadrados, grandes, individuales, para pie, para pan, desmontables, para cupcakes, para hornear, entre muchos más. Te sugerimos revisar cuáles son tus preparaciones favoritas que requieren el uso de moldes y bandejas para que empieces a hacer tu colección.


11.COLADOR


Te recomendamos tener uno grande y rígido para pasta, uno de acero inoxidable y otro de agujeros pequeños y textura más fina.


12.RALLADOR


Elige uno de acero inoxidable, preferiblemente con cuatro lados y que te permita rallar no solo quesos, sino también frutos secos, vegetales, cítricos, pan tostado, frutas y todo lo que se te ocurra.


13.TAZAS Y CUCHARAS MEDIDORAS


Te ayudarán a medir ingredientes líquidos y sólidos para tener mayor precisión en tus preparaciones.


14.GRAMERA O BÁSCULA


Indispensable para que tengas pesos específicos de los ingredientes; es muy útil en pastelería, que exige medidas y pesos exactos.


15.TIJERAS


Te sugerimos las de acero. Son un utensilio básico para cortar la carne, el pollo, el pescado o los vegetales.


16.RECIPIENTES CON TAPA


Nuestra recomendación es que tengas de muchos tamaños y tanto de plástico como de vidrio. Te facilitarán la vida al momento de guardar en la nevera diferentes preparaciones y, además, evitarás desperdicios.
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