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INTRODUCCION

Comer es uno de los mds grandes placeres de la vida. En un
mundo perfecto, estariamos rodeados de alimentos ricos y

saludables. Seria facil escoger entre ellos y disfrutar sus sabores.

Pero, por supuesto, el mundo no es perfecto. Existen
miles de barreras que no nos dejan comer de forma tal que
podamos alimentar el cuerpo y satisfacer nuestros gustos. El
dinero no tiene por qué ser una de esas barreras.

La destreza culinaria, no el presupuesto, es la clave
de las comidas estupendas. Este libro de recetas rinde
tributo a muchas deliciosas comidas de que pueden disponer
hastalos que tengan los mds estrictos presupuestos.

No es facil comer con un presupuesto limitado, y a veces
hay semanas dificiles que hacen que preparar la comida sea
una lata. Como una sefiora me dijo, “Me cansa el jueguito del
‘squé hay para cenar?’ . Espero que las recetas y las técnicas
de este libro sirvan para que esos momentos rara vez ocurran
y que las decisiones dificiles sean un poco mas soportables.

Cabe decir asi mismo, que este libro no es un plan de
comidas—son de naturaleza demasiado individual para
compartirlos a grande escala. Toda persona y toda familia
tienen sus propias necesidades especificas y sus gustos
particulares. Vivimos en regiones y vecindarios diferentes
y con medios econdémicos que varian. Un libro no puede
dar cuenta de todo eso, pero espero que sirva de chispa de
inspiracion, de estrategia general, y que contenga un conjunto
flexible de recetas baratas y accesibles. El resto depende de ti.

Creo que encontrards (o quizds ya sabes) que aprender
a cocinar tiene un poderoso efecto positivo. Si mejoras tus
destrezasy adquieres mayor consciencia como cocinero,
seras capaz de conjurar exquisiteces en toda cocina, en
todo momento. La buena cocina no resolvera sola el hambre
en los Estados Unidos, pero aportara mds felicidad a la vida—
y por eso vale la pena el esfuerzo.

Las buenas recetas, al igual que las buenas comidas, son
mejores al compartirlas. Quizas no pueda compartir contigo
las comidas, pero me encantaria ofrecerte unas pocas ideas.
+Qué hay para cenar? Esta es mi respuesta.

Acerca de Este Libro Escribi una version anterior de
este libro para que fuera el proyecto que serviria de toque

final a mi maestria en Estudios Alimentarios en la New York
University. Después de publicar un PDF gratis en mi sitio Web
(leannebrown.com), se reg6 como pélvora en Reddit, en Tumblr
y en otros lugares, acumulando casi 100,000 descargas durante
las primeras pocas semanas. Ese respaldo me dio animos
paralanzar una camparia Kickstarter que pondria ejemplares
impresos en las manos de la gente que no tiene computadora,

o que no podria ver el PDF si no estuviera en impreso. Miles

de personas nos apoyaron generosamente contribuyendo a la
campanay donando mas de 9,000 ejemplares gratis del libro
impreso y patrocinando veinte recetas nuevas. La primera
edicién impresa del libro se autopublicé y se agoté en los
primeros meses. E1 PDF fue descargado unas 500,000 veces
durante los primeros seis meses de ser publicado por primera
vez. La que tienes en las manos es la segunda edicion, la cual
incluye 30 recetas nuevas. Esa experiencia cambi6 mi vida.
Espero que este libro cambie la tuya.

Mi Filosofia Elmejor consejo de salud es simple:

Comer frutas y verduras. Hay muchos libros de cocina
estadounidenses cuyo ingrediente central es la carne. Mis
recetas les hacen homenaje alas verduras en vez de a

las carnes. Mi intencion fue crear comidas sustanciosas

que no requieran suplementar los ingredientes con
carbohidratos baratos para ahuyentar el hambre. Me esforcé
en idear recetas que utilicen el dinero con cuidado, sin
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necesariamente seguir servilmente sus dictamenes. Por
ejemplo, muchas de las recetas llevan mantequilla en vez de
aceite. La mantequilla no es barata pero realza lo sabroso,

crujiente y sustancioso de las comidas de una manera que el

aceite barato jamas podria conseguir.

No soy dietista, ni este libro es de dietas. Soy nada
mas que cocinera casera, como tu. Si tienes restricciones
dietéticas, no todas las recetas te servirdn asi como estdan

Concebi estas recetas para que se
ajusten al presupuesto de las personas
que reciben ayuda del Programa
Suplementario de Asistencia Nutricional
(SNAP, por sus siglas en inglés), el
programa federal estadounidense

que se llamaba cupones de alimentos.
Si recibes dicha ayuda, ya sabes que
las férmulas para los beneficios son
complicadas, pero la regla general es
que uno termina con $4 por persona
para gastar en comida al dia.

Este libro no es un reto para que
vivas con tan poco—es un recurso por
si esa es tu realidad. En mayo de 2014
habia 46 millones de estadounidenses
que recibian cupones de alimentos.
Millones de personas mas—en
particular jubilados y estudiantes—
viven con limitaciones similares.

Si estds fuera de los Estados
Unidos, quizas te parezca que este
libro no tiene que ver contigo. Aunque
varien los detalles, aprender a cocinary
a comer con alegria comidas frescas y
sencillas es algo estupendo para todos,
en todo lugar.

BUENO Y BARATO

escritas, pero esta bien—puedes tratar de adaptarlas a tus
necesidades, o simplemente pasar la pagina y continuar en
busca de inspiracion.

Mas que un libro de recetas, es un libro de ideas.

Quiero que adaptes las cosas a tu gusto. {La improvisacién

tratar de nuevo.

NOTA SOBRE LOS $4 AL DIA

Lo que cuesta cada receta se
calculé en base a dos fuentes de
informacioén. En cuanto a las ideas para
ir de compras que te proponemos en la
lista de la pagina xiii, recopilé precios
en cuatro tiendas de alimentos de un
vecindario de Nueva York de mucha
diversidad. Para especias especificas
y para una mayor variedad de frutas
y verduras, me fijé en tiendas de
alimentos en linea o en las medias
nacionales recopiladas por el Bureau of
Labor Statistics (Oficina de Estadisticas
Laborales). Los precios de las frutas y
de las verduras se suponen ser mds o
menos los de temporada, momento en
que se consiguen las mejores ofertas.
Eso significa, desafortunadamente, que
pagaras mucho més si quieres preparar
un pastel de durazno en febrero. En las
paginas siguientes diré mas acerca de
las compras de temporada.

Los estimados del costo de
las recetas dependen del lugar y
del momento. Los costos varian en
otras ciudades, otros vecindarios y
simplemente hasta en otras tiendas.

es el alma de la gran cocina! Ya me perdonards si no siempre
da buen resultado. Lo importante es perdonarte a ti mismo y

Toma esas cifras como guia, no como
garantia.

Mas que en la mayoria de los libros
de cocina, mis recetas son flexibles y
estimulan las sustituciones en base
a disponibilidad, precios y gustos
personales. Los presupuestos estrictos
requieren flexibilidad para decir, “Esa
oferta esta semana es buena, jeso es
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lo que cocinaré!” No te preocupes, que
aprenderas los trucos radpidamente.
Unas cuantas recetas requieren
equipo de cocina elaborado, pero
en mi trabajo con familias de bajos
ingresos en Nueva York encontré que
son bastante comunes los aparatos
como las licuadoras, los procesadores
de alimentos y las batidoras eléctricas.
No intenté, sin embargo, abordar la muy
real situacion de las personas que no
tienen cocina, equipo o espacio para la
preparacioén de alimentos. Simplemente
no puedo esperar tratar esos problemas
de forma justa dentro de los limites de
un libro de cocina. Bueno, seguiremos
luchando por aquellos que se les hace
dificil alimentarse bien.




CONSEJOS PARA ALIMENTARSE BIEN Y

HACER BIEN LAS COMPRAS

1 COMPRA ALIMENTOS QUE SE
PUEDAN UTILIZAR EN MULTIPLES
COMIDAS Los ingredientes versétiles te
economizan comidas. Si compras harina,
podrds preparar Tortillas (pdgina 155),
Pan Roti (pagina 152), Scones (pagina 15)
y Panqueques (paginas 12). Si compras
tomates enlatados, podras preparar
Sopa (pagina 28), Salsa (pagina 127) y
hasta Chili (pagina 131). jY ni qué decir
acerca de la versatilidad del ajo y de

los limones! Si los tienes siempre cerca,
podras hacer que todo lo demds sepa
fantdstico.

2 COMPRA EN GRANDES CANTIDADES
Comprar grandes cantidades de un
articulo suele reducir el precio por
unidad. Cuando manejas un presupuesto
ajustado, no siempre podras permitirte
hacer compras para después, pero
deberias hacerlas cuando puedas.

Y, por supuesto, ten presente el
almacenamiento: Si el articulo va a
echarse a perder antes de que puedas
terminarlo, cémpralo en formato

mas pequefio. Compra solamente lo

que vayas a comer. Si compras los
ingredientes versatiles en cantidades
ligeramente mayores, podras utilizarlos
répidamente y, sin embargo, preparar
comidas variadas.

3 EMPIEZA A ABASTECER LA
DESPENSA De ser posible—y cierto es
que puede hacérseles dificil a quienes
viven a solas—reserva parte de tu
presupuesto para comprar cada semana

0 mes uno que otro articulo semicaro
para la despensa. Los articulos como

el aceite de oliva, la salsa de soya 'y

las especias (pagina 149) son caros al
principio, pero te duraran mucho si solo
utilizas un poco en cada receta. Con
clrcuma, cilantro, comino y chile en
polvo, de repente tendrds todo un mundo
de sabores en los estantes. Encontrards
consejos especificos en la pagina 149.

4 PIENSA EN LA SEMANA Cada
semana, varia las cosas comprando
diferentes tipos de alimentos bdasicos
como lo son los granos y los frijoles.
Esta semana, quizds desayunes Avena
(pagina 9) todos los dias y Chili Oscuro
y Picante (pagina 131) después durante
el dia, pero la semana préxima yogur
para el desayuno (pagina xi) y Hummus
(pagina 135) o Chana Masala (pagina
109) para el almuerzo o la cena. Si tienes
tiempo para ir de compras a menudo,
compra cantidades pequefias de
productos agricolas cada par de dias
para asegurarte de que estén frescos.
Es mucho mds inspirador sacar hojas
frescas del refrigerador que despegar
una plasta de hojas aguadas del fondo
de la gaveta de verduras. Si no puedes
ir de compras tan a menudo, considera
comprar las verduras que no vayas a
utilizar de inmediato, ya sean enlatadas o
congeladas.

5 PIENSA EN LA TEMPORADA Las
frutas y las verduras por lo general estan
mas baratas, y definitivamente tienen

mejor sabor, durante las temporadas en
que se cultivan localmente que fuera
de temporada. Ya habras notado que
los precios de las naranjas se disparan
durante el verano, a pesar de que se
consigan sin mucho color e insipidas.
Pero hay abundancia de naranjas en
diciembre y enero, la temporada alta, y
eso se deja ver en los precios.

Al final del verano, las bolsas de
calabacitas se consiguen casi regaladas.
Las coles de Bruselas también son muy
de temporada y se ponen en venta cerca
del Dia de Accién de Gracias. Aprovecha
los productos de verano y de otofio lo mas
que puedas ya que estén escasos durante
el invierno. Por otro lado, hervir o asar las
verduras de invierno es una buena manera
de calentar la casay las raices de invierno
se almacenan con facilidad. Ademas,
el invierno es un buen momento para
buscar ofertas en los articulos enlatados
o congelados. Las temporadas de frutas
y de verduras varian dependiendo de
donde vivas, asi que consulta una guia
local acerca de las temporadas de cultivo
(o la tabla de la pagina xv) y utilizala para
aprovechar las mejores gangas.

6 MAS VERDURAS = MAS SABOR
iNada le da més gusto a una taza de
arroz como la calabaza de verano y el
elote (maiz, choclo)! Las verduras sirven
para preparar las mejores salsas: Son
saludables, brillantes, acidas, dulces o
noy amargas. Dales un lugar preciado al
principio de tu lista de compras y nunca
te aburriras.

INTRODUCCION
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7 SIEMPRE COMPRA HUEVOS

Con estas bellezas en tu refrigerador,
en solo minutos tendras una comida
placentera. Tendras una delicia
asegurada si revuelves un huevo con
sobrantes o si lo pones sobre ensaladas
o en un plato de verduras salteadas.

8 COMPRA HUEVOS CAROS SI
PUEDES Por lo general, vale la pena
comprar huevos organicos o los de
gallinas de campo—saben mucho mejor
que los regulares. Aun a $4 la docena,
te siguen saliendo a 33 centavos cada
uno. Es grande la diferencia que tienen
en sabor los que son verdaderamente
frescos, como los de los mercados de
agricultores.

9 TEN CUIDADO CON LOS HUEVOS
SEMICRUDOS Puede ser, en muy

raras ocasiones, que los huevos estén
infectados con salmonella. Muchas
recetas clasicas, desde la mayonesa al
rompope (ponche de huevo) o el aderezo
César, estan preparadas con claras
crudas pero, técnicamente, solo los
huevos completamente cocidos tienen
la garantia de estar libres de salmonella.
En consecuencia, no se recomiendan los
huevos crudos o liquidos para bebés,
niflos pequefios, ancianos, embarazadas
o para toda persona con el sistema
inmunoldégico debilitado.

10 COMPRA PAN FRESCO Trata de
comprar en panaderias independientes,
o0 en la de tu tienda de alimentos,

barras frescas de pan que se vean
interesantes. Aunque no duren tanto
como el pan cortado en rebanadas, es
mas placentero comer barras frescas y
puedes utilizar pan viejo para preparar
la Ensalada Panzanella (pagina 37) o

x BUENO Y BARATO

Crutones o Migajas de Pan (pagina 158)
para complementar otros platos. Tarde
durante el dia, muchas panaderias
independientes ofrecen importantes
descuentos para la compra de panes que
de otro modo tendrian que botar.

11 NO COMPRES BEBIDAS Lo Unico que
necesita el cuerpo es agua. A excepcion
de la leche, la mayoria de las bebidas

de paquete estan carisimas, vienen
cargadas de azlcar y no te llenan como
un pedazo de fruta o un tazén de yogur.
Si quieres beber algo especial, prepara
Agua Fresca (pagina 169), licuados
(pagina 170) o té.

12 TEN CREATIVIDAD CON LAS
VERDURAS MARCHITAS Hay veces que
se te olvidan los pimientos o los manojos
de espinaca en el fondo del refrigerador.
A pesar de ya no ser adecuadas para

las ensaladas, las verduras marchitas
seguirdn quedando estupendas en todo
plato que las pida salteadas, ralladas

u horneadas. Simplemente recorta lo
que de veras esté podrido. También las
puedes usar en caldos.

13 PREPARA TU MISMO EL CALDO O
EL CONSOME El caldo casero es mejor
en casi todas las recetas no dulces que
llevan agua. Para preparar el caldo,
empieza ahorrando todo pedacito de
verdura que hayas recortado y que
normalmente botarias, como la parte
superior de las cebollas, las partes

con semillas de los pimientos y las
puntas de las zanahorias. Guardalos
en el congelador hasta que tengas
unas cuantas tazasy, a continuacion,
sumérgelas en agua, hiérvelas 'y
cocinalas a fuego bajo durante unas
cuantas horas. Agrega sal al gustoy jhe

aqui el caldo! Para preparar un caldo
mas sustancioso, haz lo mismo con los
huesos y los pedazos de carne que
sobren (de preferencia los del mismo
tipo de carne). Ya que estarias usando
cosas que de no ser asi botarias, el caldo
de hecho te sale gratis.

14 TRATA EL REFRIGERADOR CON
RESPETO El refrigerador puede ser un
gran amigo que te economice tiempo ya
que te permite preparar grandes tandas
de comida de una sola vez. Por ejemplo,
cocinar frijoles secos toma tiempo
(pagina 165), asi que prepara mas de los
que necesites y, a continuacion, congela
el resto. Otro truco estupendo que
aprendi de un lector es cortar el paquete
entero de tocino (tocineta), freirlo y
ponerlo luego en el refrigerador en
paquetitos pequefios. De esta manera es
mas facil agregar una pequefia cantidad
de tocino al plato sin tener la tentacion
de utilizar todo el paquete o el miedo de
que haya carne rancia.

15 PREPARA GRASA (SCHMALTZ) CON
LA PIEL DEL POLLO La grasa o manteca
del pollo se puede utilizar a modo de
mantequilla. Compra carne de pollo que
todavia tenga la piel, recértasela y ponla
en un sartén a fuego bajo. Agrega como
una taza de agua y mantén un hervor
suave hasta que la piel suelte la grasa 'y
se evapore el agua. Deja enfriar la grasa,
deshazte de la piel y vierte la grasa en

un frasco de vidrio. Almacénala en el
refrigerador.

16 COMPRA UN MOLINILLO PARA
PIMIENTA En serio, destierra la pimienta
premolida de tu vida—pierde todo el
sabor con el tiempo. La pimienta fresca
es todo un estallido de sabor en la boca



y le da gusto a los platos sosos. Uno de
los platos méas populares en Roma es
pasta que tan solo lleva mantequilla y
pimienta. jHaz la pruebal!

17 COMPRA YOGUR EN GRANDES
CANTIDADES Existen muchos tipos

de yogur en las tiendas de alimentos:
algunos bajos en grasa y altos en azlcar,
algunos con lindas fotos de animales.
Pero los envases de yogur sin sabor son

los mejores para que te rinda el dinero.
Si empiezas con yogur sin sabor, podras
darle los sabores que més te gustan, en
tu cocina, donde sabes exactamente lo
que se le agrega. El contenido de grasa
es opcion tuya.

Si tienes niflos, preglntales qué
sabores se les ocurren y jponte a
prepararlos! Haz la prueba con algo
nuevo y jmachdcalo en el yogur! Si
quieres preparar un yogur mas espeso

al estilo griego, lo Gnico que tienes que
hacer es colarlo en una estopilla (pafio
de queso) para quitarle el agua extra.
La versatilidad del yogur hace
que sea un alimento basico estupendo
para tener en el refrigerador. Y se
expanden todavia més las posibilidades
cuando consideras que existen opciones
no dulces—como la Salsa de Yogur
Tzatziki (pdgina 146) o la Salsa Raita
(pagina 147).

o Pldtanos (bananas)

@ Mantequilla de mani (cacahuate)
0 Fruta congelada o seca
0 Yogur

@ Limén verde (Lima)

0O wmiel

0 Coco

6 iMds yogur!

Q Bayas (moras) frescas
@ Fruta kiwi

@ Uvas rojas y verdes

@ Jalea o mermelada
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ESTRATEGIAS EN SUPERMERCADOS

Si mantienes tu despensa provista de estos articulos comiinmente faciles de conseguir, podrds poner en la mesa
una amplia variedad de comidas en solo minutos. Mantener la despensa bien surtida es la clave de la cocina facil
y sencilla en el hogar. Si vives ajustada a un presupuesto, si toma tiempo abastecerte, pero simplemente continla
agregando mdas cosas cada semana hasta terminar.

1PROTEINA iLa carne no es
la Gnica proteina! Articulos
como los frijoles secos, las
nueces y los huevos son
baratos, se almacenan con
facilidad y tienen multiples
usos. Sé consciente de que
la mayoria de los pescados
en las tiendas de alimentos
han sido congelados
previamente y que los
descongelaron solo para
exhibirlos. No tiene nada de
malo comprarlos congelados
y descongelarlos uno mismo.

2 LACTEOS La mantequilla
es igual de buena para
cocinar como para untarla

en pan tostado. Los quesos
que aparecen en la lista de

la padgina opuesta son los
que mas me gustan, pero
compra los que te permitan tu
paladar, tu presupuesto y la
disponibilidad local.

3 VERDURAS Las verduras
pueden (jy deben!) ser la base
de la mayoria de las comidas.
Pueden almacenarse durante
unos cuantos dias o semanas,
a excepcion de las hojas
verdes, las cuales se deben
usar répidamente. Trata de

BUENO Y BARATO

conseguir cada verdura en
cuanto entre en su temporada
alta.

4 FRUTAS Las frutas citricas
son articulos bésicos de
cocina y se conservan bien.
La cdscararalladay el jugo
realzan el sabor de casi
todos los platos, y son un
estupendo aderezo en todo
momento. Los platanos, las
manzanas y los melones

son refrigerios (snacks)
réapidos y geniales, jpero
trata de comprar frutas

que no estén fuera de tu
alcance! Recuerda que casi
todas las frutas y verduras
tienen su temporada, asi que
saboréalas cuando estén mas
ricas y mas baratas.

5 GRANOS La harina es muy
barata y, una vez tengas unos
cuantos articulos basicos,
serd facil de preparar la
mayoria de los articulos
horneados. Los granos
enteros vienen en una gran
variedad. Utilizalos en vez del
arroz, mézclalos en ensaladas
o agrégalos a las sopas.

6 VERDURAS ENLATADAS
Hay muchas verduras
enlatadas buenas, asi no

te olvides de comparar
precios entre las frescas, las
congeladas y las enlatadas.
Las enlatadas sirven de
maravilla en salsas. Solo

sé consciente de que los
alimentos enlatados suelen
venir demasiado salados,
asi que, a excepcién de los
tomates, quizés te convenga
enjuagarlos.

7 FRUTAS Y VERDURAS
CONGELADAS Las bayas
(moras) frescas pueden ser
costosas, pero las congeladas
estdn a menudo en ofertay
son geniales para preparar
licuados. Resulta rédpido
agregar verduras congeladas
a las sopas y los platos de
arroz. Compara precios para
ver si las congeladas hacen
que te rinda mas el dinero.

8 AGREGADOS PARA DAR
SABOR Podras explorar una
extraordinaria cantidad de
cocinas con estos articulos.
Hasta los mds sencillos platos
quedardn mas intensos y
apasionantes.

9 ANTOJITOS QUE RINDEN
Los articulos especiales
usados con moderacién
rinden bastante aunque sean
caros. Compra uno que otro
cuando puedas y disfruta de
los resultados.

10 ESPECIAS Las especias
son caras 'y a menudo tienen
un inconveniente: ningln
valor calérico y un precio a
menudo muy elevado. Pero
dado que utilizas cantidades
tan pequefias, terminan
costando unos pocos
centavos por receta. Si se te
hace posible ir a diferentes
tiendas y comparar precios,
busca especias que vendan
baratas al por mayor en las
tiendas de productos étnicos.
Te sugiero (en la pagina
opuesta) las especias con
las que debes empezar. Yo
las utilizo mucho en estas
recetas y en casa. Si deseas
expandir tus horizontes, fijate
en la pagina 149 para que te
inspiren las combinaciones
de sabor.



COMESTIBLES QUE NO LAMENTARAS
HABER COMPRADO

PROTEINA

huevos

frijoles secos

lentejas

tofu

nueces

mantequilla de mani
(cacahuate)

LACTEOS

mantequilla

leche

yogur

queso fresco

queso romano o parmesano
queso cheddar fuerte
queso mozzarella

VERDURAS

ajo

cebollas

zanahorias

apio

pimientos

broécoli (brécol)

tomates (jitomates)

chiles picantes

hojas verdes resistentes al frio
hojas verdes para ensalada
papas

camotes (batatas)

coliflor

calabaza de invierno

FRUTAS

manzanas
melones

naranjas

limén verde (lima)
limén amarillo
platanos (bananas)

GRANOS

pan

tortillas

pasta

harina de uso general
harina de trigo entero
avena

palomitas de maiz (popcorn)
arroz de grano corto

arroz de grano largo

arroz integral

harina de maiz

otros granos secos enteros

VERDURAS ENLATADAS
tomates enteros

pasta de tomate

elote (maiz, choclo)

FRUTAS Y VERDURAS

CONGELADAS

bayas (moras)

chicharos (arvejas, guisantes)

ejotes (habichuelas verdes,
chauchas)

elote

AGREGADOS PARA DAR
SABOR

aceite de oliva o vegetal
vinagre de vino
anchoas

sardinas

aceitunas

salsa de pescado

leche de coco

pasta de miso

mostaza

salsa de soya (soja)
salsa de chile

azlcar morena

hierbas culinarias frescas

ALIMENTOS QUE RINDEN

frutas secas

champifiones (hongos, setas)
secos

camarones congelados

jarabe (sirope) de arce

tocino (tocineta)

extracto de vainilla

cacao en polvo

ESPECIAS

hojuelas de chile

canela

comino o semillas de comino
paprika y paprika ahumada
curry en polvo

orégano

tomillo

INTRODUCCION
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SOBRANTES

Los sobrantes quizas sean convenientes, pero puede ser que tengan un aspecto poco atractivo, blando y frio
después de un par de dias en el refrigerador. Es por eso que los sdndwiches, los enrollados (wraps) y los tacos son
tus mejores amigos. Los siguientes son tan solo unas cuantas ideas para poder renovar los sobrantes rdpidamente e
idear una comida jtotalmente nueval!

1 ENROLLADO ESTILO
CHANA MASALA Suena raro,
pero ten confianza en mi: Unta
el enrollado con mayonesa
con hierbas culinarias y ponle
un montén de Chana Masala
(pagina 109).

2 ENROLLADO DE
CHICHAROS DE 0JOS
NEGROS CON BERZAS Pon
Chichar de Ojos Negros

con Berzas (pagina 111) en el
enrollado y un poco de salsa
picante o de Salsa de Yogur
Tzatziki.

3 ENROLLADO DE HUEVOS
REVUELTOS CON TOMATE
Pon los Huevos Revueltos
con Tomate (pdgina 2) en

el enrollado y agrega unas
cuantas papas asadas o arroz
para darle cuerpo.

4 BURRITO DE JAMBALAYA
DE VERDURAS Agrega

un poco de salsa fresca

o cualquier sobrante de
Jambalaya de Verduras
(pégina 99) y enrdllalo en
una tortilla de harina.

5 SANDWICH DE COLIFLOR
CON QUESO Empieza con

xiv. BUENO Y BARATO

la Coliflor con Queso (pagina
93) y agrega hojas verdes
crujientes, pan tostado y
mostaza. jQué rico!

6 SANDWICH DE VERDURAS
ASADAS (PAGINA 106)
Agrega unas cuantas
especias o salsas extras

para realzar el sabor de las
verduras y tuesta el pan para
que queden mas crujientes.

7 TACO DE PAPAS ASADAS
CON CHILES

Este plato (pégina 65) resulta
estupendo en tacos: Solo
agrega un poco de salsa
picante y de queso rallado.
Yo prefiero ponerle salsa
verde.

8 TACO DE TILAPIA

Para improvisar un taco de
pescado, agrega la Tilapia
(pagina 85), la Ensalada de
Repollo con Cacahuates
(pagina 43) y cilantro a una
tortilla. jBuen provecho!

9 TACOS DE COLIFLOR
Combina en una tortilla
caliente la Coliflor Asada,
Ahumada y Picantita (pagina
51) con la Salsa Fresca

(pagina 145) y con queso
cheddar rallado o queso
cotija.

10 POUTINE SOFISTICADA
Haz como si estuvieras en un
restaurante supermoderno de
poutines y ponles agregados
extravagantes a tus papas
fritas. Quedarian estupendos
los Chicharos de Ojos Negros
con Berzas (pagina 111), como
también el Chili (pagina 131),
los Frijoles al Horno (pagina
48) o el Pollo con Adobo
Filipino (pagina 77).

11 PASTA PARA UNTAR DE
CAMOTES RELLENOS Muele
los sobrantes de Camotes
Rellenos (pagina 64)y, a
continuacion, Untalos a un
sdndwich de tocino (tocineta)
para darle un contrapunto de
dulzura.

12 INGENIOSO PAN
TOSTADO Cualquiera de las
recetas que se le pueden
poner al Pan Tostado (pagina
68) también seria estupenda
sobre arroz o cualquier tipo
de grano, envuelta en una
tortilla, mezclada con pastas
o hasta en pizzas. O si no,

usa un paquete de fideos
ramen, no uses el sobre de
condimento y ponles en vez
uno de los agregados para
pan tostado.

13 CHILI DE TRES MANERAS
Usa un poco de Chili (pdgina
131) como agregado en los
Camotes Rellenos (pagina
64), sirvelo sobre verduras
asadas o ponlo en hot dogs.

14 REINFUSION DE VIGOR
PARA LAS VERDURAS

JQue las verduras se ven algo
pasaditas? Haz la prueba

de usarlas en cualquiera de
las sopas (paginas 21-29),

en el Chili Oscuro y Picante
(pagina 131), en el Panqueque
de Papas Britdnico (pagina
63), en Huevos Revueltos
(pagina 2) o cocidas en Salsa
de Tomate (pagina 127). La
Ensalada de Berenjena Asada
(pdgina 32) resulta genial
mezclada con fideos. Las
verduras de invierno molidas
son un relleno estupendo
para los Pierogi (pagina 138),
pueden agregarse a los
Huevos Revueltos (pdgina

2) o utilizarse como relleno
para séndwiches.



TABLA DE TEMPORADAS

Esta table de varias frutas y verduras comunes contiene casillas sombreadas que representan los meses cuando
es mejor comprarlas. Por lo general, es probable que los productos agricolas de temporada estén menos caros. Por
supuesto, el lugar donde vives conlleva diferencia en precios, asi que asegurate de ver si hay ofertas especiales
cuando vayas a la tienda de alimentos.

ENE

FEB

MAR

ABR

MAY

JUN

JUL

AGO

SEP

OCT NOV DIC

aguacate (palta)

ajo

berenjena

betabeles (remolachas)

brécoli (brécol)

calabaza de invierno

calabaza de verano

camotes (batatas)

cebolla

champifién (seta, hongo)

chicharos (arvejas, guisantes)

chiles jalapefios

col china bok choy

col rizada (kale)

coles de Bruselas

coliflor

duraznos (melocotones)

ejotes (habichuelas verdes, chauchas)

elote (maiz, choclo)

espinaca

hojas verdes de berza (collard greens)

lechuga

mango

manzana

nabo

papa

pepino

pimientos

puerros (porros)

repollo (col)

tomate (jitomate)
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EQUIPO DE COCINA

Podria parecer abrumadora la tarea de abastecer tu cocina con
equipo, pero no tiene porque darte miedo—ni salirte caro. Los
siguientes utensilios te servirdn para preparar cualquiera de las
recetas de este libro.

@ BUENOS CUCHILLOS

e El utensilio mas importante en la cocina es el cuchillo de chef.
Asegurate de que sea grande y de que esté filoso.

¢ Necesitaras un cuchillo para pelar cuando se trate de tareas
pequefias como pelar y descorazonar manzanas.

e Obtén un cuchillo dentado para cortar panes y tomates con
facilidad.

® RALLADOR CUADRADO (DE CAJA)
Utilizalo para:

* Rallar queso

* Rallar papas

* Preparar verduras duras con rapidez

© TAZAS Y CUCHARAS MEDIDORAS

@ OLLAS Y SARTENES ESENCIALES

e Sartén grande de hierro fundido o antiadherente
* Cacerola mediana

¢ Olla sopera grande

@ UTENSILIOS PARA REVOLVER

e Podrés revolver de todo con una cuchara de madera de
mango largo.

e Un cucharén es esencial para sopas, guisos y salsas.

e Aunque bien podrias utilizar un tenedor en vez de un batidor
de alambre (whisk), consigue uno si tomas las salsas y
los postres en serio.

@ UTENSILIOS PARA ASAR

¢ Utiliza platos y moldes aptos para horno—de vidrio, cerdmica,
etc.—para asar al horno a fuego directo o indirecto o para
preparar articulos horneados.

e Las cazuelas son muy practicas para almacenar sobrantes.



@ COLADOR

Utilizalo para:

¢ Escurrir pasta o verduras hervidas

e Tamizar (cernir) harina

e Colar el yogur para retirar el suero de leche extra

© RALLADOR MICROPLANE

Utilizalo para: 0

e Rallar la cdscara de limones

¢ Rallar quesos duros y ajo i
e Afladir verduras ralladas a salsas

© UTENSILIOS ESPECIALES DE REPOSTERIA

¢ Moldes para muffins se pueden utilizar para hornear en
pequefias porciones (jy no tan solo muffins!).

e Es dificil preparar un pastel sin un molde para pasteles.

e Las charolas (bandejas) para hornear con borde también
se pueden utilizar para asar verduras y pescados.

@) BATIDORA DE INMERSION Q
¢ Utilizala para licuar sopas y preparar licuados.
¢ Es mas versatil y rapido de lavar que las licuadoras
tradicionales.
¢ Si necesitas mas potencia, considera invertir en un
procesador de alimentos o en una licuadora. @

@ UTENSILIOS PARA VOLTEAR Y MOVER
¢ Las espdatulas planas se usan para voltear panqueques. @
¢ Las espatulas redondeadas sirven para raspar los tazones.
e Utiliza tenazas (pinzas) de cocina para preparar ensaladas
o para mover alimentos calientes sin lastimarte.

@ TABLA PARA CORTAR
¢ La madera dura muchisimo vy, al contrario de lo que
uno podria pensar, es la superficie més higiénica para
preparar carnes crudas. jPor algo se llama tabla de
carnicero!
e Las tablas de plastico baratas funcionan y se lavan
facilmente. @
* No las consigas de vidrio. {No lo hagas!
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LA MANERA DE
UTILIZAR ESTE
LIBRO

Bueno y Barato es una guia estratégica, no el tipico libro de
cocina. Claro que tenemos desayuno, cena, bocadillos (snacks)
yplatos de acompariamiento. Pero también hay grandes
tandaspara alimentar a toda una multitud o para planificar
con anticipacién. Hay una seccién sobre la despensallena

de alimentos béasicos que comemos todos los dias y de salsas
que les dan brio a esos alimentos. Las bebidas y postres son
deliciosos y valen la pena el esfuerzo, ala vez que les dan uso a
los ingredientes cotidianos que compras para otras comidas.
Las paginas con ideas muestran cuanta variedad hay en cosas
sencillas como la avena o las palomitas de maiz. Y los métodos
estdn ahi para ensefarte procedimientos que utilizards unay
otravez.

Una vez te entregues a la cocina, aprenderas que no
existen reglas para preparar la mejor de las avenas, sino solo
tu mejor avena. Hablando en términos mas practicos, te dards
cuenta que muchos de los ingredientes se utilizan de forma
similar y que pueden sustituirse. Si consigues lentejas rojas
en descuento o si el vecino te da una bolsa de calabacitas,

mi deseo es que te hayas armado con las destrezas que

te permitan aprovechar el momento, en vez de sentirte
prisionera a una receta inflexible. Las recetas de este libro
son un punto de partida. Espero que Bueno y Barato te sirva
de cimiento y que te ensefie a cocinar sin recetas y con la
seguridad de poder cocinar por el placer de cocinar.






$1.80 / PORCION
$3.60 TOTAL

Huevos revueltos con tomate

Estos cremosos y esponjosos huevos llevan ricos y jugosos tomates de sabor dulce. Saben mejor cuando los

tomates estan de temporada. Sirve los huevos en o con una tortilla, si es que la tienes a la mano. PARA 2

2 cucharada de mantequilla

4 tomates frescos pequefios o
2 grandes, picados, o 2 tazas de
tomates enlatados picados

4 huevos

sal y pimienta, al gusto

AGREGADOS

albahaca fresca picada u otros
tipos de hierbas culinarias para
espolvorear

2 DESAYUNO

1Derrite la mantequilla en un sartén
antiadherente pequefio o mediano y
menéala para recubrir el sartén. Agrega
los tomates y cocinalos de 5 a 7 minutos
o hasta que suelten su jugo y se evapore
su mayor parte.

2 Mientras tanto, rompe los huevos
en un tazén y espolvorea con sal y
pimienta. Bate los huevos ligeramente
con un tenedor.

3 Reduce el fuego a bajo y agrega los
huevos al sartén. Utiliza una espatula
para mezclar los huevos y los tomates

suavemente y revolverlos con cuidado
de forma continua para evitar pedazos
grandes. Reduce el fuego lo mas bajo
posible; entre mds despacio se cocinen
los huevos, mas cremosos quedan.

4 Una vez cocidos los huevos a la
consistencia deseada, apaga el fuegoy
agrega las hierbas picadas. La albahaca
es lamejor para los tomates. A mi me
gusta que los huevos revueltos queden
sueltos, jugosos y suavecitos. Los puedes
cocinar por un poco mas de tiempo si
los prefieres mas secos.



Omelette

Hago esta omelette por lo menos una vez a la semana. Es ridiculamente

$0.80 / PORCION

deliciosa, ya sea repleta de verduras o sencilla. Me encanta con eneldo, $1.60 TOTAL

pero sabe bien con casi todo tipo de hierba culinaria o con cebollitas

verdes. Suelo utilizar queso cheddar o romano, ya que combinan bien

con la mayoria de las verduras. Pero el queso de cabra con calabacitas,

yla coliflor con salchichas y hojuelas de chile, son también estupendas

combinaciones.

Si voy a servir para dos personas, suelo cortar una omelette por la

mitad en vez de preparar dos. Sin embargo, si te apetece preparar algo

mas elaborado, prepara un par de omelettes con dos huevos cada una

utilizando la mitad de los ingredientes. Para preparar una omelette estilo

francés, enroéllala en el Paso 4 en vez de doblarla. Obtendras un resultado

muy fino y suave. PARA 2

4 huevos

2 cucharadas de eneldo fresco
finamente picado

sal y pimienta, al gusto

mantequilla, para el sartén

1 chalota o Y2 cebolla morada pequefia
finamente picada

V4 taza de queso rallado

1 Coloca en un tazdén los huevos, el
eneldo, la sal yla pimienta y batelos con
un tenedor.

2 Derrite a fuego medio-alto un poco

de mantequilla en un sartén para freir
grande. Una vez chisporrotee, agrega
la chalota y sofriela unos 2 minutos
hasta que quede translicida y tenga
un buen olor.

3 Agrega los huevos al sartén caliente

y revuélvelos para recubrir el sartén de
forma pareja. Si el centro de la omelette
se cocina mas rapidamente que el borde,
utiliza una espatula para llevar el huevo
crudo al centro. Y ya no la toques mas.

4 Después de unos 30 segundos,
espolvorea el queso sobre los huevos,
junto con cualquier otra verdura cruda
o cocida que quieras agregar. Cuando ya
no estén translicidos los huevos, lo que
toma de 30 segundos a 2 minutos, dobla
la omelette por la mitad utilizando

una espatula y retirala del sartén. No

te conviene que los huevos queden con
partes quemadas.

DESAYUNO 3



$1.80 / PORCION
$3.60 TOTAL

4 DESAYUNO



Sandwiches de huevo con picadillo de

champifiones

Los sandwiches de huevo son uno de los pilares de todos los delicatessens de esquina de la Ciudad de Nueva York.

Son baratos y sencillos, rapidos y deliciosos. Supe que tenia que incluir uno cuando Charlene, una de las primeras

personas que me apoyaron, me pidi6 una receta con huevos y champifones. (jLe agradezco la peticién! A mi no

me gustan mucho los champiiiones, asi que escasean en este libro, aunque a muchas personas les encantan.) Esta

receta es realmente sencilla, como es el caso de la mayoria de los sandwiches. Puedes utilizar los ingredientes

que tengas a la mano. Los tristes sobrantes recobran su vigor cuando se combinan con la jugosa y grasosa

consistencia de las yemas liquidas. PARA 2

2 cucharaditas de mantequilla

1 papa pequeiia, en cubitos

sal y pimienta, al gusto

8 onzas de champifiones (hongos,
setas), en rebanadas

2 dientes de ajo, finamente picados

2 panecillos o muffins ingleses,
separadas sus partes,
0 4 rebanadas de pan

2 huevos

AGREGADOS
tomate en rebanadas

aguacate (palta) sin hueso,
pelado y en rebanadas

queso

VARIACIONES
papa con cebolla

papa con chicharos (arvejas,
guisantes)

berza (collards) con tocino (tocineta)
calabacita (zucchini)

chorizo y chile verde

1Derrite 1 cdta. de mantequilla en un
sartén a fuego medio. Agrega las papasy
cocinalas revolviéndolas lo mas minimo
que se pueda por unos 5 minutos o hasta
que empiecen a dorarse y a suavizarse.
Condiméntalas con sal y pimienta.

2 Agregalos champifones y el ajoy
cocinalos revolviéndolos por otros

5 minutos o hasta que se doren y se
achiquen los champifiones. Silas papas
se pegan al sartén, agrega un poco de
agua. Perfora un trozo de papa con un
tenedor para ver si estd. Silo atraviesa
facilmente, ya terminaste. Sino,
cocinalo unos cuantos minutos mas.
(Entre mas picaditas estén las papas,
mas rapido se cocinan.) Pruébaloy
ajusta la sazén segtin prefieras.

3 Colocalos panecillos o el pan en la
tostadora. Mientras tanto, derrite la
otra cucharadita de mantequilla a
fuego medio en un sartén antiadherente
mediano. Rompe los huevos, incorpdralos
y espolvoréalos con sal y pimienta.

4 Si te gustan los huevos fritos estrellados,
tapala sartén para asegurarte de que se
terminen de cocinar las claras sin que
se endurezcan las yemas. En cuando ya
no estén translicidas las claras, apaga el
fuego y retira los huevos de la sartén.

Si te gustan los huevos fritos
volteados (mis favoritos), espera a que
se cocinen las yemas sin perder todo
su aspecto liquido, dales vuelta con
una espatula y cocinalos del otro lado
durante unos 15 segundos. De esta
manera se cocinaran por completo
las claras, pero las yemas seguirdan
liquidas—el mejor de los casos. Silas
prefieres duras las yemas (jno, por
favor!), cocinalas unos 30 segundos mas.

5 R4apidamente para que todo siga rico
y caliente, arma el sandwich con los
ingredientes poniendo una capa de
verduras primero, cubriéndola con el
huevo y utilizando los condimentos
que quieras. jMucho mejor que lo que
encontraras en el deli de la esquina!

DESAYUNO



Barras de granola con mantequilla de

mani y jalea

¢Ya te cansan los sandwiches de mantequilla de mani (cacahuate) y jalea? ;Prueba estas barras entonces! Las

cree para mi amigo Alex, el mejor corredor de larga distancia que conozco. Su textura se desmorona un poco

mas que la de las barras que se venden en tiendas, asi que ten cuidado al comerlas yendo de un sitio a otro—

probablemente dejaras un sendero de migajas en la banqueta (acera, vereda) y en tu camisa. Y por si fuera poco,

encontraras los ingredientes en cualquier tienda o banco de alimentos. Puedes usar cualquier tipo de jalea o

mermelada—yo utilicé una de moras azules (ardndanos), pero las de uvas, las de fresa (frutilla) o las de cualquier

otro sabor sabran bien. Podras utilizar avena de coccion rapida, si es lo tiinico que tienes, pero yo prefiero la

textura de la avena arrollada cuando se toma un bocado y se mastica. Para darle una textura mas crujiente al

masticarla, también puedes utilizar Rice Krispies en vez de una taza de avena. RINDE 12 BARRAS

mantequilla o aceite vegetal,
para el molde

3 tazas de avena arrollada,
o 2 tazas de avena arrollada y
1taza de Rice Krispies

2 taza de mantequilla de mani
(cacahuate)

2 taza de jalea o mermelada

Va taza de agua caliente

Ya cucharadita de sal

AGREGADOS

2 taza de nueces picadas

2 taza de coco rallado

2 taza de fruta seca picada

2 taza de miel (en vez de la jalea)

6 DESAYUNO

1Precalienta el horno a 350°F.

2 Engrasa un molde para hornear de

8 x 11 pulgadas. Si tienes un molde

de tamaiio diferente, estd bien—solo
cambiard el grosor de las barras, asi
que te va a hacer falta ajustar el tiempo
de coccién un poco. Los moldes mas
grandes hacen que la coccién tome
menos tiempo y hacen que queden mas
crujientes las barras, mientras que uno
mas pequefo tomara unos cuantos
minutos mas—simplemente estate
pendiente del horno.

3 Vierte la avena en un tazén grande.

4 Coloca una cacerola pequenia a fuego
bajo y agrega la mantequilla de mani,
lamitad delajalea, el agua,lasaly
cualquier otro agregado. Revuelve
unos 2 minutos o hasta obtener una
consistencia homogénea.

5 Vierte la preparacion de mantequilla
de maniy jalea sobre la avena y revuelve
la avena hasta que quede toda recubierta
y obtengas una consistencia pegajosa.
Vierte esta mezcla en el molde que
engrasaste y aplastala hasta obtener una
capa pareja. Esparce el resto de la jalea
por encima.

6 Hornea las barras 25 minutos. Las
barras ya estan cuando estdn tostadas
y doradas por los bordes. Mmm.
Crujiente.

7 Dejalas barras en el molde

hasta que se terminen de enfriar,
aproximadamente una hora, y, a
continuacion, cdrtalas en 12 barras.



$0.30 / BARRA
$3.60 TOTAL



$0.15 / PORCION
$0.30 TOTAL
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ideas
AVENA

La avena es un desayuno caliente y reconfortante que
te dard energia para que tengas una mafana estupenda.
También es barata en extremo, asi que te permitira gastar
un poco mas en el almuerzo y en la cena. La avena bésica
tiene la reputacién de ser fastidiosa, pero esta receta te la
mejora de tantas formas que nunca te aburriras.

Piensa que preparar la avena bdésica es como echar
los cimientos. Dale un toque personal con las ideas que
te proponemos en la siguiente pagina. Sea con leche
y dulce o sin dulce y salada, tengo la seguridad de que
encontraras tu manera favorita jde deleitarte con un
tazén de avena por la mafiana!

Avena basica

PARA 2

1taza de avena arrollada
2 tazas de agua

Ya cucharadita de sal

1 Agrega la avena, el agua y la sal a una olla pequefia
y hierve a fuego medio. Reduce el fuego a bajo de
inmediato y pon la tapa.

2 Cocina la avena 5 minutos o hasta que las hojuelas
estén suaves y tiernas y se haya evaporado casi toda
el agua. Puedes agregar mas agua si te gusta la avena
mas suave y menos espesa, 0 Un poco menos para que
quede espesa y cremosa.

@ Calabaza

$0.75 PORCION /
$1.50 TOTAL

@ No dulce

$0.75 PORCION /
$1.50 TOTAL

Y2 taza de calabaza
enlatada

34 taza de leche (o leche de
almendra o de soya)

2 cucharadas de azlicar
morena, y mas al gusto

1 cucharadita de canela
molida

AGREGADOS

Ya cucharadita de jengibre
molido

Ya cucharadita de clavo
molido con un rocio de
jarabe (sirope) de arce

Usa un batidor de alambre
para batir en una olla

la calabaza, la leche y

1% taza de agua. Agrega
la avena, la sal, el azlcary
las especias. Cocina a fuego
medio de 2 a 5 minutos

o hasta que la mezcla
hierva. Reduce el fuego a
bajo para darle 5 minutos
mas. Agrega el jarabe o
mas azUlcar al gusto.

2 o 3 cebollitas, las partes
blancas y verdes,
finamente picadas

Ya taza de queso cheddar
fuerte rallado

1 cucharadita de
mantequilla

2 huevos

Cocina la avena de
acuerdo a las instrucciones
para la avena bdésica (ver
izquierda), pero agregando
las cebollitas en el Paso 1.
Incorpora el queso cuando
ya casi esté listo. Mientras
se cocina la avena, derrite
la mantequilla a fuego
medio en un sartén. Rompe
los huevos, incorpdralos y,
a continuacion, tapa

el sartény frielos de 2 a

3 minutos o hasta que se
cocinen las claras sin que
dejen de estar liquidas las
yemas. Ponle a cada tazén
de avena jun huevo frito!

DESAYUNO



©® Coco y limén

$0.75 PORCION /
$1.50 TOTAL

O Afrutado

$0.55 PORCION /
$1.10 TOTAL

Ya taza de hojuelas de coco
sin endulzar

2 cucharadas de azucar

jugo de %2 limén verde
(lima)

Agrega el coco y el azlicar
ala avenay sigue las
instrucciones de la Avena
Bésica (pagina 9). Apaga
el fuego y rocia el jugo de
limén por encima.

> taza de moras (bayas),
o de frutas picadas,
frescas o congeladas

1 cucharada de azucar

Cocina la avena segun las
instrucciones de la Avena
Bésica (pagina 9), pero

2 minutos antes de que
esté lista, agrega las moras
y el azlcar y revuélvelas
para combinarlas. Es
sorprendente el nimero
de variaciones que se
puede inventar uno con
tan solo hacer la prueba
con una fruta nueva.

© Manzana con canela
$1PORCION / $2 TOTAL

2 tazas de jugo de
manzana o sidra

1 cucharadita de
canela molida

1 manzana, descorazada y
picada

Cocina la avena seguln
las instrucciones para la
Avena Basica (pagina 9),
pero utilizando el jugo de
manzana en vez del agua
y agregando la canela.
Pon la manzana sobre

la avena. Si quieres que
la manzana esté suave y
caliente, cocinala junto
con la avena.

@ Baklava

$0.75 PORCION /
$1.50 TOTAL

1 cucharadita de canela
molida

1 cucharada de céscara de
naranja finamente rallada

4 cucharadas de miel

2 cucharadas de almendras
o pistachos picados

Agrega la canela, la
céscara de naranjay

2 cdas. de miel antes de
cocinar la avena segun las
instrucciones de la Avena
Bésica (pdgina 9). Corona
cada tazén con otra cda.
de miel y con una cda. de
nueces.
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@ Chocolate

$0.50 PORCION /
$1 TOTAL

1taza de leche
1 cucharada de cacao
1 cucharada de azucar

Es una brillante sugerencia
de una maravillosa lectora,
Karen Lofstrom. ;A quién le
hacen falta los Cocoa Puffs
cuando uno puede tener
avena con cacao?

Reemplaza una de
las dos tazas de agua con
1taza de leche. Incorpora
el cacaoy el azlicar en
la leche con agua antes
de agregarlas a la olla—
ijde esta forma no habréa
grumos! Prosigue entonces
con la avena (pagina 9).



Quinua de desayuno

$1.25 / PORCION

$2.50 TOTAL

La quinua es, de vez en cuando, una gran alternativa para reemplazar la avena. Contiene mas proteinas presentes

de forma natural que la avena, asi que quedaras satisfecho por mas tiempo. Desafortunadamente, tiene un precio

de etiqueta mas elevado, pero sila compras a granel podria salir econémica. PARA 2

1taza de quinua blanca
2 tazas de agua

Ya cucharadita de sal

1 cucharada de azucar

1taza de moras (bayas), o de frutas picadas,
frescas o congeladas

1Agregala quinua, el agua yla sal a una olla pequena y hierve
a fuego medio. Reduce el fuego a bajo. Pon la tapa medio
sesgada en la olla para que escape el vapor.

2 Después de 10 minutos, agrega el azticar y la mitad de la fruta
mientras las revuelves para combinarlas. La quinua debe de
tomar unos 20 minutos en total, pero estate pendiente y agrega
mas agua si se pone demasiado seca. Ya estd lista cuando los
granos se ven translicidos, han duplicado su volumen y puedes
ver un anillo opaco alrededor de cada grano.

3 Suelta la quinua con un tenedor y ponla en tazones. Ponle
encima el resto de la fruta.

DESAYUNO
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Panqueques de platano

Con la textura cremosay el delicioso sabor de los platanos (bananas), estos panqueques son impresionantemente

buenos. Seras popular a mas no poder si alimentas con ellos a tus amigos y familiares. Otra ventaja: Esta es una

estupenda forma de deshacerse de los platanos blandos sin tener que preparar pan de platano. PARA 4, RINDE DE

10 A 15 PANQUEQUES

2 tazas de harina de uso general

Ya taza de azlcar morena

2 cucharaditas de polvo para hornear
1 cucharadita de bicarbonato de sodio
1 cucharadita de sal

4 platanos (bananas)

2 huevos

1%2 taza de leche

1 cucharadita de extracto de vainilla
mantequilla, para cocinar y servir
jarabe (sirope), para servir

12 DESAYUNO

1Precalienta el horno al nivel mas bajo.

2 Combinala harina, el azticar morena,
el polvo para hornear, el bicarbonato
de sodio yla sal en un tazén mediano.
Revuélvelos bien con una cuchara.

3 En otro tazén mediano, muele 2 de
los platanos con un tenedor. Agrega
los huevos, la leche yla vainilla y
revuélvelos bien para combinarlos.

4 Agregalos ingredientes secos a

los liquidos y revuelve con una cuchara
justo hasta que se mezclen. Los
panqueques salen suaves si no se mezcla
demasiado el batido. No te preocupes

si todavia quedan algunos bolsillos de
harina.

5 Deja reposar el batido de 10 a
15 minutos. Mientras tanto, rebana
los 2 platanos restantes.

6 Calienta a fuego medio un sartén o
comal (plancha) de hierro fundido o
antiadherente. Ya caliente, derrite una
pequeiia cantidad de mantequilla, una
Y5 cucharadita, en el sartén y usa un
cucharén para verter parte del batido
para panqueques en el centro del sartén.

La cantidad normal de batido es de

Y4 a Vs taza, pero puedes preparar los
panqueques tan grandes o tan pequefios
como lo desees. Hazlos pequenos si es

la primera vez que los cocinas. Serd mds
facil voltearlos.

7 En cuanto el batido esté en el sartén,
coloca 3 0 4 rebanadas de platano
sobre el lado del panqueque que no esta
cocido todavia. Voltea el panqueque
una vez se le empiecen a secar los
bordes y veas que burbujea en el medio.
Cocinalos aproximadamente de

30 segundos a 1 minuto por lado o
hasta que se doren.

8 Apilalos panqueques que vayas
terminando en un plato dentro del
horno caliente y repite los Pasos 6 y
7 hasta que se te termine el batido.
Sirvelos calientes, con mantequilla y
jarabe.

SI ESTAS DE PRISA, utiliza un
sartén o un comal mas grande y
cocina unos cuantos panqueques
a la vez. Prepararlos en tandas de
tres o cuatro es mucho mas rapido

que juno a la vez!



$0.75 / PORCION
$3 TOTAL
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$0.75 / PORCION
$3 TOTAL



Scones de trigo entero con queso y jalapefos

Picantes, con queso, hojaldrados—estos scones, panecillos originarios de Escocia, estan en su cuspide acabados

de salir del horno. Son deliciosos de desayuno, o con un plato de frijoles o con muchas verduras, o desmoronados

en guisos o en chilis (pagina 131). Cortar el queso en cubos en vez de rallarlo significa que tendras bolsillos de

queso derretido que contrastaran bien con la textura crujiente del scone. Si quieres que pique el jalapeiio, déjale

las semillas y la membrana; si quieres que pique menos, quitaselos y solo pica el jalapefio en si. RINDE 6 SCONES

2 taza (1 barra) de mantequilla
(ver recuadro)

2'> tazas de harina de trigo entero,
y mdés para la superficie de trabajo

1 cucharada de polvo para hornear

1 cucharadita de sal

1 chile jalapefio, finamente picado
(ver nota introductoria)

4 onzas de queso cheddar
fuerte, cortado en cubos de
aproximadamente V4 pulgada

2 huevos, ligeramente batidos

2 taza de leche

BARNIZ DE HUEVO BATIDO
(OPCIONAL)
1 huevo

sal y pimienta, al gusto

UTILIZA EL ENVOLTORIO de la
barra de mantequilla para engrasar

la charola (bandeja) para hornear.

1Pon la mantequilla en el congelador
durante 30 minutos.

2 Precalienta el horno a 400°F. Forra
una charola (bandeja) para hornear con
papel para hornear o engrasala con un
poco de mantequilla.

3 Combina la harina, el polvo para
hornear yla sal en un tazén grande.

4 Retira la mantequilla del congelador
yrallala directamente sobre la mezcla
de harina. (Utiliza un rallador para
quesos—es la mejor manera de partir la
mantequilla en pedazos sin derretirla.)
Exprime la mantequilla suavemente con
las manos para incorporarla a la harina,
pero sin hacer que la consistencia de la
mezcla sea homogénea. Los pedazos de
mantequilla van a producir la textura
hojaldrada.

5 Agrega el jalaperio, el queso, los
huevos batidos y la leche al tazén

y, a continuacién, mezcla todo
cuidadosamente con las manos justo
hasta que se combinen. Es probable que
la masa quede un poco rugosa, pero no
importa.

6 Espolvorea harina sobre una encimera
(mostrador) limpia y vierte la masa
sobre ella. Con cuidado, forma con la
masa un disco de aproximadamente

1% pulgada de grosor. Corta el disco

en 6 cuilas triangulares, como pedazos
de pizza, y ponlas en la charola para
hornear.

7 Si deseas preparar el barniz de huevo
batido (jte lo recomiendo!), bate el
huevo ligeramente y pincela los scones
con él (tendrds mds barniz del que
necesitards). Espolvorea los scones con
sal y pimienta. Hornéalos 25 minutos o
hasta que queden bien doraditos.

DESAYUNO
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Muflins de calabacita con chocolate

Me preocupé un poco cuando mi amigo Michael me reté para que ideara una receta que llevara chocolate oscuro:

iEs caro el chocolate oscuro! Pero me acordé de que el cacao en polvo es profunda y oscuramente achocolatado, y

sin el gasto. Pensé en el pastel de calabacita con chocolate que hacia mi madre cuando yo era chicay supe que iba

por buen camino.

Es un gran antojito de desayuno que usa alimentos basicos que por lo general deberias tener ala mano, como

lo sonla harina, la avena y el yogur. El yogur y la calabacita hacen que estos muffins queden superjugosos y ricos,

pero sin dejar de ser una nutritiva opcién para el desayuno (aunque un poco azucarada). Preparalos a mediados

del verano, cuando la temporada de calabacitas esta en su cuspide y cuando los mas grandes estan de verdad

baratos. Las calabacitas grandes tienen, por lo general, una textura un poco lefosa, pero son estupendas para
hornear. RINDE 24 MUFFINS PEQUENOS

mantequilla o aceite vegetal,
para engrasar el molde

2 tazas de calabacitas (zucchini)
ralladas (empieza con 1 calabacita
grande o con 2 pequeias)

1Y2 taza de harina de uso general

1%2 taza de avena arrollada

1%2 taza de azucar

/2 taza de cacao en polvo

2 cucharaditas de bicarbonato de
sodio

1 cucharadita de sal

4 huevos

1taza de yogur sin sabor

AGREGADOS
1 cucharada de canela molida

2 taza de chispas de chocolate
oscuro

16 DESAYUNO

1 Precalienta el horno a 350°F.

2 Engrasa 24 tacitas para muffins con
mantequilla, o ponles forros de papel
(capacillos o pirotines) si los tienes.

3 Recdrtales el extremo redondo a

las calabacitas (que es un poco duro)
teniendo cuidado de dejar el tallo para
utilizarlo como una manija. Ralla

las calabacitas en un tazén grande
utilizando un rallador cuadrado

(de cuatro caras) y sin olvidarte de
detenerte antes de llegar al tallo.

4 Echa en un tazén mediano la harina,
la avena, el aztcar, el cacao en polvo, el
bicarbonato de sodio, la sal yla canela,
y las chispas de chocolate, silos vas a
usar.

5 Mezcla los huevos y el yogur con

la calabacita rallada. Agrega los
ingredientes secos, mezclandolos bien
justo hasta combinarlos.

6 Con una cuchara, echa el batido

en las tacitas para muffins hasta que
cada una esté llena hasta los tres
cuartos. Llévalas al horno y hornéalas
20 minutos.

7 Sacalos muffins y insértales un palillo
de dientes o un cuchillo en el centro.

Si sale hiimedo, hornea los muffins 5
minutos mas. Si sale limpio, ya estan.

8 Deja enfriar los muffins en sus
tacitas de 20 a 30 minutos y ja comerlos
calientes!



$0.20 / MUFFIN
$4.80 TOTAL
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$1/ SERVING
$2 TOTAL

Toronja asada
al horno

Si tu horno tiene asador, esta es una manera rapiday
divertida de darle vida a la comun y saludable toronja
de desayuno y de convertirla en un caliente antojito
amelcochado. Quizas a ti te convierta en jtodo un
aficionado de las toronjas! Si tienes jarabe (sirope) de
arce ala mano, utilizalo en vez del aziicar y tendrd aun
mas sabor. PARA 2

2 toronjas (pomelos)
2 cucharadas de azlicar morena oscura o clara
sal

1Sube la temperatura del asador del horno a fuego alto.

2 Corta cada toronja por la mitad por su hemisferio y coloca
las mitades boca arriba en una charola (bandeja) para hornear
con borde o en otro tipo de molde refractario. Espolvorea

las mitades con el azticar morena y con un poco de sal para
realzar el sabor.

3 Deja las mitades de toronja debajo del asador hasta

que burbujeen y se doren un poco (o quizas hasta que se
ennegrezcan) por los bordes. Asarlas asi suele tomar unos
3 minutos, pero los asadores son diferentes, asi que estate
pendiente—al tuyo quizds le tome hasta 8 minutos. jNo te
distraigas! Que se ennegrezcan por el borde esta bien;
una plasta pegajosa negra en el centro no. No hay mejor
manera de arruinar las comidas que quemandolas.

4 Deja enfriar la toronja durante uno o dos minutos antes de
servir.



SOPAS
Y ENSALADAS




$0.60 / PORCION
$2.40 TOTAL



Dal (Sopa india de lentejas)

Esta sopa espesa de lentejas llena de sabor es un alimento basico de la cocina india. Existen miles de formas de

preparar la sopa Dal, pero lo fundamental en ella—aparte de las lentejas en si—suele ser el jengibre, el ajoy

el chile frescos, junto con algunas especias secas. Puedes usar el tipo de lenteja que prefieras. Reméjalas durante

30 minutos si vas a usar las lentejas de mayor tamaiio (como las chana dal, las francesas o las mung). Si vas a usar

lentejas anaranjadas pequeiias, no te preocupes en remojarlas—se cocinan muy rapidamente. PARA 4

1 cucharada de mantequilla

1 cebolla mediana, finamente picada

1 cucharadita de semillas de comino

1 cucharadita de semillas de
mostaza negra

1 cucharadita de clircuma

2 dientes de ajo, finamente picados

1 chile jalapefio o serrano,
finamente picado (ver recuadro)

pedazo de jengibre de %2 pulgada,
rallado

2 tazas de lentejas

sal y pimienta, al gusto

AGREGADOS
crema espesa
un poco de cilantro fresco picado

un poco de cebollitas verdes picadas

1Derrite la mantequilla a fuego medio
en una olla mediana. Agrega la cebolla
y cocinala 1 minuto y, a continuacion,
agrega las semillas de comino ylas

de mostaza y revuélvelas hasta que
chisporroteen. Incorpora la clircuma,
el ajoy el chile jalapefo y cocinalos
hasta que suavicen las verduras, lo que
tomara de 3 a4 minutos mas. Agrega
el jengibre y saltéalo unos 30 segundos.

2 Agrega las lentejas con suficiente
agua que las cubray, a continuacion,
cocinalas tapadas unos 20 minutos si

se trata de lentejas rojas partidas, 30 si
son verdes o pardas y 45 en el caso de las
demas variedades de lentejas enteras

o hasta que se suavicen. Planifica
conforme el tipo de lenteja que estés
utilizando (las instrucciones de los
paquetes ayudan).

3 Pruebala sopay agrega sal y pimienta
al gusto. Probablemente te hara falta
bastante sal para despertar todos

los sabores—una cucharadita mas o
menos.

4 Salpica el plato con un poco de crema,
de cilantro fresco picado o de cebollitas
frescas picadas, y sirvelo.

S| PREFIERES PLATOS MENOS
PICANTES, utiliza una cuarta
parte del chile jalapefio para
empezar y agrega mas si
decides que te gusta. Los chiles
serranos son mas picantes que
los jalapefios, asi que utilizalos
solo si te gusta muy picante la
comida. Al igual que la de la sal,
la cantidad de chile jalapefio
debe ser al gusto. Y siempre
cabe la posibilidad de quitarles
las semillas a los chiles y de
desvenarlos a fin de reducir su
sabor picante.
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Sopa de elote

Esta espesa, dulce y sustanciosa sopa es un favorito de nifos y adultos. Resulta maravilloso prepararla a fines

del otofio, momento en que los elotes (mazorcas de maiz, choclos) estdn en su ctspide, pero los granos de elote

enlatados o congelados también pueden servir para hacernos recordar el verano en pleno invierno. Si vas a

preparar esta sopa utilizando elotes el primer paso seria preparar caldo con los elotes que ya hayas desgranado.

Si utilizas granos de elote enlatados o congelados, necesitaras sustituir caldo de pollo o de verduras en su lugar.

Acompana la sopa con una rebanada de pan con ajo o un huevo duro para proveer mas proteina. PARA 4 A 6

1 cucharada de mantequilla

1 cebolla, finamente picada

2 tallos de apio, finamente picados

1 pimiento rojo o verde, sin cabito ni
semillas y finamente picado

1 papa pequefia, en cubitos

4 dientes de ajo, finamente picados

1 chile, finamente picado (opcional)

4 tazas de elote, fresco (de 4 a
8 mazorcas), enlatado o congelado

1 cucharada de harina de maiz o
harina de uso general

5 tazas de caldo de elote (a continuacién
la receta), de verduras o de pollo

sal y pimienta, al gusto

1Derrite la mantequilla a fuego medio
enuna olla grande tapada. Agregala
cebolla, el apio, el pimiento yla papay
revuélvelos. Tapala olla y deja que se
cocine todo unos 5 minutos o hasta que
esté translucida la cebolla.
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2 Destapalaollayagregael ajoy

el pimiento, si los estds utilizando.
Revuelve las verduras agregando un
poco de agua o de caldo para liberar las
que se peguen al fondo de la olla.

3 Deja que se cocinen las verduras
revolviéndolas de vez en cuando hasta
que se doren un poco y se suavicen, lo
que tomard 5 minutos mas. Las papas
no han de haberse cocido totalmente
todavia.

4 Agrega el elote yla harina de maiz ala
olla y revuélvelos. Vierte el caldo dentro,
hiérvelo y, a continuacion, reduce el
fuego a bajo para mantener un hervor
suave unos 30 minutos o hasta que
espesey se ponga opaco el caldo.

5 Agrega la sal yla pimienta. Si preparas
tu propio caldo de elote, probablemente
te hara falta por lo menos una
cucharadita de sal; si utilizas caldo
comprado en tienda, necesitaras menos.

Caldo de elote

RINDE 5 TAZAS

4 a 8 elotes (mazorcas de maiz,
choclos), con los granos reservados
para la sopa (ver recuadro, pagina 40)

2 hojas de laurel (opcional)

sal y pimienta, al gusto

Coloca los elotes y las hojas de laurel,
silas vas a usar, en una olla soperay
sumeérgelos en agua. Hiérvelos a fuego
altoy, a continuacion, reduce el fuego
amedio y mantén un hervor suave
durante unos 30 minutos. Prueba el
caldo y agrega sal y pimienta hasta
que tenga un rico sabor a elote. Mide

5 tazas de caldo parala sopayalmacena
el resto. Sino quieres quedarte con
sobrantes, hierve el caldo por mas
tiempo hasta que se reduzca a 5 tazas.
Esta reduccion hara que tenga un
sabor mas fuerte el caldo. El caldo

se conservara bien por varios meses en
el congelador, o unas cuantas semanas
en el refrigerador.



$1.25 / PORCION
$5 TOTAL
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$1.50 / PORCION
$9 TOTAL
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Sopa de cebolla a la francesa

Hay que reconocerlo desde ahora: Vas a llorar al hacer esta receta porque el primer paso es picar un montén de

cebollas. Pero llorar nos hace bien de vez en cuando. Pronto pasaras a la parte magica que es ver una pila colosal

de cebollas achicarse y caramelizarse durante la preparacion es esta dulce, sabrosa y maravillosa sopa. Déjala

para el invierno, momento en el que otras verduras estan fuera de temporaday quieras llenar tu hogar de ricos

aromas. Asi como me dijo mi amiga Marilyn, quien me sugirié esta receta, “El olor en tu cocina es absolutamente

divino”. PARA 6

4 libras de cebollas, de cualquier tipo
4 dientes de ajo
2 cucharadas de mantequilla
2 hojas de laurel
3 cucharaditas de sal, y mas al gusto
2 cucharaditas de pimienta, y més
al gusto
6 rebanadas de pan

12 taza de queso gruyére o cheddar
rallado

AGREGADOS

caldo de carne de res o de pollo en
vez del agua del Paso 4

2 taza de vino tinto, o 1 cucharada de
vinagre, de cualquier tipo

1 cucharadita de hojuelas de chile

un poco de hojas frescas de tomillo

1 Corta cada cebolla por la mitad,
del extremo superior a la base,
pélala yluego cértala en rebanadas
de media luna con un grosor de

aproximadamente % pulgada (o menos).

Funcionarian bien las rebanadas
grandes ya que las vas a cocinar por
muchisimo tiempo. Rebana el ajo
también.

2 Derrite la mantequilla a fuego medio
enuna olla grande. Agrega la cebolla,
el ajo ylas hojas de laurel. Ponle la tapa
alaollay espera a que las cebollas
suelten mucho liquido, lo que tomara
unos 10 minutos. Revuelve.

3 Cocinade 1 a1 % horarevolviendo
cada 20 minutos. Cuando las cebollas
del fondo empiecen a pegarsey a
ennegrecerse, agrega un poco de agua
para despegarlas. No te preocupes,
que no se estan quemando, solo
caramelizdndose. El agua sirve para
despegar la sabrosa y pegajosa parte
dulce.

4 Una vez estén bien oscuras las
cebollas y se encuentran reducidas a
las tres cuartas partes de su volumen,
agrega 8 tazas de agua,lasalyla
pimienta. Deja hervir y tapa la olla otra
vez; reduce el fuego a bajo y mantén un
hervor suave una hora mas.

5 Pruebala sopa y ponle sal y pimienta
segtin haga faltay, a continuacion, usa
un cucharén para verter la sopa en

tazones. Deshazte de las hojas de laurel.

6 iYa es hora de preparar el pan tostado
con queso! Si deseas la clasica sopa

de cebolla a la francesa—con el pan
tostado directamente en la sopa, lo que
lo pone aguado—coloca un pedazo de
pan sobre cada tazén de sopa (ja prueba
de horno!), espolvoréalo con queso y, a
continuacion, pon los tazones debajo
del asador del horno de 2 a 5 minutos

o hasta que burbujee el queso. Si no te
gusta el pan tostado aguado, solo tienes
que asar el pan tostado con queso en el
horno y servirlo a un lado para sopearlo
(mojarlo).

SI VAS A UTILIZAR CUALQUIERA
DE LOS AGREGADOS, aiadelos
con el agua (o caldo) del Paso

4. El caldo de carne de res es el
tradicional y hara més suculenta la
sopa. El vinagre le da un toquecito
de acidez, lo que le dard un toque
mas intenso. Las hojuelas de chile
o el tomillo le dan otra dimensién
ala sopa.
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Calabaza butternut con un toque al curry

La calabaza es una maravillosa verdura para preparar sopas: Es sabrosa y tiene una textura divinamente suave

ya cocida y hecha puré. Sirveles esta sopa a quienes piensan que no les gusta la calabaza o el curry, y los haras

cambiar de opinion. Puedes utilizar cualquier tipo de calabaza de invierno en vez de la butternut—a mi me gusta

la butternut simplemente porque se deja pelar y picar mas rapido que sus muchas primas. PARA 4

1 calabaza butternut o la cantidad
equivalente u otro tipo de calabaza
de invierno (unas 2 libras)

1 cucharada de mantequilla

1 cebolla mediana, picada

1 pimiento verde, sin cabito ni semillas
y picado

3 dientes de ajo, finamente picados

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de semillas de cilantro o
coriandro molidas

1 cucharadita de circuma molida

2 cucharadita de pimienta roja
(de Cayena)

1lata de leche de coco, con
2 cucharadas reservadas para
la decoracion

sal y pimienta, al gusto

AGREGADOS
crema agria
cebollitas verdes picadas

cilantro fresco picado
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1Para preparar la calabaza, pela la piel
dura con un pelador de papas. Corta
la calabaza por la mitad a lo largo
utilizando un cuchillo de cheffiloso y,
luego, retira las semillas y la sustancia
viscosa. (De asi desearlo, las semillas
las puedes guardar para preparar

un sabroso bocadillo (snack) en otra
ocasién—ver pagina 52.)

2 Recortale el tallo y la parte mas baja
de la base y deshazte de ellos. Coloca
las mitades de calabaza boca abajo

en una tabla para cortar. Pica cada
mitad en rebanadas de %2 pulgadayy,

a continuacion, corta las rebanadas
en cubos.

3 Derrite la mantequilla a fuego medio
en una olla grande. Agregala cebolla,

el pimiento y el ajo y sofrielos unos

2 minutos o hasta que estén translicidos.

4 Agregalos cubos de calabaza, el
comino, el coriandro, la circuma y
la pimienta y revuelve. Tapala ollay
cocina por 2 minutos o mds. Agrega
laleche de coco y 3 tazas de aguay
revuelve.

5 Hierve la sopay, a continuacion,
reduce el fuego a bajo y deja cocinar la
calabaza hasta que se suavice, lo que
tomard unos 30 minutos. Prueba la
sopay agrega sal y pimienta segiin haga
falta. Las sopas usualmente requieren
bastante sal para despertar los sabores,
asi que da muestras de generosidad.

6 Si tienes una batidora de inmersion,
puedes hacer puré la sopa de la olla. Si
tienes una licuadora, espera hasta que
se haya enfriado la sopa para ponerla en
lalicuadora. Hazla puré hasta obtener
una consistencia homogénea y agrega
mas sal y pimienta segtin haga falta.
Disfruta de la sopa tal cual o rociala con
laleche de coco que reservaste o con

un copo de crema agria, ademas de con
cebollitas verdes o cilantro picados.



$1.50 / PORCION
$6 TOTAL
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Sopa de tomate
$2.40/;gr;g|Tc’>Ar: con SéndWiCh
tostado de queso

Si fuera mi decision, esta seria mi iltima
comida en la tierra. Una de las primeras
veces que yo “cociné” sola, cuando tenia
unos diez aiios, fue al abrir unalata de
sopa de tomates. Me senti como un adulto.
Ahora que sé lo facil que es prepararla toda
desde el principio, ya ni me molesto con
esas cuestiones enlatadas. Y si tu familia
se parece en algo ala mia, prepararles

un sandwich tostado de queso te dara
todavia mas prestigio y apreciacion que
una cena de cuatro platillos por la cual te
esclavizaste.

Segun yo, todo lo bueno y sencillo,
delicioso y reconfortante, se encuentra
en una cremosa sopa de tomate y en un
crujiente sandwich tostado de queso.

Estarecetarinde cinco sindwiches,
asi que modificala de acuerdo a tu
situacion. Utiliza un buen queso para
derretir, o una mezcla de quesos. Si solo
tienes los extremos de unos pocos quesos
que sobraron de otras comidas, seria
estupendo utilizarlos de esta manera.
Para el pan, me gusta el de centeno, pero
cualquiera estaria bien. PARA 5



La sopa

Los sandwiches

1 cucharada de mantequilla

2 cebollas medianas, picadas

4 dientes de ajo, finamente picados

2 latas (28 onzas cada una) de tomates en puré (ver recuadro)

6 tazas de caldo de verduras (hecho en casa seria genial,
pero un cubo de caldo disuelto en agua funciona muy bien)

sal y pimienta, al gusto

AGREGADOS

2 taza de crema espesa, para preparar
la sopa crema de tomate

hojas de 2 ramitas de tomillo fresco

2 cucharadas de albahaca fresca picada

cascara rallada de 1limén amarillo

1Derrite la mantequilla a fuego medio en una olla grande.
Agrega las cebollas, revuélvelas, tapa la olla y déjalas cocinar
por 5 minutos. Destapa la olla y revuelve. Agrega el ajo, vuelve
atapar cocinando las cebollas unos 2 minutos o hasta que se
suavicen y empiecen a dorarse.

2 Agrega el puré de tomates y el caldo de verduras ala ollay
revuelve, asegurandote de raspar las cebollas que se peguen
en el fondo para que no se quemen. Hierve la sopa, baja el fuego
y mantén un hervor suave durante 10 minutos.

3 Pruebala sopay agrega sal y pimienta segiin haga falta.
Agregala crema, las hierbas o la cascara rallada, silas vas
ausar. Para obtener una sopa de consistencia homogénea,
utiliza una batidora de inmersién para moler las cebollas
directamente en la mezcla de tomates. Si usas una licuadora,
espera a que se enfrie la sopa antes de licuarla.

YO PREFIERO moler tomates enteros de lata utilizando
una licuadora o un procesador de alimentos—Ia calidad es
mejor que la de los que ya vienen enlatados hechos puré.

mantequilla ablandada, para el pan

10 rebanadas de pan

mostaza de Dijon (opcional)

24 tazas de queso rallado (ver nota introductoria)

1Esparce la mantequilla en uno de los lados de cada rebanada
de pan llegando hasta el borde.

2 Dales vuelta a 5 rebanadas para que la mantequilla quede
hacia abajo y iintales la mostaza por arriba, si la vas a usar,
y, a continuacién ponles % taza de queso aproximadamente.
Ponle a cada una de tus rebanadas con queso otra rebanada
de pan, con la mantequilla hacia arriba.

3 Calienta un sartén a fuego medio durante 1 minuto
aproximadamente (ver recuadro). Mete en el sartén cuantos
sandwiches quepan. Por lo general, yo no preparo mas de

3 alavez para tener espacio para voltearlos.

4 Frie los sandwiches unos 2 minutos o hasta que estén
bien doraditos. Aplastalos con cuidado para que se doren

de forma pareja. Dales vuelta con una espatula y repite el
procedimiento por el otro lado. Aplastalos otra vez para
asegurarte de que se derrita el queso del medio. Si alguno de
los lados todavia no estd tan doradito como quisieras, ponlo
de nuevo boca abajo y cocinalo un poco mas.

5 Unavez se dore y se derrita el queso del medio, sirve
el saindwich con la sopa. Sopearlo (mojarlo) es opcional.

SI EL FONDO DEL SARTEN ESTA DEMASIADO
CALIENTE, el sandwich se quemara antes de que

se derrita el queso, asi que empieza a fuego medioy
redicelo segun haga falta. Tapa el sartén para que quede
atrapado parte del vapor y se derrita el queso mas rapido.
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$1.40 / PORCION
$2.80 TOTAL

Ensalada de pifia, dulce o no dulce

La pifa es tan dulce, jugosay crujiente que te cautivara con su acido sabor citrico sin que te des cuenta de cuando

ocurrié—de repente te das cuenta que ya no sientes tus labios, jnila boca! Por lo general la pifia enlatada rara vez

tiene un sabor tan fuerte y acido como el de la fresca, pero es practicay econémica—y ademas, viene con jugo.

Aqui te presento dos rapidas y sencillas maneras de realzar el sabor de una simple lata de pifia. La version dulce

sirve para preparar un postre, un bocadillo o hasta un buen agregado para yogur, todos estupendos. La version

no dulce sabe rica por si sola, casi como una salsa de pifia. Disfriitala con mariscos o con carne de cerdo, o con
frijoles en un taco. PARA 2 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

Dulce

No dulce

1 lata de pifia (anand), en su jugo

1 cucharada de azucar

cascara rallada de Y2 limén verde
(lima)

sal, una pizquita
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1 lata de pifia (anand), en su jugo

1 cucharada de chile rojo finamente
picado

2 cucharadas de cilantro fresco picado

sal, al gusto

1 Abre lalata de pifia. Escurre el jugo
dentro de un vaso jy a beber se ha dicho!

2 Sila pifia viene cortada en pedazos,
simplemente ponla en un tazén. Si viene
en aros, picala primero en trozos del
tamarfio de un bocado.

3 Agrega el resto de los ingredientes
para preparar una ensalada, sea la dulce
o no. Revuelve y prueba la ensalada. No
te olvides de la sal al preparar la dulce—
realza el sabor dulce de la pifia dcida.
Modificala al gusto, y sirvela.



Ensalada César con kale

Lakale (la conocemos como col rizada o col berza) de esta receta recibe el trato que se le da alalechuga romana

$2.25 / PORCION
$4.50 TOTAL

en la clasica ensalada César, no en la cremosa version moderna. El sabor agrio de las verduras resulta delicioso

junto al rico y grasoso aderezo. Puedes utilizar acelga suiza (Swiss chard). Si te preocupa, omite el huevo crudo

del aderezo. Y prepara los crutones (cuscurrones) primero—toman mas tiempo. PARA 2, 0 4 COMO PLATO DE

ACOMPANAMIENTO

1yema de huevo cruda, la de un huevo
fresco de alta calidad

2 cucharaditas de jugo de limén
amarillo

2 cucharaditas de mostaza de Dijon
3 cucharadas de aceite de oliva

sal y pimienta, al gusto

1 manojo grande de kale (col rizada)
Crutones (pagina 158), unas 2 tazas

queso romano recién rallado

AGREGADOS
1 diente de ajo, rallado

1 filete de anchoa, picado

1Pon la yema en un tazén para

mezclar grande. Agrega el jugo de
limén, la mostaza y el ajo yla anchoa

en caso de que los vayas a usar. Usa

un batidor de alambre para batir el
aderezo rapidamente hasta obtener una
consistencia ligera y espumosa. Agrega
despacio el aceite de oliva mientras lo
vas batiendo. Una vez quede todo bien
mezclado, agrega la sal yla pimienta y
ajusta el sabor a tu gusto. A mi me gusta
con mucho limén.

2 Retira el tallo grande del centro

de las hojas de kale. Los tallos de la
lacinato kale, a veces llamada toscana
o dinosaurio, son los mas faciles de

retirar. Corta las hojas por la mitad
alolargoy, a continuacion, cortalas
en tiras. Este método disfrazala dura
textura de la kale.

3 Revuelve la kale en el tazén para
recubrirla con el aderezo. Resérvalay
déjala reposar 10 minutos, o déjala en
el refrigerador por un maximo de

4 horas. La kale se suavizara mientras
se marina.

4 Antes de servir, espolvorea la
ensalada con los crutones y con un poco
(j0 mas!) de queso romano, de acuerdo

a tu gusto.
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$2.25 / PORCION
$4.50 TOTAL
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Ensalada de berenjena asada

La mayor queja de los que detestan la berenjena y que a menudo citan

es lo muy blanda que es su textura. Pues, esta ensalada te resuelve. La

berenjena asada al horno tiene una textura crujiente y sustanciosa,

y el aderezo tahini hace que la ensalada quede rica y cremosa. Para

transformarla de plato de acompaiamiento a ensalada de almuerzo,

ponle unas cuantas papas asadas o garbanzos. PARA 2 COMO PLATO DE

ACOMPANAMIENTO

1 berenjena mediana, rebanada en
rodajas

1 cucharada de tahini (mantequilla de
ajonjoli/sésamo)

1 cucharada de jugo de limén amarillo

sal y pimienta, al gusto

cebollitas verdes picadas

AGREGADOS

un poco de hojuelas de chile
eneldo fresco finamente picado
papas asadas

garbanzos

1Sube la temperatura del asador del
horno (broiler) a fuego alto. Acomoda
las rodajas de berenjena en una
charola (bandeja) para horneary, a
continuacion, ponlas debajo del asador
de 3 a8 minutos, dependiendo de la
potencia del asador. (En caso de que
desees que se ennegrezca un poco la
berenjena, ponla lo mas cerca posible
del asador.) Estate atento. Una vez
empiece a ennegrecer la berenjena,
retirala del horno y voltea las rodajas.

2 Repite el proceso con las rodajas
volteadas. Una vez la berenjena se
ennegrezcay como deseas, picala en
pedazos tamaiio bocado.

3 En un tazén mediano, mezcla el
tahini, el jugo de limén y las hojuelas
de chile, si decides usarlas, y revuelve
con abundante sal y pimienta. Agrega
laberenjena y revuelve. Agrega mas sal
ojugo delimén a tu gusto. Ponle las
cebollitas, o eneldo, si esté disponible,
iy aservir se ha dicho!



Ensalada de betabeles y garbanzos

Este plato es picante, crujiente y ciertamente la ensalada mas rosada
ique hayas comido en tu vida! No tengas miedos. PARA 2 COMO
PLATO DE ACOMPANAMIENTO

2 a 3 betabeles (remolachas)
1taza de garbanzos, cocidos o de lata, escurridos
3 cucharadas de cacahuates (manies)

ADEREZO

1 cucharada de jugo de limén verde
(lima) fresco

1 cucharadita de salsa de chile

1 cucharada de aceite de oliva

sal y pimienta, al gusto

1Pelalos betabeles crudos, quitandoles
los tallos en caso de ser necesario, y,

a continuacion, rallalos con un rallador
cuadrado (de cuatro caras). Yarallados,
coloca los betabeles en un tazén mediano
junto con los garbanzos y los cacahuates.

2 Revuelve el jugo de limén, la salsa de
chile, el aceite de olivayla sal y
pimienta en un tazén pequefo

para preparar el aderezo. Pruébalo y
ajustala sal yla pimienta a tu gusto.

3 Agrega el aderezo al tazdn de los betabeles y
revuélvelo para que se combine. Deja reposar

la ensalada unos 5 minutos para que los sabores
impregnen las verduras y se combinen los jugos de
los betabeles con el aderezo.

$1.75 / PORCION
$3.50 TOTAL
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La siempre popular ensalada de papas

Elaboré esta receta porque no soy tan fanatica de las ensaladas a base de mayonesa. Es de verdad sencillisima:

solo papas en una vinagreta regular. Sale mejor con papas pequeiias, pero quedara bien jcon lo que tengas!

Puedes agregar todo tipo de extras para hacerla mas festiva, pero la gente siempre la pone por el cielo tal cual.

El secreto es que las papas en efecto tienen un sabor de verdad muy rico—lo tinico que tienes que hacer es

sazonarlas adecuadamente. Deja que las papas sean papas, y jno las disfraces!

Si tienes sobrantes de papas asadas u otro tipo de verduras de raiz, quedaran bien siguiendo la misma

idea. Haz caso omiso de la parte de cocinar y ve directamente al aderezo en el paso 5. PARA 4 COMO PLATO DE

ACOMPANAMIENTO

2 libras de papas

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de jugo de limén
amarillo, limén verde (lima) o vinagre

2 cucharaditas de mostaza de Dijon

sal y pimienta, al gusto

3 a 4 cebollitas verdes

AGREGADOS

eneldo fresco picado

perejil fresco picado

paprika

chiles frescos finamente picados

pepinillos finamente picados

1Sivas ausar papas bien grandes,
cértalas por la mitad o en cuartos para
acelerar la coccion—o cértalas en cubos
del tamarfio de un bocado si de verdad
tienes prisa. Si no, déjalas enteras.

2 Pon las papas en una olla grande con
tapay échales agua hasta sumergirlas.
Hiérvelas a fuego medio-alto y,
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a continuacion, reduce el fuego a medio
y pon la tapa medio sesgada para que
escape el vapor.

3 Después de hervir unos 25 minutos,
pincha la mas grande con un tenedor.
La papa ya termind de cocerse si el
tenedor la perfora con facilidad. Si no,
déjala hervir 5 minutos mas. Estd bien
si se cocinan un poco de mas, pero las
papas medio crudas son malisimas.

4 Escurre las papas. Cuando ya se hayan
enfriado lo suficiente para manipularlas
con seguridad (pero todavia calientes),
cértalas mas o menos en pedazos del
tamariio de un bocado (a no ser que yalo
hayas hecho en el Paso 1).

5 Enlo que se enfrian las papas,
mezcla el aceite de oliva, el jugo de
limén amarillo, la mostaza, lasal yla
pimienta en un tazén grande. Usa un
batidor de alambre para mezclar esta
preparacion rapidamente hasta que

quede combinado el liquido. En caso de
no tener un batidor de alambre, utiliza
un tenedor.

6 Pon las papas en el tazén y revuélvelas
pararecubrirlas con el aderezo. Agrega
una generosa cantidad de sal mientras
las vas revolviendo. {Sin sal quedan
sosas las papas! Déjalas marinar
durante 10 minutos.

7. Mientras tanto, retira la capa exterior
y todas las secciones blandas de la parte
superior de las cebollitas para poder
picarlas y espolvorearlas en la ensalada.
Revuelve la ensalada una vez mas (junto
con los agregados que estés utilizando)
y luego pruébala para ajustar la sal, la
pimientay el jugo citrico o el vinagre
seglin te parezca. Tapada se conserva
muy bien en el refrigerador por un
maximo de una semana, y sirve muy
bien para llevar a picnics o potlucks
(comidas en que todos cooperan con
algo). ;Diviértete!



$0.75 / PORCION
$3 TOTAL
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$1.30 / PORCION
$5.20 TOTAL



Ensalada panzanella picante

A Jorge, un antiguo compaiiero de clases mio, le gustan las ensaladas un poco picantes. (Como habras notado,

;ami también!) En busca de inspiracidn, recurri a la panzanella, la clasica ensalada italiana de pan y tomate. Los

italianos son verdaderos maestros en hacer que los sobrantes sepan deliciosos. En esta receta, el pan viejo duro

absorbe el jugo de tomate y el aderezo y resulta en una sabrosa y sustanciosa ensalada. Puedes incorporar todo

tipo de verdura o de fruta, siempre y cuando sean jugosas. Ni los pimientos ni las zanahorias saldrian bien, pero

los duraznos (melocotones), las uvas y las calabacitas (zucchini) si. Si no te gustan las ensaladas tan picantes

como a Jorge y ami, tienes toda la libertad de quitarles las semillas y las venas a los jalapefios para que no sean
tan picantes, o utiliza ajos o chalotas en vez. PARA 4 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

2 pepinos (de campo abierto)
pequeiios o 1 pepino estilo inglés

2 tomates medianos, picados

sal y pimienta, al gusto

4 rebanadas de pan del dia anterior

ADEREZO
2 cucharadas de aceite de oliva,

y unas cuantas gotas para el pan
1 chile jalapefio, finamente picado
2 cucharadas de tomate picado
sal y pimienta, al gusto
jugo de 11imén verde (lima)

AGREGADOS
hierbas frescas picadas

duraznos (melocotones), nectarinas o
ciruelas picados

cebolla morada finamente picada

calabacita (zucchini) o calabaza de
verano picadas

aceitunas sin hueso

uvas

1 Sivas a usar pepinos regulares de
campo abierto—que suelen ser mas
baratos que los ingleses—pélalos para
que no tengan esa cascara dura. No hay
necesidad de pelar los pepinos ingleses.

2 Reserva unas 2 cucharadas de
tomates picados para utilizarlos en el
aderezo y pon el resto de los tomates y
todos los pepinos en un tazén grande.
Espolvoréalos generosamente con sal y
pimienta; la sal sirve para que suelten sus
jugos. Revuelve las verduras y resérvalas.

3 Calienta una cacerola pequefia a
fuego medio y agrega unas cuantas
gotas de aceite de oliva. Agrega el chile
jalaperio y sofrielo un minuto o hasta que
chisporrotee y tenga un buen olor, y, a
continuacion, agrega el resto del tomate
picado y una cucharada de agua. Cocina
el tomate unos 2 minutos mas o hasta
que suelte su liquido. Condiméntalo
generosamente con sal y pimienta.

4 Una vez evaporada el agua, apaga
el fuego y vierte la preparacién de

jalapefio y tomate sobre la tabla para
cortar. Picalos en trocitos bien finosy,
a continuacion, ponlos de vuelta en la
cacerola—sin prender el fuego—con
eljugo delimén y con 2 cucharadas de
aceite de oliva. Prueba la sopay agrega
sal y pimienta seguin haga falta. {Tu
aderezo ya estd listo!

5 Pica o parte el pan en pedazos
tamarfio bocado y, a continuacion,
tuéstalo a fuego medio en un sartén
revolviéndolo de vez en cuando hasta
que los pedazos se tuesten por todos los
lados. O si no, tuesta las rebanadas de
pan enteras en la tostadora y partelas
después, u olvidate de tostar el pan siya
esta muy duro.

6 Agrega el pan y el aderezo alas
verduras y revuélvelos hasta que se
combinen. Prueba la ensalada y ajusta
la sal yla pimienta una vez mas. Deja
reposar la ensalada durante unos
cuantos minutos de modo que el pan
absorba el liquido, jy a servir se ha dicho!

SOPAS Y ENSALADAS 37



$2.50 / PORCION
$5 TOTAL

Fideos asiaticos frios (;y picantes?)

No hay duda alguna—Ilos alimentos frios y picantes son refrescantes y deliciosos en los calidos dias de verano.
Estareceta de veras se presta para que la prepares a tu gusto. Utiliza la salsa o el aderezo que sea y las verduras
que tengas a tu alrededor, o tan solo unas cuantas cebollitas verdes. Si tienes algo de Aceite Aromatizado con
Especias (pagina 151) ala mano, asegtirate de agregarlo. Resulta sorprendente en este plato. PARA 2, 0 4 COMO
PLATO DE ACOMPANAMIENTO

12 onzas de espaguetis secos, fideos 1Prepara los fideos segtin las 3 Si puedes, deja los fideos reposar
soba (de trigo sarraceno) o cualquier  instrucciones del paquete. Enjudgalos en el refrigerador durante 1 hora
tipo de fideo oriental bajo un chorro de agua fria y esctirrelos aproximadamente. Los sabores

2 cucharadas de salsa de soya (soja) en un colador. se combinaran y se pondran mas

1 manojo de cebollitas verdes, picado intensos. El plato ya preparado debe

1 pepino, finamente picado 2 Ponlos en un tazén y agrega la de conservarse bien por un maximo

- salsa de soya, el Aceite Aromatizado de 3 dias tapado en el refrigerador.

sal y pimienta, al gusto ) .

con Especias en caso de tenerlo, las Genial almuerzo para preparar con

AGREGADOS cebolletas y el pepino (y cualquier otro anticipacion.

Aceite Aromatizado con Especias agregado), y mézclalos utilizando un
(pagina 151) tenedor o tenazas. Pruebalos fideos y

Salsa de Cacahuate (pagina 143) condiméntalos con sal y pimienta o con

. mas Aceite Aromatizado con Especias
zanahoria rallada B}
segun haga falta.

huevo duro picado
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Ensalada de taco

Esta ensalada es una forma estupenda de utilizar los sobrantes de frijoles o de carne de cerdo deshebrada—

$2.60 / PORCION
$5.20 TOTAL

crujiente, frescay, sin embargo, lo suficientemente sustanciosa para ser una comida entera. A mi me gusta

preparar la ensalada de taco para almorzar durante los fines de semana de verano. PARA 2, 0 4 COMO PLATO DE

ACOMPANAMIENTO

4 tazas de lechuga picada

1taza de frijoles cocidos, carne de
cerdo deshebrada o carne molida
deres

2 tomates pequefios, picados

2 taza de granos de elote (maiz,
choclo) enlatados o frescos

2 o 3 cebollitas verdes,
finamente picadas

1taza de totopos (chips de tortilla),
triturados en trozos grandes

2 taza de queso cheddar fuerte
rallado o queso fresco desmoronado

ADEREZO
Va taza de crema agria o de yogur
jugo de 11imén verde (lima)

sal y pimienta, al gusto

AGREGADOS

pepino picado

jalapeiio picado (sin las semillas
para que quede menos picante)

pimientos, sin cabitos ni semillas y
picados.

zanahorias ralladas

Salsa Fresca (pagina 145)

1Mezclalalechuga, los frijoles,

los tomates, el elote, las cebollitas,
los totopos, el queso y cualquier otro
agregado en un tazon grande.

2 En un tazén pequeilo, mezcla la
crema agria con el jugo de limén, la sal
y la pimienta. Pruébala y ajustala sal, la
pimientay el jugo de limén a tu gusto.

3 Antes de servir, vierte el aderezo sobre
la ensalada y revuelve la ensalada hasta
recubrirla. Come de inmediato, quizas

con unos cuantos totopos extras al lado.
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Ensalada veraniega chamuscada

Gina, una de las primeras personas que apoyaron este libro, no puede comer gluten y queria mas opciones de

inspiracion mexicana. Creé esta picante ensalada veraniega, con palomitas de maiz (popcorn) para darle esa

textura crujiente de los crutones (cuscurrones). Utiliza las calabacitas (zucchini) mas pequenas, y guarda

las grandes para preparar los Muffins de Calabacita con Chocolate (pagina 16). Si tienes parrilla, jutilizala

en vez del asador del horno! PARA 2, 0 4 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

3 calabacitas (zucchini) pequeias o
2 medianas

2 elotes (mazorcas de maiz, choclos)

1 cucharada de aceite de oliva o
vegetal

sal y pimienta, al gusto

charola (bandeja) para horneary,

a continuacion, frotalos con el aceite,
asegurandote de que queden bien
recubiertos. Condiméntalos con sal y
pimienta.

6 Pon las verduras en el tazén del
aderezo. Agrega el queso cotija o
feta y revuélvelo bien. Espolvorea
las palomitas desde arribay, a
continuacion, espolvoréalas con
un poco mas de chile en polvo, sal y

B 3 Asalas calabacitas y los elotes de pimienta.
2 onzas de queso cotija o feta . .
2 a5 minutos, dependiendo de lo potente
desmoronado e
o que sea el asador. Las calabacitas deben
1taza de Palomitas de Maiz (pagina 54) PARA DESGRANAR EL

ADEREZO

jugo de 11imén verde (lima)

1 cucharada de aceite de oliva

2 cucharadita de chile en polvo,
y mds para espolvorear

sal y pimienta, al gusto

1 Sube la temperatura del asador del
horno (broiler) a fuego alto.

2 Recortalos dos extremos de las
calabacitas y, a continuacion, rebana
cada una en cuatro palitos largos.
Quitales las hojas y el pelo a los elotes.
Pon las calabacitas y los elotes en una
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de empezar a ennegrecerse en algunas
partes. jY qué bueno que asi sea! Voltea
los elotes segtin haga falta (jpero las
calabacitas no!) para que se cocinen
de forma pareja. Asa las verduras

de 2 a 5 minutos mas o hasta que se
chamusquen un poco. Déjalas reposar.

4 Para preparar el aderezo, mezcla el
jugo de limoén verde, el aceite de oliva,
el chile en polvo, la sal yla pimienta en
un tazdén grande. Pruébalo y ajusta los
condimentos en caso de hacer falta.

5 Pica las calabacitas en pedazos

tamarfio de bocado y desgrana los elotes

(ver recuadro).

ELOTE, sostenlo por el tallo

en posicién vertical dentro de
un tazén grande. Apoya el otro
extremo del elote en el fondo del
tazén. Utiliza un cuchillo filoso
para desprender los granos del
elote deslizdndolo hacia abajo
hasta que la mufieca llegue al
borde del tazén. Desgrana el
elote todo alrededor. Voltéalo
verticalmente y desprende los
granos que se te pasaron cerca
del extremo puntiagudo.



$2.75 / PORCION
$5.50 TOTAL
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$1.05 / PORCION
$4.20 TOTAL



Ensalada de repollo con cacahuates

Laidea de preparar esta receta me lleg6 de una maravillosa lectora, Karen. El repollo (col) ablandado conserva

su textura crujiente y su frescura durante varios dias, mientras que la lechuga regular para ensaladas se pone fea

en cuanto se le pone el aderezo. (Lakale o col rizada se comporta de la misma manera que el repollo—;esa es una

de las razones por la que a mi me encanta la ensalada de kale de la pagina 31! Esta ensalada queda mejor cuando

se pone a marinar de un dia al otro en el rico sabor agrio del aderezo. Solo asegtirate de agregar los cacahuates

(manies) poco tiempo antes de servir para que no se pasen. PARA 4 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

1repollo (col) mediano,
finamente picado
1 cucharada de sal
2 taza de cacahuates (manies) crudos

2 manojo de cebollitas,
finamente picadas

ADEREZO
2 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre de arroz o
de jugo de limén amarillo

sal y pimienta, al gusto

AGREGADOS

zanahoria rallada

manzana finamente picada

semillas de ajonjoli (sésamo)

unas cuantas gotas de aceite de
ajonjoli

1Revuelve el repollo con la sal en un
tazon grande. Coloca algo pesado sobre
el repollo, como una olla (del tamarfo
que quepa en el tazdén). El peso, junto
con la sal, estimula la expulsiéon de la
humedad del repollo. Déjalo reposar

2 horas. Este método eliminara algo de
la acidez del repollo pero conservara

su textura crujiente.

2 Pon los cacahuates en un sartén

sin amontonarlos y tuéstalos a fuego
medio, revolviéndolos y moviéndolos
de vez en cuando por unos 5 minutos o
hasta que se doren un poco por todos
los lados. Otra opcién seria esparcirlos
sobre una charola para horneary
asarlos con el asador durante unos

2 minutos. Estate pendiente para que
no se quemen. Debes hacer que queden
lindos y doraditos. Espolvorea los
cacahuates tostados con un poco de sal
y resérvalos.

3 Combina el aceite de oliva, el vinagre
de arroz, la sal y la pimienta en un tazén
pequeiio. Revuélvelos y pruébalos.
Ajustala sal y la pimienta de la manera
que desees. Recuerda que el repollo

ya esta salado, asi que no te hara falta
poner demasiada sal en el aderezo.

4 Transcurridas las 2 horas, vuelve a
revolver el repollo con las manos. E1
repollo preparado de esta manera se
conservara bien durante varios dias.
Antes de servir, agrega las cebollitas,
los cacahuates y el aderezo. Revuelve
la ensalada, pruébalay ajusta los
condimentos segun te parezca.
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$0.80 / PORCION

$3.20 TOTAL

Ensalada de brocoli y manzana

El sabor amargo del brécoli sabe delicioso junto al dulce sabor agrio de las manzanas. ;Con mucha textura

crujiente también! Si deseas un plato mas suculento y cremoso, haz la receta con el aderezo de yogur. PARA 4

COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

1 cabeza grande de brécoli (brécol)
con el tallo
2 manzanas

ADEREZO
jugo de 1limén amarillo
1 cucharada de aceite de oliva

sal y pimienta, al gusto

ALTERNATIVA DE ADEREZO DE YOGUR
1 cucharada de yogur

1 cucharadita de aceite de oliva

1 cucharadita de jugo de limén amarillo
1 cucharadita de eneldo fresco picado

sal y pimienta, al gusto
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1Rebana el tallo del brécoli en rodajas
de % pulgada. Si no puedes rebanarlas
asi de finas, no te preocupes, pero si
tienes la paciencia, jentre mds finas
mejor! Una vez llegues hasta la corona
del brécoli, recorta los floretes y
rebéanalos lo mas fino que puedas.

Pon el brécoli en un tazoén.

2 Cortalas manzanas en dos, quitales el
corazon y coloca las mitades boca abajo
sobre la tabla de cortar para que se te
haga mas facil rebanarlas. Rebanalas

en pedazos de % pulgada y ponlas en el
tazon del brécoli.

3 Mezcla el jugo de limon, el aceite

de oliva, la sal yla pimienta en un
tazon pequeno. Prueba este aderezo y
condiméntalo con mas sal y pimienta
segln te parezca.

4 Vierte el aderezo sobre el brocoli y las
manzanas y revuelve todo.

SI PONES LOS PLATOS EN

EL REFRIGERADOR durante
10 minutos antes de servir, la
ensalada permanecera crujiente
por un poco mdas de tiempo.






$1.75 / PORCION

$3.50 TOTAL

Picadillo de coles de Bruselas con huevo

Este sencillo plato es genial para el brunch, un almuerzo ligero o un plato de acompainamiento. Las coles de

Bruselas adquieren un sabor asado y fuerte debido a las aceitunas y al limén y, luego, se ponen crujientes y

caramelizadas en el fondo. Incorpora el poco de grasa de la yema y sale requetesabroso. PARA 2, 0 4 COMO

PLATO DE ACOMPANAMIENTO

1libra de coles de Bruselas

sal y pimienta, al gusto

1 cucharada de mantequilla

3 dientes de ajo, finamente picados
6 aceitunas, finamente picadas

2 huevos

jugo de limén amarrillo, al gusto

1Recorta los extremos de las coles.
Cértalas por la mitad y, a continuacion,
pica las mitades en trocitos finos.
Colécalos en un tazén—deberias

terminar con unas 4 tazas—y
espolvoréalos con la sal yla pimienta.

2 Derrite la mantequilla a fuego
medio-alto en un sartén antiadherente
con tapa, meneandolo para recubrirlo
con la mantequilla. Agrega las coles

de Bruselas y el ajo y, a continuacion,
deja que se cocinen 1 minuto
aproximadamente o hasta que se
suavicen un poco. Revuelve la mezcla.
Agrega las aceitunas y revuelve
denuevo.
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3 Rompe los huevos y viértelos

en el sartén sin que se toquen.
Condiméntalos con sal y pimienta.
Agrega 2 cucharadas de agua y ponla
tapa. Deja que los huevos se cocinen al
vapor, sin tocarlos, por unos 2 minutos
o hasta que se terminen de cocinar las
claras sin que dejen de estar liquidas
las yemas.

4 Apaga el fuego y rocia el jugo de limén
por encima de todo. Sirve el picadillo de
inmediato.



Elotes de elotero ambulante

Estareceta lleva elotes (mazorcas de maiz, choclos) dulces de verano frescos—lo que de por si ya es increible—

$1/ PORCION

$4 TOTAL

e incluye sal y un toquecito picante y agrio para que sea toda una experiencia. Prepara los elotes en tu parrilla de

exteriores, si tienes una, pero, en caso contrario, el asador del horno jes un gran atajo! Utiliza el tipo de chile en

polvo que quieras como, por ejemplo, chile ancho o de Cayena. PARA 4 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

4 elotes (mazorcas de maiz, choclos)

4 cucharadas de mayonesa

2 taza de queso rallado, ya sea
cotija, queso blanco, feta, romano o
parmesano

un poco de chile en polvo

1limén verde (lima), rebanado en
cuias

1 Sube la temperatura del asador del
horno a fuego alto.

2 Quitales las hojas y los pelos a los
elotes. Déjales los extremos verdes
para poder agarrarlos por ahi de forma
conveniente.

3 Colocalos elotes en una charola
(bandeja) para hornear y ponlos debajo
del asador de 2 a 3 minutos. Hazlos
girar y repite el procedimiento hasta
que se doren y queden tostados todo
alrededor—lo que no ha de tomar mas
de 10 minutos en total.

4 Répidamente, esparce una cucharada
de mayonesa sobre cada elote,
recubriendo todos los granos un poco.
A continuacion, espolvorea el queso
sobre los elotes. Debe adherirse
facilmente ala mayonesa, pero es
probable que te ensucies un poco.

5 Espolvorea el chile en polvo, pero no
le pongas demasiado porque quedaria
grumoso.

6 Ya por tltimo, exprime el jugo de
limén sobre los elotes jy sirvelos
calientes!
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Los frijoles al horno de mi padre

A mi padre le encantan los frijoles de la forma que sea. Esta es su receta para servirlos en su plato de forma rapida

y sencilla sin que pierdan nada de su estupendo sabor. Los frijoles de mi padre se basan en frijoles al horno

enlatados, pero mi version utiliza los frijoles secos que quizas te sobraron de otra comida. Mi receta requiere un

poco mas de tiempo cocinando y picando para preparar la salsa, pero termina siendo menos cara debido a los

frijoles secos. Las dos versiones saben de maravilla, asi que utiliza la que te convenga mas: la requete rapiday
barata, o larapida y mas barata. PARA 2, 0 4 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

2 cucharaditas de chiles chipotles
en adobo con algo de su salsa,
o cualquier tipo de salsa de chile

2 latas (13.5 onzas cada una) de
frijoles al horno (baked beans)

2 cucharadas de mostaza

2 cucharadas de melaza o
de azlicar morena

VARIACIONES
mostaza picante en vez de la regular
omite el chile chipotle

AGREGADOS

salsa

cebollitas verdes

cilantro fresco

aguacate (palta)

tomate (jitomate)

tocino (tocineta) desmoronado
trozos de jamén

1Sivas a utilizar chile chipotle en
adobo, picalo en trocitos finos para
asegurarte de que se distribuya bien.

2 Mezclalos chiles, los frijoles, la
mostaza yla melaza en una ollay cocina
a fuego medio de 2 a 5 minutos o hasta
que los frijoles se terminen de calentar.
Revuelve y sirve el platillo. O prepdralo
todo en el microondas—jfunciona igual
de bien!

3 Como plato de acompaiiamiento,
sirvelo tal cual. Como una comida
completa, sirvelo sobre arroz, en un
pedazo de pan tostado, en un burrito,
revuelto con huevos o salteado con
cebollas y pimientos.
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Y los mios

2 cucharaditas de chiles chipotles
en adobo con algo de su salsa,
o cualquier tipo de salsa de chile

3 tazas de frijoles pintos, colorados o
negros, ya cocidos (pagina 165)

/2 taza de tomates en puré o picados
de lata, con su jugo

Ya cebolla, finamente picada

2 cucharadas de mostaza

2 cucharadas de melaza o
de azlcar morena

Cocinalo todo en una olla a fuego medio
hasta que espesen los jugos, lo que
tomara unos 5 minutos. jEso es todo!



$1.50 / PORCION
$3 TOTAL

BOCADILLOS, PLATOS DE ACOMPANAMIENTO Y ANTOJITOS 49



$0.85 / PORCION
$3.40 TOTAL
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Coliflor asada,
ahumada y picantita

Asadas, las verduras siempre salen deliciosas, pero la coliflor al horno
es algo magico. Se pone tan crujiente y adquiere aun mas sabor a nuez
gracias alos condimentos de esta receta. Yo estoy contenta con tan
solo cenar con un tazén de este plato, quizas hasta con un huevo por
encima. PARA 4 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

1 cabeza (cogollo) de coliflor, con el tallo y los floretes cortados en pedacitos
2 dientes de ajo, sin pelar

1 cucharada de mantequilla, derretida

1 cucharadita de paprika ahumada

Y2 cucharadita de pimienta roja (de Cayena)

sal y pimienta, al gusto

1 Precalienta el horno a 400°F.

2 Acomoda la coliflor y el ajo en una asadera (fuente para horno) grande. Rocia
la coliflor con la mantequilla y espolvoréala con la paprika, la pimienta roja y con
generosas cantidades de sal y pimienta. Recubre la coliflor con la mantequilla y
con los condimentos utilizando las manos.

3 Hornéala de 45 minutos a 1 hora o hasta que la puedas perforar con un cuchillo
y los floretes empiecen a dorarse. Si te gustan las cosas extracrujientes y bien
doraditas, hornea la coliflor toda una hora. Para servir, exprime el ajo asado por
entre los floretes y deshazte de la piel.
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$0.50 / PORCION

$1TOTAL

Crujientes garbanzos con pepitas

Guarda las pepitas (semillas) de tus calabazas, sean de invierno o no. Solo tienes que retirarlas de las

partes jugosas de adentro y enjuagarlas. Esparcelas para secarlas en una superficie limpia o en el horno ala

temperatura mas baja durante 15 minutos. Ya secas, las puedes almacenar durante varias semanas. Cuando

ya hayas acumulado una buena cantidad, tuéstalas y jbuen provecho! Al igual que con las Palomitas de Maiz

(pagina 54) estas semillas resultan estupendas con diferentes combinaciones de especias (pagina 149). Mi

favorita es la que lleva media cucharadita de los siguientes ingredientes: cilantro, ciircuma, comino y pimienta
roja (de Cayena). PARA 2 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

1Y taza de garbanzos cocidos,
escurridos

2 taza de pepitas (semillas de
calabaza) de invierno o de la regular

1 cucharadita de mantequilla,
derretida

1 cucharadita de sal

2 cucharaditas de cualquier
combinacién de especias molidas
(ver nota introductoria)

1Precalienta el horno a 400°F.

2 Pon los garbanzos, las pepitas, la
mantequilla, la sal ylas especias en un
tazon. Revuelve para recubrir bien los

garbanzos y las pepitas con las especias.

3 Esparce lamezcla en una charola

(bandeja) para hornear en una sola capa.

4 Hornéala 20 minutos.
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5 Retira la charola del horno y dales
vuelta alos garbanzos y a las pepitas
utilizando una espatula y asegurandote
de que no se peguen mucho. Pon la
charola de vuelta en el horno y cocina
todo por unos 10 minutos mas o hasta
que quede crujiente y dorado.

6 Deja enfriar los garbanzos y las
pepitas durante 10 minutos. Ponlos en
un tazdn y sirvelos.



Ejotes picantes

Cada vez que preparo estos ejotes (habichuelas verdes, chauchas) pienso
lo mismo, “;Por qué no como esto todos los dias?” Ponles un huevo frito
por encima, sirvelos sobre arroz y tendras una deliciosa comida. Trata
de conseguir la pasta de chile llamada sambal oelek; por lo general es
facil conseguirla y te encantara su arsenal de sabores. Es mi pasta de
chile oriental que mas me gusta con este plato. Tiene un agradable sabor
puro, y (por lo general) no lleva vinagre ni ajo. PARA 2 COMO PLATO DE
ACOMPANAMIENTO

1 cucharadita de aceite vegetal

8 onzas de ejotes (habichuelas verdes, chauchas), con sus puntas recortadas y
picados en pedazos tamafio bocado

2 dientes de ajo, finamente picados

1 cucharadita de salsa de soya (soja)

1 cucharadita de sambal oelek (pasta de chile)

AGREGADOS
1 cucharadita de jengibre rallado
1 cucharadita de jugo de limén amarillo (lemon)

1 Calienta un sartén para freir a fuego medio y agrega el aceite vegetal. Ya caliente,
agrega los ejotes. Cocinalos sin estorbar durante 1 minuto aproximadamente.

2 Mezcla en un tazdén pequeiio el ajo, la salsa de soya, la sambal oelek y los demas
ingredientes que vayas a agregar. jEsta es la salsa!

3 Después de 1 minuto, los ejotes deben de haberse puesto de un color verde
brillante. Agrega aproximadamente % taza de agua al sartén. Cocina los ejotes
unos 2 minutos mas hasta que se haya evaporado casi toda el agua.

4 Vierte la salsa en el sartén y revuelve los ejotes suavemente para recubrirlos. Cocina
todo por 2 minutos o hasta que quede fragante y la mayor parte del liquido se haya

evaporado. Pincha los ejotes con un tenedor: Si los atraviesa facilmente, ya estan.

5 Agrega mas salsa de chile o de soya al gusto si quieres.

$0.65 / PORCION
$1.30 TOTAL



$0.25 / PORCION

$1TOTAL

ideas )
iPALOMITAS DE MAIZ!

Las palomitas de maiz (popcorn) son un bocadillo
genial. Es facil olvidarse de lo sencillo y barato que
es prepararlas en casa cuando hay tantas variedades
preempacadas disponibles por diez veces el precio.
Ademas es divertido hacer que los nifios participen
ya que la transformacion es tan dramatica y explosiva.
iLa ciencia! Personifica las palomitas agregando tus
sabores favoritos. Los domingos por la noche cuando
yo era chica, mi familia optaba por el queso parmesano
y la pimienta negra.
Asegurate de experimentar y de averiguar qué es
lo mejor para ti. Te he sugerido unos cuantos agregados
en la pagina opuesta. Esta receta rinde de 10 a 12 tazas
de palomitas de maiz ya reventadas—Ilo que es suficiente
para cuatro personas. COmetelas mientras estén todavia
calientes!

Palomitas de maiz basicas

PARA 4 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

2 cucharadas de aceite vegetal

3 taza de maiz palomero sin reventar
2 cucharadas de mantequilla, derretida
sal, al gusto

1 Coloca sobre la estufa una olla grande con tapa
hermética. Vierte dentro el aceite vegetal y, a continuacion,
agrega los granos. Pon la tapa y ajusta la temperatura a
fuego medio.

2 Utiliza guantes térmicos de cocina para menear la olla
de un lado al otro y asegurarte de que se distribuyen los
granos de forma pareja en el aceite. Una vez empiecen
a reventar, reduce la temperatura a fuego medio bajoy
menéala otra vez.

3 Apaga la estufa una vez se reduzca el ritmo y sea de
5 a 10 segundos entre estallidos. Espera hasta que estés
segura de que terminaron de reventarse y retira la tapa.

4 Vierte las palomitas en un tazén grande, rocialas con
la mantequilla y espolvoréalas con sal y con cualquier
otro agregado. Revuelve las palomitas con cuidado para
recubrirlas.
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0 Cebollitas y cilantro bien picaditos
@ Curcuma y coriandro

9 Aceite Aromatizado con Especias
(pdgina 151)

0 Parmesano y pimienta negra
9 Pimienta roja y pdprika ahumada

@ Azucar morena y cascara rallada de
naranja

o Chile en polvo y limén verde (lima) 9

©® Parmesano y orégano seco

o (3]
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$0.75 / PORCION
$3 TOTAL
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Puré de betabeles

Preparar un puré de betabeles (remolachas, betarragas) es un poco diferente que preparar uno con otro

tipo de raiz. Los betabeles contienen menos almidén, asi que, por naturaleza, no se inflan tanto como otras

verduras de invierno. Obtendras resultados mas homogéneos si utilizas un procesador de alimentos. Este puré

es de color magenta eléctrico y sabe delicioso (aunque sabe igual de rico con trozos). PARA 4 COMO PLATO DE

ACOMPANAMIENTO

sal, al gusto

4 betabeles (remolachas, betarragas)
medianos

1 cucharada de mantequilla

3 dientes de ajo, finamente picados

Y4 taza de caldo de pollo o de verduras

pimienta, al gusto

AGREGADOS

jugo de naranja en vez del caldo
eneldo

yogur o crema agria

vinagre

1Hierve agua con sal en una olla.
Agrega los betabeles, con su céscara, y
cocinalos hasta que los puedas pinchar
facilmente con un cuchillo, lo que
tomard unos 40 minutos.

2 Escurre el agua y deja enfriar los
betabeles durante 5 minutos.

3 Mientras tanto, derrite la mantequilla
afuego medio en un sartén. Sofrie el ajo
hasta que huela de maravilla y se vuelva
translicido, pero sin dorarse, lo que
tomard unos 2 minutos. Retiralo del
fuego y resérvalo.
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4 Ya frios los betabeles, recortales los
tallos duros y pélalos. Debe ser bastante
facil ya que la coccién los habra
ablandado por fuera.

5 Cortalos betabeles en cubitos y
ponlos en un tazén o en un procesador
de alimentos, junto con el ajo sofreido,
el caldo y todo otro agregado.
Procésalos o muélelos hasta obtener
una consistencia homogénea. Prueba
el plato y agrega sal y pimienta segin
haga falta.



$1/PORCION
$4 TOTAL

Puré de coliflor

El puré de coliflor tiene un ligero sabor a nuez
que absorbe los sabores que le agregues, al igual
que en el caso de las papas. A diferencia de las
papas, es mas liviano en el estémago y tiene una
textura mas interesante. PARA 4 COMO PLATO DE
ACOMPANAMIENTO

sal, al gusto

1 cabeza de coliflor, picada

1 cucharada de mantequilla

3 dientes de ajo, finamente picados

pimienta, al gusto

AGREGADOS

especias (pagina 149) chiles, finamente picados
queso rallado jengibre, finamente rallado
yogur o crema agria cebollitas verdes, picadas

1Hierve agua con sal en una olla grande. Agrega la coliflory
cocinala de 5 a 7 minutos o hasta que se suavice.

2 Escurre el agua y retira la coliflor.

3 Pon la olla de nuevo a fuego medio y agrega la mantequilla.
Deja que se derrita y agrega el ajo para sofreirlo unos 2
minutos. Pon la coliflor de vuelta en la olla. Revuélvela para
recubrirla bien y cocinala justo hasta que se termine de
calentar, o mas tiempo para que se dore y se ponga crujiente.
iEs tu decision!

4 Apaga el fuego y deja que la preparacién se enfrie durante
5 minutos. Utiliza un machacador (prensador) de papas para
moler la coliflor en trozos gruesos. Agrega la sal, la pimienta
y cualquier otro agregado, y machaca y mezcla todo un poco
mas. Prueba el puré y ajusta el sabor segtin lo desees.



Puré de calabaza de
invierno

La manera mas facil de cocinar la calabaza de invierno
es asandola entera. Queda suave y delicada por dentro

y se puede extraer de la cascara con facilidad. PARA 4

COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

1 cucharada de mantequilla, y mds para la sartén

1 calabaza de invierno como la butternut, la kabocha
japonesa, la bellota (acorn), la delicata (excepto
la calabaza cabello de dngel)

3 dientes de ajo
sal y pimienta, al gusto

AGREGADOS
yogur o crema agria curry en polvo
azlcar morena y canela uvas pasas

chiles finamente picados salvia

1Precalienta el horno a 400°F. Enmantequilla una charola
(bandeja) para hornear.

2 Cortala calabaza por la mitad utilizando un cuchillo grande
filoso. Extrae la fibra y las pepitas. Pon las mitades boca abajo
en la charola.

3 Cocinalas en el horno de 30 a 40 minutos o hasta que un
cuchillo atraviese la calabaza facilmente.

4 Derrite la mantequilla a fuego medio en un sartén. Agrega el
ajo y saltéalo unos 2 minutos. Retiralo del fuego.

5 Pon la calabaza en un tazén grande junto con el ajo, la
mantequilla del sartén y cualquier otro agregado. Revuélvela
hasta obtener una consistencia homogénea. Prueba el plato y
agrega sal y pimienta seguin haga falta.

$0.60 / PORCION
$2.40 TOTAL



Puré de raiz de apio

Laraiz de apio es justamente a lo que suena. Es la raiz de donde crece el tallo del apio, y si, jse puede comer!

Aunque sea feay protuberante de pinta, sabe como si una papa y un apio hubieran tenido un bebé. PARA 4

COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

sal, al gusto

1 raiz de apio (apio nabo, apio rabano)
mediana, pelada y cortada en cubos

1 cucharada de mantequilla

3 dientes de ajo

2 taza de caldo o agua, caliente

pimienta, al gusto

AGREGADOS

cilantro fresco picado
jengibre rallado
yogur o crema agria
hojuelas de chile

1Hierve agua con sal en una olla.

2 Agregalaraiz de apio ala olla y deja
que vuelva a hervir el agua. Reduce el
fuego para mantener un hervor suave y
cocina la raiz de apio unos 20 minutos
o hasta que sea facil perforarla con un
tenedor. Escurre el aguay pon la raiz de
apio en un tazon.

3 Pon la olla de nuevo a fuego medio

y agrega la mantequilla. Deja que se
derrita y agrega el ajo para sofreirlo
unos 2 minutos o hasta que esté
fragante. Pon la raiz de apio de vuelta
en la olla. Revuélvela para recubrirla y
cocinala unos 5 minutos o hasta que
empiece a ponerse un poco blanda.
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4 Apaga el fuego y agrega el caldo
junto con cualquier otro agregado.
Utiliza un machacador (prensador) de
papas, el procesador de alimentos o la
batidora eléctrica para moler la raiz de
apio hasta obtener una consistencia
homogénea. (Haz que quede lo mds
homogéneo posible para que se sienta
como si fuera una papa.) Sazénalo con
sal y pimienta, al gusto.



$0.75 / PORCION
$3 TOTAL
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método

PANQUEQUE DE PAPAS BRITANICO

Esta receta para el desayuno

de fin de semana de tradicién
britanica se llama “Bubble and
Squeak” y se ided para aprovechar
los sobrantes de la noche anterior.
Por ser britdnica, por supuesto

que incluye jun puré de papas! Es
bdsicamente un gran panqueque de
papa con otras cosas incorporadas
en él. Pica cualquier otra verdura que
te haya sobrado y tengas por ahi.
¢Encontraste una zanahoria? Réllala
o picala en trocitos finos y agrégala
al tazon. El repollo (col), los chicharos
(arvejas, guisantes), el elote (maiz,
choclo), el brécoli (brécol), las coles
de Bruselas—todas estas cosas
resultan estupendas. Sin embargo,
no te conviene agregar verduras que
contengan mucha agua como los
tomates, las calabacitas (zucchini)

o los pepinos, asi que limitate a los
precocidos o los que estén duros.

El método que te estoy
presentando es para preparar un
panqueque grande, pero puedes
prepararlos mas pequefios para que

tengan una presentacién bien padre.

También te puedes olvidar de los
panqueques y preparar un picadillo
con la mezcla. Este método es més
bien una técnica, y no una receta,
asi que trata simplemente de acoger

el concepto: jCrujiente y caliente,
tienes todas las de ganar!

2 tazas de puré de papas

1taza de puré de verduras de raiz
(de la pagina 57 ala 60) o
verduras asadas (pagina 106)

sal y pimienta, al gusto

1 cucharada de mantequilla

AGREGADOS

2 taza de chicharos (arvejas, guisantes)

2 taza de repollo (col)

2 o 3 cebollitas verdes, finamente
picadas

1 Combina en un tazén grande el
puré de papas y las verduras de
raiz molidas o las verduras asadas.
Las cantidades que preceden son
pautas generales, pero puedes
modificar las proporciones, siempre
y cuando tengas suficientes papas
que mantengan todo junto. (Si se
desmorona, agrega jmas papas!

2 Espolvorea la sal y la pimienta

y mézclalo todo junto para

formar como una masa grande.
Pruébala para ver si necesita mas
sal y pimienta. Ya que vas a estar
usando sobrantes que ya estan
condimentados, probablemente no
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te haré falta agregar mucha sal. Puede
parecer un poco cadtica, pero esta
receta te lo perdona todo y te saldra
bien siempre y cuando las papas sean
por lo menos la mitad de la mezcla.

3 Derrite la mantequilla a fuego
medio en un sartén de hierro fundido
o en un sartén antiadherente. Agrega
la mezcla al sartén y aplastala

para formar un panqueque plano
que cubra la sartén hasta el borde.
Cocinalo de 5 a 6 minutos sin tocarlo.

4 Utiliza una espatula para examinar
el panqueque por debajo. Cuando
esté dorado, es hora de voltearlo. (Si
no lo estd, espera uno o dos minutos
mas.) Ahora es que viene la decision.
Puedes tratar de voltear el panqueque
de un solo—algo que a mi no me suele
salir bien—o simplemente parte por
parte. No te preocupes si lo partes
en pedazos. Después de voltearlo,
vuélvelo a pegar aplastandolo con

la espatula. Dora el panqueque por
el otro lado durante unos 10 minutos
mas. Una vez consigas una bonita
corteza dorada todo alrededor del
panqueque, apaga el fuego. Déjalo
enfriar en el sartén durante 10 minutos.

5. Rebdnalo en cuiias para servir.



$1.20 / PORCION
$4.80 TOTAL

Camotes rellenos

A mi me gusta servirlos con todo tipo de agregados,
por lo general con sobrantes de otras comidas. Haz

la prueba rellenandolos con pollo asado, frijoles con
queso, elote (maiz, choclo) con tomates—lo que tengas
amano (pero evita las verduras que no resistan el
calor residual, como la lechuga ylos pepinos). PARA 4

4 camotes (batatas) grandes

sal y pimienta, al gusto

Ya taza de crema agria

2 manojo de cebollitas verdes, finamente picado

1 Precalienta el horno a 400°F.

2 Limpia (cepilla) los camotes y pinchalos con un tenedor
unas cuantas veces. Ponlos sobre una charola (bandeja) para
hornear.

3 Hornéalos de 60 a 75 minutos. Ya que varian enormemente
en tamaiio, pinchalos después de una hora con un cuchillo
largo para ver si estan. Si los atraviesa facilmente, ya estan.
En caso contrario, hornéalos mas tiempo.

4 Deja que se enfrien durante 15 minutos. Hazle un corte largo
por arriba a cada camote y abrelo con cuidado. Bate su suave
centro anaranjado con un tenedor para darle una consistencia
esponjosa.

5 Condiméntalo con sal y pimienta. Deja que cada cual
agregue crema agria y cebollitas al gusto (o mas sal y
pimienta).
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Papas asadas con chiles

Mas facil y sustancioso que las papas asadas no hay. Puedes utilizar el tipo de chile que quieras—ya sean los

$0.75 / PORCION
$3 TOTAL

grandes chiles poblanos oscuros o los chiles giieros o hasta los pimientos. Cuando piques los chiles, asegtirate de
deshacerte de las semillas y de las fibras blancas de su interior. Ademas de ser un gran plato de acompaiiamiento,

sabe delicioso como relleno para tacos. O si no, pruébalas en combinacién con frijoles negros y arroz o apiladas
bien alto en un plato con un huevo por encima. PARA 4 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

4 papas medianas, picadas en trocitos
tamarfio bocado

4 chiles medianos o 2 pimientos,
picados en trocitos tamafio bocado

2 dientes de ajo, sin pelar
1 cucharada de mantequilla, derretida

sal y pimienta, al gusto

1 Precalienta el horno a 400°F.

2 Revuelve y voltea las papas con los
chiles y el ajo dentro de un molde para
asar grande.

3 Viérteles la mantequilla por encima
y espolvoréalas generosamente con la
sal yla pimienta. jLas papas requieren
de mucha sal! Usa las manos para
mezclarlo todo.

4 Asalas papas hasta que puedas
perforarlas facilmente con un tenedor

y hasta que todo esté un poco crujiente,
lo que tomara 1 hora aproximadamente.
Exprime los dientes de ajo, esparce bien
el ajo asado y deshazte de la piel.
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Poutine

La poutine, plato francocanadiense que lleva papas fritas, salsa gravy y queso en grano (cuajada), no es un plato

de todos los dias, pero sigue siendo un favorito. Ya que no me gusta freir en aceite abundante en casa, yo cocino

las papas al horno—aun asi quedan crujientes, y sin tanta complicacion. La poutine estilo Montreal se prepara

con salsa gravy de verduras, como es el caso de esta receta, pero también puedes utilizar la de carne de res o

de pavo. Por supuesto, lo correcto es preparar la poutine con queso en grano, y si lo consigues, utilizalo, pero

la mozzarella fresca sale casi igual de bien. Tiene la misma cualidad esponjosa, aunque quizas chirria un poco

menos contra los dientes. Sin embargo, utilizar queso mozzarella fresco hace que esta receta se vaya un poco mas

por el lado caro de lo que uno se imaginaria. Puedes reducir el precio por la mitad si utilizas menos o nada de

queso. PARA 4 COMO PLATO DE ACOMPANAMIENTO

2 cucharadas de aceite vegetal 1Precalienta el horno a 400°F.
2 a 3 papas rojas medianas,

cortadas en palitos 2 Esparce 1 cucharada del aceite vegetal
sal y pimienta, al gusto sobre una charola (bandeja) para

6 onzas de queso mozzarella fresco, horneary, a continuacion, agrega las

cortado en cubos papas. Rocia las papas con la cucharada

X . restante de aceite y espolvoréalas con
10 2 cebollitas verdes, picadas . yesp L.
cantidades generosas de sal y pimienta.

SALSA GRAVY Revuelve las papas con las manosy

2 cucharadas de mantequilla distribuyelas de forma pareja por toda

1 chalota o 3 cebollitas verdes, la charola. Hornéalas 20 minutos.

finamente picadas
. L . 3 Mientras tanto, derrite la mantequilla
3 dientes de ajo, finamente picados ) 4 .

. . afuego medio en una cacerola pequeia.
6 hojas frescas de salvia,

Esparcela en espiral para recubrir la
finamente picadas (opcional)

cacerola. Agrega la chalota, el ajoyla

2 cucharadas de harina de salvia, si las vas a utilizar, y cocinalos

uso general unos 2 minutos o hasta que la chalota
1%2 taza de caldo de verduras esté translucida pero sin dorarse.
1 cucharadita de salsa de soya (soja) Répidamente, incorpora la harina.
V2 cucharadita de pimienta roja Agrega un poco de caldo de verduras si
(de Cayena) la preparacion esta demasiado grumosa.

sal y pimienta, al gusto
4 Deja que se cocine la mezcla hasta

que adquiera un tono café claro. Agrega
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el caldo de verduras, la salsa de soyay

la pimienta roja. Hierve la salsa gravy

y, a continuacion, reduce el fuego y,
revolviéndola de vez en cuando, deja
que se cocine unos 5 minutos o hasta
que espese. Prueba la salsa y agrega sal
y pimienta segtin haga falta. Reduce el
fuego a su nivel mas bajo, el que permita
tan solo mantener caliente la salsa.

5 Después de hornearlas durante 20
minutos, sacalas papas del horno.
Revuélvelas con una espatula y hazles
la prueba del tenedor. Silas atraviesa
facilmente, ya estan. Silas quieres un
poco mas crujientes, voltéalas y ponlas
de vuelta en el horno por un poco mas
de tiempo.

6 Cuando ya estén, apilalas en una
primera capa en un plato. Ponles los
cubos de queso mozzarella y la salsa
gravy. Repite el procedimiento con otra
capay espolvoréala con las cebollitas y
con mas pimienta negra recién molida.



$1.75 / PORCION
$7 TOTAL
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$0.75 / PORCION

$1.50 TOTAL

ideas

PAN TOSTADO VERSATIL

Me encanta el pan, y en particular el tostado, que es el
que mas me reconforta. En estas pdginas, te sugiero que
les pongas cosas sabrosas a las tostadas. jEso es todo!
Un montoncito de verduras sofreidas o crudas
sobre una crujiente tostada enmantequillada es la
comida perfecta para una o dos personas y una manera
estupenda de probar por primera vez una que otra
verdura. Te he sugerido unas cuantas variantes de
agregados en las paginas siguientes, pero puedes
utilizar casi todas las recetas de verduras de este libro
o inventarte tus propias recetas. Opta por ensaladas
de verduras crudas o, como yo hago la mayoria de las
veces, por verduras sofreidas o frijoles cocidos en aceite
condimentados con ajo y chiles, aceitunas y eneldo,
jengibre y circuma o con cualquier otra combinacion
cldsica (pagina 149). Toma tan solo unos minutos y el
resultado es una comida aromatica y atractiva que te
dejara satisfecho.

Tostada basica

PARA 2

4 rebanadas de pan sal y pimienta, al gusto

2 cucharadas de mantequilla 2 huevos fritos (opcional)

1 Derrite 2 cucharada de mantequilla a fuego medio
en un sartén. Coloca 2 rebanadas de pan en el sartén,
déjalas cocinar por unos 2 minutos. Si estan bien
doraditas por debajo, voltéalas.

2 Agrega otra %2 cucharada de mantequilla al sartén.
Espolvorea la tostada con sal y pimienta. Cuando ya esté
doradito el otro lado, pon la tostada en un plato. Repite
el procedimiento con el resto del pan y de la mantequilla.

3 Apila sobre las tostadas los agregados y complétalas
con un huevo frito, si lo tienes.
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© Chicharos y limén
$1PORCION / $2 TOTAL

@ Verduras orientales
$2.50 PORCION / $5 TOTAL

Version menos saladay
mas rustica que la receta
cldsica britanica.

1 cdta. de aceite de oliva

2 dientes de ajo, finamente
picados

1taza de chicharos (arvejas,
guisantes), frescos o
congelados

1 cdta. de jugo de limén
amarillo

queso romano o parmesano
recién rallado

sal y pimienta, al gusto

Calienta un sartén a fuego
medio en la estufa y agrega
el aceite de oliva. Agrega
el ajoy los chicharos
junto con 2 cucharadas
de aguay cocinalos hasta
que adquieran un color
verde brillante. Rocialos
con el jugo de limény
espolvoréalos con el
queso, la sal y la pimienta.
Retirarlos del fuegoy
muélelos con el dorso de
un tenedor.

Haz la prueba con
cualquier tipo de verdura
oriental que consigas.

1 cdta. de aceite vegetal

2 dientes de ajo, picados

1 cdta. de jengibre rallado

2 cdtas. de salsa de soya
(soja)

1 manojo de verduras
orientales, con sus tallos
y hojas picados por
separado

1 pufiado de albahaca
tailandesa

sal y pimienta, al gusto

Calienta el aceite a fuego
medio en un sartén. Sofrie
el ajo unos 2 minutos.
Agrega el jengibre, la salsa
de soyay los tallos picados
de las verduras. Cocinalos
de 4 a 5 minutos. Agrega
el resto de las verduras y
cocinalas 2 minutos mas.
Apaga el fuego e incorpora
la albahaca tailandesa, la
sal y la pimienta.
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© Cebollas caramelizadas
y queso cheddar
$1PORCION / $2 TOTAL

Toma tiempo caramelizar
las cebollas, pero vale la
pena si preparas una tanda
grande.

1 cdta. de mantequilla
1 cebolla morada,
en rebanadas finas
queso cheddar fuerte,
en rebanadas finas

sal y pimienta, al gusto

Derrite la mantequilla a
fuego bajo en un sartén.
Agrega la cebollay
cocinala lentamente por
unos 20 minutos. Mientras
las cebollas se oscurecen,
revuélvelas de vez en
cuando. Cuando ya estén
dulces y caramelizadas,
esparcelas sobre una
rebanada de pan tostado
y ponles el queso cheddar,
la sal y la pimienta. Pon la
rebanada de pan tostado
de vuelta en el sartény
cocinala tapada hasta que
burbujee el queso.

O Verduras asadas
$1PORCION / $2 TOTAL

Una de mis maneras
favoritas de comer
sobrantes de verduras
asadas.

Verduras asadas
(pagina 106)

queso romano o parmesano
recién rallado

pimienta, al gusto

Solo tienes que formar un
montoncito ridiculamente
alto de verduras como,
por ejemplo, de calabaza
de invierno o de puerros
(porros) como en esta
fotografia y, a continuacion,
espolvorearlo con queso
romano rallado y con
pimienta fresca. También
puedes agregar la salsa
que tengas a la mano,

0 espolvorear nueces
trituradas.



@ Brécoli salado
$1.50 PORCION / $3 TOTAL

La mayor parte del brécoli
(brécol) que entra en mi
casa corre la suerte de
terminar en este plato.

1 cdta. de aceite de oliva

3 dientes de ajo, picados

1 cdta. de hojuelas de chile

1filete de anchoa, picado

1 corona y tallo de brécoli
(brécol), picados

queso romano o parmesano
recién rallado

sal y pimienta, al gusto

Calienta el aceite a fuego
medio en un sartén.
Agrega el ajo y las hojuelas
de chile y cocinalos 2
minutos. Agrega la anchoa
y cocinala otro minuto.
Agrega el brocoliy Y taza
de agua. Pon la tapa, cocina
todo al vapor 3 minutos vy,
a continuacion, revuélvelos
y cocinalos 2 minutos hasta
que el brécoli se suavice.
Ponles el queso, la saly

la pimienta.

@ Ensalada de berenjena
asada

$1.75 PORCION / $3.50 TOTAL

Aun otro uso para los
sobrantes—o simplemente
una manera de preparar
una estupenda ensalada
mas sustanciosa.

Ensalada de Berenjena
Asada (pagina 32)

hierbas culinarias u hojas
verdes frescas picadas

cualquier tipo de queso,
desmoronado o rallado

Solo tienes que ponerle

a la rebanada de pan
tostado un montoncito de
Ensalada de Berenjena
Asaday, a continuacién,
junto con un poco de
queso, espolvorearla con
unas cuantas hierbas
culinarias u hojas verdes
para un toque fresco.

@ Chicharos y berza
$1PORCION/ $2 TOTAL

@ Espinaca y garbanzos
$2.25 PORCION / $4.50 TOTAL

JHabrd algo mas
reconfortante que ponerle
frijoles a una rebanada de
pan tostado? jClaro que
no! La comida te quedara
un poco mas elegante

si utilizas los panecillos
scones en vez de
rebanadas de pan tostado.

Chicharos de Ojos Negros
con Berzas (pagina 111)

Scones de Trigo Entero
con Queso y Jalapefios
(pagina 15)

Calienta los chicharos

y la berza en la estufa
dentro de un sartén

o simplemente en el
microondas. Ponlos en una
rebanada de pan tostado
y jbuen provecho! Sivas a
usar scones, rebanalos por
la mitad y tuéstalos en el
horno tostador (eléctrico),
o debajo del asador del
horno (broiler), antes de
ponerles montoncitos de la
mezcla de chicharos.

70 BOCADILLOS, PLATOS DE ACOMPANAMIENTO Y ANTOJITOS

Se trata de un popular
plato de tapas en Espafia.
Con esta receta terminaras
con mas agregados que
los que te hacen falta.

1 cdta. de mantequilla
2 dientes de ajo, picados
1taza de garbanzos cocidos
1 manojo de espinaca,
lavada, sin las partes
mas anchas de los tallos
sal y pimienta, al gusto
paprika ahumada (opcional)

Derrite la mantequilla a
fuego medio en un sartén.
Agrega el ajo y cocinalo

2 minutos. Agrega los
garbanzos y la espinacay,
a continuacioén, cocina de

2 a 5 minutos, hasta que

la espinaca se reduzca en
volumen pero no pierda

su color verde brillante.
Prueba la mezcla y agrega
sal y pimienta para luego
ponerla sobre una rebanada
de pan tostado. Espolvoréalo
con péprika ahumada.



© Aguacate
$0.90 PORCION / $1.80 TOTAL

Mi pareja y yo llegamos
hace afios a Sidney,
Australia, después de
recorrer cientos de millas
en bicicleta. Nuestros
anfitriones nos dieron

una montafia de pan
tostado con aguacate. Fue
una de las comidas mas
inolvidables de mi vida.

1 aguacate (palta)

sal y pimienta, al gusto

hojuelas de chile (opcional)

cufia de limén verde o
amarillo (opcional)

Corta el aguacate por la
mitad y retirale el hueso.
Extrae la pulpa y corta
cada mitad de pulpa para
terminar con 4 porciones
iguales. Muele cada
pedazo de aguacate con
un tenedor y espércelo
sobre el pedazo de pan
tostado. Condiméntalo con
sal y pimienta, con hojuelas
de chile y con un chorrito
de limén verde o amarillo.

@ Manzana y queso
cheddar
$1.40 PORCION / $2.80 TOTAL

@ Champifiones
salteados
$1.75 PORCION / $3.50 TOTAL

JHas alguna vez visto a
alguien comer un pay
(tarta) de manzana con un
poco de queso cheddar?
Esta receta es asi, jpero
aun mejor! Si lo consigues,
haz la prueba con queso
cheddar blanco afiejado,
pero el queso cheddar
normal que mas te guste
sabrd igual de bien.

2 onzas de queso cheddar
1manzana

sal y pimienta, al gusto

Corta el queso cheddary
la manzana en rebanadas
finas. Yo prefiero formar
capas con la manzanay
después poner rebanadas
finas de queso cheddar
entre ellas, pero prosigue
de la manera que tenga
mas sentido para ti.

Con surico y terroso

olor, los champifiones y

el ajo hardn que vengan

a tocar a la puerta tus
vecinos. También resultan
increibles como agregados
para hamburguesas.

1 cucharada de mantequilla
1libra de champifiones
(hongos, setas),
en rebanadas
4 dientes de ajo, picados

sal y pimienta, al gusto

Derrite la mantequilla a
fuego medio en un sartén.
Agrega los champifiones
y sofrielos unos 2 minutos
o hasta que se achiquen
y suelten algo de su
liquido. Incorpora el ajoy
cocinalo unos 5 minutos
mas o hasta que todos los
champifiones se doren

un poco. Agrega saly
pimienta al gusto. Ponlos
sobre una rebanada de
pan tostado caliente.

@ Espinaca estilo coreano
$1.75 PORCION / $3.50 TOTAL

Esta espinaca, con ajonjoliy
ajo, es una de mis favoritas.

1 cdta. de aceite de oliva

4 dientes de ajo, picados

1 manojo de espinaca,
lavada, sin las partes mas
anchas de los tallos

1 cdta. de salsa de soya (soja)

Y2 cdta. de aceite de ajonjoli
(sésamo) tostado

sal, al gusto

1 cdta. de semillas de ajonjoli

Calienta el aceite de
oliva a fuego medio en
un sartén. Agrega el ajoy
cocinalo 2 minutos. Agrega
la espinacay la salsa de
soyay cocina 2 minutos,
hasta que se ablande

y achique la espinaca.
Apaga el fuego y agrega
el aceite de ajonjoliy la
sal. Revuelve y prueba la
mezcla. Retira la espinaca
del sartén y exprimela
para quitarle el exceso de
humedad. Espolvoréala
con semillas de ajonjoli.
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método

VERDURAS EMPANIZADAS CON
HARINA DE MAIZ

Estas verduras son como, digamos,
papas fritas a la francesa. La harina
de maiz las hace supercrujientes, y
resultan estupendas para remojar en
dips. ;Qué les parece si les sugiero
la Salsa de Cacahuate (pagina 143)?
Casi todos los tipos de verduras
salen bien con este método—entre
mis favoritas estén las cufias de
calabacita (zucchini), las tiras de
pimiento y las cufias de calabaza de
invierno cocidas. (En la fotografia se
ven pimientos y ejotes [habichuelas
verdes, chauchas].) Son como
tomates verdes o okra (quingombd)
fritos, pero esta version horneada te
evita el reguero y el costo del aceite
sin que se pierda la textura crujiente.

aceite o mantequilla, para la charola
(bandeja) para hornear

2 taza de harina de uso general
2 huevos

Ya taza de leche

1taza de harina de maiz

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta negra
1 cucharadita de péprika

2 cucharadita de ajo en polvo

8 onzas de ejotes (habichuelas verdes,
chauchas), sin los tallos

VARIACIONES

cuias de calabacita (zucchini)

tiras de pimiento

cufas de calabaza de invierno cocidas
floretes de coliflor

floretes de brécoli (brécol)

okra (quingombd) entera

palitos de zanahoria o chirivia
(pastinaca, zanahoria blanca)
espdrragos, enteros si son finos

1 Precalienta el horno a 450°F.

2 Engrasa la charola (bandeja) para
hornear con una pequefia cantidad
de aceite o mantequilla.
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3 jMonta tu puesto para empanizar!
Esparce la harina en un plato. Rompe
los dos huevos en un tazén, agrega
la leche y béatelos ligeramente con
un tenedor. En otro plato, esparce

la harina de maiz, la sal, la pimienta
negra, la paprika y el ajo en polvo y
mézclalos con los dedos.

4 Enharina los ejotes unos cuantos
alavez y ponlos en la mezcla de
huevo. Cubre los ejotes con un poco
del huevo, teniendo cuidado de
agitarlos para quitarles el exceso.
Ponlos luego en la mezcla de harina
de maiz y clubrelos de forma pareja.

5 Esparce las verduras en la
charola. Repite el procedimiento
hasta que termines con todas.

Si se acaba cualquiera de las tres
mezclas, simplemente prepara un
poco mas.

6 Hornea los ejotes de 10 a

15 minutos, hasta que estén
dorados y crujientes. jDisfrutalos
calientes y con tu salsa dip favorita!






$1.75 / PORCION

$3.50 TOTAL

Quesadillas de chiles verdes y queso cheddar

Estas quesadillas son un gran bocadillo (srack) o una rapida comida, jy les puedes agregar casi de todo!

Te saldran mas baratas si utilizas tortillas preparadas frescas (pagina 155). PARA 2

4 Tortillas (pagina 155)
2 taza de chiles verdes picados,
enlatados o frescos

2 taza de queso cheddar fuerte
rallado

1 cucharada de cilantro fresco picado

PARA SERVIR
Salsa fresca (pagina 145), para servir

crema agria, para servir

1Coloca 1 tortilla sobre la tabla para
cortar y esparce sobre ella la mitad

de los chiles verdes. Espolvorea la
mitad del queso sobre los chiles y, a
continuacion, la mitad del cilantro.
Coloca otra tortilla sobre cada una de
las que ya preparaste y asi formaras las
quesadillas. jRepite el procedimiento!

74 BOCADILLOS, PLATOS DE ACOMPANAMIENTO Y ANTOJITOS

2 Calienta un sartén antiadherente
grande a fuego medio. Una vez caliente,
agrega una quesadilla y dérala por
aproximadamente 1 minuto. Voltéalay
dérala por el otro lado y, a continuacion,
haz lo mismo con la otra quesadilla.
Cértalas en tridngulos y disfritalas con
un poco de salsa fresca y crema agria.






$1.30 / PORCION
$10.40 TOTAL

76 CENA



Pollo con adobo filipino

Esta requeteversatil receta nos llega por cortesia de Tony Pangilinan, quien se crié con cupones de alimentos

después de que su familia inmigré de las Filipinas “con tan solo 4 maletas y muchos suefios”. Después de décadas

de lucha, Tony alcanzo sus suefos y ahora puede ayudar a los miembros de su familia que contindan en la

pobreza en las Filipinas. Dice que su familia se siente afortunada, a pesar de las duras circunstancias.

El adobo filipino—que es muy diferente al espaiol—es basicamente cualquier cosa cocinada en vinagre,

salsa de soya y ajo. La puedes preparar con la carne o con las verduras que te gusten. Ya que se prepara a base de

vinagre, se conserva bien en el refrigerador. (No te preocupes por el color de la salsa—;varia!) PARA 8

8 muslos (thighs) de pollo

%4 taza de vinagre de arroz o
de vinagre blanco destilado

Ya taza de salsa de soya (soja)

2 dientes de ajo, picados

2 cucharadita de pimienta negra

2 hojas de laurel

2 cucharadas de aceite vegetal

2 papas medianas, picadas

4 zanahorias medianas, en rebanadas

2 tazas de arroz blanco

2 pizcas de sal

2 cucharaditas de maicena (almidén o
fécula de maiz) mezclada con
1 cucharada de agua

AGREGADOS

4 chiles jalapefios, en rebanadas
(sin las semillas para que sean
menos picantes)

jengibre, rallado

VARIACIONES

1%2 libra de pernil, paleta de cerdo
(shoulder) o paletilla (butt)

1lata (13.5 onzas) de leche de coco en
vez del agua

1Recorta la grasa de la carne de pollo.
No recortes hasta el iltimo pedacito,
solo recorta lo que parezca excesivo.

2 Revuelve juntos el vinagre, la salsa de
soya, el ajo, la pimienta y las hojas de
laurel en un sartén grande que no sea

de aluminio. Agrega el pollo y recubre
cada pedazo. Pon la tapa y deja que se
marine durante 30 minutos (hasta el dia
siguiente serfa estupendo).

3 Retira el pollo de la marinaday seca
los pedazos a toquecitos utilizando
toallas de papel. (jNo botes la marinada!
La utilizaras mas tarde.)

4 Calienta el aceite a fuego medio en
una olla grande. Ya caliente, agrega
suficiente pollo para cubrir el fondo.
Cocinalo unos pocos minutos para que
se dore por un lado. Dale vuelta y repite
el procedimiento. Cuando ya esté la
primera tanda, retirala de la olla y repite
el procedimiento.

5 Después de que se dore, pon el

pollo de vuelta en la olla junto conla
marinada, las papas, las zanahorias y
% taza de agua. Sube el fuego, hierve
elliquido y, a continuacién, reduce el
fuego a bajo. Mantén un hervor suave
unos 45 minutos o hasta que se termine
de cocinar la carne y se ablanden las
zanahorias y las papas. Hazle un corte
ala carne. Ya esta cocida sino esta
rosada.

6 Cuando ya esté casi por terminar de
cocinarse el plato, vierte el arroz en una
olla mediana junto con 4 tazas de agua
y la sal. Hiérvelo a fuego medio. Reduce
el fuego y pon la tapa medio sesgada.
Cocinalo unos 20 minutos o hasta que
yano quede agua.

7 Retiralas hojas de laurel del adobo e
incorpora la mezcla de maicena y agua.
Deja que espese hasta que pollo y las
verduras queden bien glaseados. Sirve
el pollo con adobo sobre el arroz.
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Pollo asado

Aunque la carne de pollo varia mucho en precio, comprar un pollo entero suele ser menos caro que comprar

pedazos individuales como pechugas o muslos—ademas, mas tarde podras preparar caldo con los huesos y con

la carne que sea muy dificil desprender. Los sobrantes se pueden utilizar en sandwiches, en tacos o en ensaladas

o revolverse con salsa para mezclar con pastas. Esta receta es la de base: Agrega especias a la mantequilla o

espolvoréalas sobre la superficie del pollo para modificar el sabor de la manera que quieras. PARA 6

1 pollo entero, unas 4 libras

1 cucharada de mantequilla, derretida
sal y pimienta, al gusto

2 dientes de ajo

1limén amarillo
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1 Precalienta el horno a 400°F.

2 Retira el menudillo (menudencias)

de la parte interior del pollo y cértale

el cuello. No los botes para preparar
caldo mds tarde. Los puedes congelar o
simplemente dejarlos en el refrigerador
si piensas preparar caldo dentro de

un par de dias. Frota toda el ave con la
mantequilla derretida y, a continuacion,
espolvoréala con sal y pimienta.

3 Machaca los dientes de ajo con el
lado de la hoja de un cuchillo, retirala
cascaray corta el limén por la mitad.
Rellena la cavidad del pollo con el ajoy
ellimén.

4 Coloca el pollo en una asadera (fuente
para horno) o con un sartén refractario.
Llévalo al horno y hornéalo 1 hora. Si
tienes un termometro para carnes,
verifica que el pollo alcance los 165°F,
temperatura en la que es totalmente
seguro consumirlo, pero una hora a
400°F en el horno debe ser suficiente
para que se termine de cocinar.

5 Deja reposar el pollo durante 10
minutos por lo menos antes de cortarlo
y asi te aseguraras de no perder nada de
su sabroso jugo. Retira el ajo y el limén
antes de cortarlo.

DESPUES DE TRINCHAR EL
POLLO, prepara caldo de pollo
con el caparazén, el menudilloy

el cuello. Mantén un hervor suave
durante varias horas en una olla
llena de agua en la que pusiste los
pedacitos de verdura que sobraron
como las puntas de las cebollas y
de las zanahorias, junto con una

generosa cantidad de sal.



DE $1.50 A $2.75 / PORCION
DE $8 A $15 TOTAL



$1.50 / PORCION
$9 TOTAL
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Pollo en salsa de cacahuate con

brocoli y arroz con coco

Esta receta utiliza salsa de cacahuate (mani) para hacer que el requetesencillo pollo con salteado de brécoli

se convierta en algo que deseards servir a tus invitados favoritos. Prepara una tanda completa de Salsa de

Cacahuate (pagina 143) y utiliza un poco en esta receta, y el resto para remojar verduras a modo de dip,

para aderezar ensaladas o para bafar con él el alimento proteinico que mas te guste. PARA 6

1'2 taza de arroz de grano largo

1lata (13.5 onzas) de leche de coco

Y2 cucharadita de sal, y mas al gusto

1Y libra de carne de pollo
(cualquier tipo), picada en
pedazos tamaiio bocado

pimienta, al gusto

2 cucharaditas de aceite vegetal

6 tazas de brécoli (brécol) picado,
con sus tallos y floretes (cogogilltos)
separados (aproximadamente
1ramo grande)

2 taza de Salsa de Cacahuate
(pagina 143)

cilantro fresco picado

VARIACION

10 onzas de tofu, cortado en cubos
y marinado en % taza de salsa de
soya (soja), en vez del pollo

1Enjuaga el arroz. Caliéntalo, junto con
laleche de coco, la sal y 1¥2 taza de agua,
a fuego medio en una olla. Hiérvelo y,

a continuacion, reduce el fuego a bajo.
Mantén un hervor suave, con la tapa
medio sesgada, por unos 20 minutos

o hasta que ya no quede liquido. Si el
arroz termina de prepararse antes que
el salteado, retiralo del fuego, suéltalo
un poco con un tenedor para que no se
pegue ala ollay tapalo para mantenerlo
caliente.

2 Mientras se cocina el arroz, espolvorea
la carne con sal y pimienta y resérvala.

3 Calienta un sartén grande o un wok a
fuego medio y agrega 1 cucharadita de
aceite vegetal. Cuando ya esté caliente,
agrega los tallos de brécoli. Cocinalos
unos 3 minutos, revolviéndolos de vez
en cuando, para ablandarlos. Agrega los
floretes y % taza de agua y pon la tapa.
Echara mucho vapor y chisporroteara
bastante, jasi que cuidado! Deja cocinar
el brécoli unos 3 minutos mds o hasta
que se evapore el agua. Hazle la prueba
del tenedor al brécoli. Debe estar un

poco tierno, pero no blando. Apaga el
fuego y retira el brécoli del sartén.

4 Agrega al sartén la cucharadita
restante de aceite y caliéntala de

nuevo a fuego medio. Agrega el pollo y
cocinalo unos 5 minutos, mientras lo
revuelves de vez en cuando, o hasta que
ya no esté rosado. Agrega otro % taza de
aguay revuelve de vez en cuando unos

2 minutos mas o hasta que se termine
de cocinar la carne.

5 Agrega la salsa de cacahuate y
revuelve la carne para recubrirla. No

te preocupes si la salsa parece estar
demasiado espesa al principio. Se
mezclara con el agua y se hard glaseado.

6 Una vez el pollo ya esté recubierto con
la salsa, pon el brécoli de vuelta en el
sartén y revuélvelo todo junto. Prueba
el plato y agrega sal segtin haga falta.

7 Pon el arroz con coco en platos y

ctibrelo con el brécoli, la carne y el
cilantro.
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Strogonoff de carne

El strégonoff de carne de res es uno de los favoritos de mi marido—y uno de mis primeros lectores, Dave, dice que

su madre se lo preparaba cuando pequeiio. Es una comida clasica de invierno en Europa del Este que calienta

las casas frias y llena el aire de ricos aromas. Puedes utilizar cualquier tipo de corte de carne de res, pero tienes

que ajustar el tiempo de coccidn seguin su dureza. No necesitaras cocinar un corte de carne de res mas tierno por

tanto tiempo. Pregintale a tu carnicero que cortes de carne de res usar en esta receta si no estas segura. PARA 6

1libra de diezmillo de res (chuck)

sal y pimienta, al gusto

2 cucharadas de mantequilla

2 cebollas, picadas

2 zanahorias grandes, picadas

1 cucharada de harina

2 cucharaditas de paprika

1libra de fideos al huevo o de
cualquier otro tipo de pasta

3 dientes de ajo, finamente picados

1libra de champiiiones (hongos,
setas), picados

2 taza de crema agria
3 cucharadas de mostaza

AGREGADOS

2 taza de vino tinto (agrégalo con
el agua del Paso 3)

papas y 1 pimiento picados (agrégalos
con las zanahorias y las cebollas en
el Paso 3)

eneldo fresco (para la decoracién)

1Picala carne de res cruda en pedazos
tamarfio bocado y condiméntalos
generosamente con sal y pimienta.
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2 Derrite 1 cucharada de mantequilla

a fuego medio en una cacerola grande.
Agrega carne de res en cantidades
suficientes para cubrir el fondo de la
cacerola. Quizas tengas que cocinarla
en dos tandas, dependiendo del tamaiio
de la cacerola. Ddrala por todos los
lados y, a continuacion, resérvala en

un plato.

3 Agregalas cebollas y las zanahorias
ala cacerola y cocinalas hasta que

se pongan transliicidas las cebollas.
Espolvoréalas con la harinayconla
paprikay, a continuacion, cubre todo
con 4 tazas de agua. Pon la carne de
vuelta en la cacerola. Pon la tapa medio
sesgada de modo que pueda escapar el
vapor. Cocinala carne a fuego medio-
bajo unas 2 horas o hasta que se suavice
y el agua se haya convertido en caldo.

4 Hierve agua con sal en una olla grande.
Cocinalos fideos segtin las instrucciones
del paquete. Trata de coordinar el tiempo
para que se terminen de cocinar al mismo
tiempo que el guiso.

5 Mientras tanto, derrite la restante
mantequilla a fuego medio en otra
cacerola. Agrega el ajo y cocinalo
aproximadamente 1 minuto o hasta
que suelte su fragancia. Agrega

los champifiones, revuélvelos para
recubrirlos, espolvoréalos con sal y
pimientay, revolviéndolos de vez en
cuando, cocinalos unos 5 minutos o
hasta que se achiquen y se doren. Apaga
el fuego, prueba el plato y agrega sal y
pimienta segtin haga falta.

6 Verificala carne de res. Si el agua se
ha reducido hasta una taza de sabroso
liquido espeso y ya estd suave la carne,
iya esta lista! En caso contrario, deja que
se cocine un poco mas de tiempo y sigue
verificindola. Una vez lista, reduce el
fuego e incorpora los champifiones,

la crema agria y la mostaza. Prueba

el guiso y agrega mds sal, pimienta y
paprika, en caso de hacer falta.

7 Sirve el guiso sobre los fideos y
espolvoréalo con mas péprika.



$2.75 / PORCION
$16.50 TOTAL
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$4.50 / PORCION
$9 TOTAL
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Tilapia asada y condimentada al limoén

Esta comida esta lista tan rapido que es sorprendente. El pescado asado queda crujiente por fueray jugoso

y facil de desmenuzar por dentro. Sirvelo con arroz, puré de verduras (ver paginas 57 y 60) o con platos de

acompaiiamiento populares como los Ejotes Picantes (pagina 53). La cena estard en la mesa en minutos

si sofries unas cuantas verduras mientras se cocina el pescado. PARA 2

1 cucharadita de aceite vegetal

1 cucharadita de sal

V2 cucharadita de pimienta negra

1 cucharadita de pimienta roja
(de Cayena)

1 cucharadita de comino en polvo

Y2 cucharadita de ajo en polvo

2 cucharadita de orégano seco

2 filetes de tilapia o de otro tipo de
pescado de carne blanca

Y2 limén verde (lima)

1 Sube la temperatura del asador del
horno (broiler) a fuego alto. Forra una
charola (bandeja) para hornear con
papel aluminio y ctibrelo de forma
pareja con aceite vegetal para que no se
pegue el pescado.

2 En un tazdn pequeiio, mezcla la sal,
la pimienta negra, la pimienta roja, el
comino, el ajo en polvo y el orégano.
Espolvoréalos sobre ambos lados

del pescado y frétalo con cuidado
utilizando los dedos hasta que el
pescado quede bien recubierto.

3 Coloca el pescado sobre la charola
para hornear que preparaste. Si

estds usando un filete que todavia
tenga la piel, asegurate de que la piel
quede hacia arriba para que se ponga
crujiente.

4 Asalos filetes de 4 a 7 minutos. El
pescado se cocinard muy rapido, asi
que, después de 4 minutos, verifica
si ya estd, insertandole con cuidado
un cuchillo para mantequilla en la
parte mds gruesa. Sila atraviesa con

facilidad y el pescado se desmenuce,

ya estd en ese momento. Si el cuchillo
encuentra resistencia y el pescado

no se desmenuce, pon los filetes otra
vez debajo del asador del horno para
cocinarlos unos cuantos minutos mas.
Cuando ya hayas preparado esta receta
una o dos veces, estards en condiciones
de ver si ya esta el pescado con echarle
un vistazo.

5 Cuando ya esté el pescado, exprimele
eljugo de limén por encima.

HAY ASADORES DE HORNO

que no son lo suficientemente
potentes para que quede crujiente
la piel—de ser ese tu caso, retirale
la piel antes de servir. O déjasela.
Crujiente o no, la piel de pescado

es deliciosa.
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Cremoso fettuccine con calabacitas

Las calabacitas (zucchini) y las calabazas de verano abundan en los meses de verano. Este sencillo plato de

pasta es como una version mas ligera y mas llena de colorido que el fettuccine Alfredo. Ademas, se completa

rapidamente—Ilas verduras ya estaran listas para cuando se cocine la pasta. Te encantara, te lo prometo.

PARA 3, O 2 S| HAY HAMBRE

sal, al gusto

8 onzas de fettuccine

4 cucharadas de mantequilla

4 dientes de ajo, finamente picados
2 cucharadita de hojuelas de chile

2 calabacitas (zucchini) pequefias,
cortadas en cubitos finos

cascara rallada de 1limén amarillo
Va taza de crema espesa

2 taza de queso romano o parmesano
rallado

pimienta, al gusto
un poco de albahaca fresca finamente
picada (opcional)
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1Hierve una olla con agua a fuego alto.
Echale cantidades generosa de sal. La
salle da sabor ala pasta, jasi que no
seas timida! La mayor parte de la sal
no terminard en la pasta.

2 Cocinala pasta segtin las
instrucciones del paquete. Yo escurro
la pasta justo antes de que esté para
que no salga aguada cuando la agrego
al sartén de verduras y asi se cocina un
poco maés.

3 Mientras tanto, derrite 1 cucharada
de la mantequilla a fuego medio en

un sartén. Agrega el ajo y las hojuelas

de chile. Deja que chisporroteen de

30 segundos a 1 minuto y, a continuacion,

agrega las calabacitas. Revuelve las
verduras para recubrirlas. Cocinalas

de 5 a7 minutos, revolviéndolas de vez
en cuando, o hasta que se evapore algo
del aguay se suavicen las verduras. Las
calabacitas tiernas no requieren mucha
coccién. Agrega la cascararallada de
limén. jRevuélvela!

4 Escurre la pasta y agrégala al sartén
junto con las 3 cucharadas restantes
de mantequilla, la crema y la mayor
parte del queso. Revuelve la pasta por
todo el sartén y agrega, al gusto, sal y
muchisima pimienta recién molida.
Sirvela con un poco mas de queso y de
albahaca, silas vas a usar, y sirvela de
inmediato.



$1.80 / PORCION
$3.60 TOTAL
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$2.50 / PORCION
$5 TOTAL
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Pasta con berenjena y tomate

Este plato es similar a la tradicional pasta alla norma, pero sin las anchoas ni el queso ricotta salata. Resulta

perfecto para las cenas veraniegas de entresemana. A mi me gusta usar pasta de forma tubular para preparar

este plato, pero puedes utilizar cualquiera, incluso espaguetis. La berenjena y los tomates se combinan en una

salsa espesa, con textura de jalea y con un rico sabor salado. PARA 3, O 2 SI HAY HAMBRE

sal

8 onzas de pasta rigatoni

2 cucharadas de aceite de oliva

1 berenjena grande, cortada en cubos
4 dientes de ajo, finamente picados
Y2 cucharadita de hojuelas de chile

2 tazas de tomates enlatados
cortados en cubitos finos

Ya taza de queso romano o parmesano
recién rallado

un poco de albahaca fresca picada
finamente picada (opcional)

pimienta, al gusto

1 Calienta una olla con agua a fuego alto
y rociala bien con sal. Hiérvela y cocina
la pasta seguin las instrucciones del
paquete.

2 Mientras tanto, calienta un sartén
ancho a fuego medio-alto y rocialo con
el aceite de oliva. Deja que se caliente
y, a continuacién, agrega los cubitos

de berenjena, espolvoréalos con la sal y
cocinalos unos 5 minutos o hasta que
empiecen a dorarse. Si empieza a verse
un poco seca la berenjena, échale un
poco de agua.

3 Una vez se hayan dorado los cubitos
por todos lados, agrega el ajo y las
hojuelas de chile y revuélvelos. Agrega
los tomates y cocinalos revolviéndolos
de vez en cuando, lo que tomara unos
15 minutos. Y al igual que antes, si tiene
aspecto seco, agrega un poco de agua.
Todo se achicard y formara un tipo de
salsa espesa de poca consistencia.

4 Agregala mitad del queso y
la mitad de la albahaca, sila vas
ausar, y revuélvelos.

5 Una vez se cocine la pasta, escirrela

y agrégala ala cacerola. Revuelve bien
todo y, a continuacion, apaga el fuego.
Agrega sal y pimienta al gusto, y sirve

la pasta en tazones, espolvoreada con el
resto del queso romano y de la albahaca.
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Espaguetis con atin y tomate

Ya se sabe que las latas de atiin resultan estupendas en la preparacion de sencillos y sustanciosos almuerzos de

ensaladas o sandwiches, pero esos son apenas dos de sus muchos usos. El attin enlatado tiene un sabor ligero

y una adorable textura facil de desmenuzar que pegan bien con todo tipo de platos en los que quieras que haya

mas proteina. Este tradicional plato italiano de pasta lleva productos que uno encuentra cominmente en la

despensay que te permiten preparar una rapida y bonita cena de entresemana. PARA 3, O 2 S| HAY HAMBRE

sal, al gusto
8 onzas de espaguetis
1 cucharada de aceite de oliva
4 dientes de ajo, finamente picados
1taza de tomates enlatados picados o
hechos puré (ver recuadro,
pégina 29)
1 lata (5 onzas) de attin (ver recuadro)
2 taza de queso romano

pimienta, al gusto

AGREGADOS
2 filetes de anchoa, finamente picados
2 cucharadas de aceitunas picadas
Ya taza de Migajas de Pan
(pagina 158)
1 cucharada de alcaparras

EN ESTA RECETA PUEDES
UTILIZAR ATUN EMPACADO EN
ACEITE O EN AGUA. El que viene
en aceite serd un poco més facil de
revolver con los fideos, pero el que
viene en agua funcionard igual de
bien si agregas otra cucharada de
aceite de oliva junto el atin.
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1Hierve una olla grande con aguay
mucha sal y cocina los espaguetis segiin
las instrucciones del paquete.

2 Mientras tanto, prepara la salsa.
Calienta un sartén a fuego medio y
agrega el aceite de oliva. Deja que se
caliente el aceite y, a continuacion,
agrega y sofrie el ajo hasta que huela
bien rico, lo que tomara 1 minuto.

3 Agrega el puré de tomates al ajo

y revuélvelo en espiral por todo el
sartén. Deja que se caliente la salsa
durante 2 minutos antes de agregar el
atun. Utiliza una cuchara de madera
pararomper el atiin y cocinalo unos

3 minutos o hasta que se termine de
calentar.

4 Agrega 4 taza de queso romano
rallado yreserva el resto para
espolvorear. Prueba el plato y agrega
sal y pimienta segiin haga falta. Reduce
el fuego lo mas que se pueda y ponle

la tapa al sartén para mantenerlo
caliente en lo que terminas de hervir
los espaguetis.

5 Una vez ya estén los espaguetis,
escurre la mayor parte del agua dela
ollayreserva una pequena cantidad.
Vierte los espaguetis en el sartén de la
salsa y revuelve todo junto. Sila salsa
no se dispersa bien para recubrir los
fideos, agrega un poco del agua de la
pasta que reservaste y revuelve la salsa
un poco mas.

6 Ya recubiertos los espaguetis,
sirvelos con el resto del queso romano
por encima.

SI1 QUIERES CREAR un plato

mas complejo, incluye uno de

los agregados, o mas de uno.

Las anchoas, las aceitunas y las
alcaparras se las puedes agregar a
la salsa al principio, pero utiliza las
migajas al final junto con el queso
romano que reservaste para darle
al plato una textura mas crujiente.



$2.25 / PORCION
$4.50 TOTAL
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$1.65 / PORCION
$6.60 TOTAL



Coliflor con queso

Este es un plato de acompaiiamiento clasico en Gran Bretaiia: cremoso, con salsa de queso sobre la coliflor,

horneado hasta que los bordes queden crujientes y burbujeantes. Es como una version mas saludable y sabrosa

de los macarrones con queso. Prueba con utilizar brécoli (brécol) o calabaza de invierno cocida en vez de la

coliflor—a todos les encantara. Con el brécoli, este plato se convierte en una interpretacion del clasico y ala vez

vulgar brdcoli con salsa de queso—solo que un poco menos vulgar. También puedes espolvorear este plato con

migajas de pan antes de hornearlo si te gusta extracrujiente. Disfrutalo con una ensalada de hojas verdes. PARA 4

2 cucharaditas de sal, y mas al gusto

1 cabeza (cogollo) de coliflor, cortada
en pedazos tamafio bocado

1 cucharada de mantequilla, y mas
para el molde para hornear

3 dientes de ajo, finamente picados
Y2 cucharadita de hojuelas de chile

1 hoja de laurel

1 cucharada de harina de uso general
12 taza de leche

6 onzas de queso cheddar fuerte,
rallado

pimienta, al gusto

AGREGADOS

1 cucharada de mostaza de Dijon

4 cebollitas verdes, finamente picadas

cascara rallada de 1limén amarillo

1 cucharadita de pdprika ahumada

2 cucharadita de tomillo seco

Migajas de Pan (pagina 158)

un poco de albahaca fresca
finamente picada

1Precalienta el horno a 400°F.

2 Hierve una olla grande con agua a
fuego alto. Agrega la sal yla coliflory,
a continuacion, deja reposar la coliflor
durante 4 minutos.

3 Mientras tanto, ponle mantequilla a
un molde para hornear en el que quepa
bien toda la coliflor. Yo suelo utilizar
un molde para pay (tarta). Escurre la
coliflor y agrégala al molde.

4 Derrite la mantequilla a fuego

medio en una cacerola mediana.
Agrega el ajo, las hojuelas de chiley

la hoja de laurel y cocinalos durante

1 minuto. Agrega la harina y revuélvela
rapidamente. La preparacion de harina
y mantequilla lleva el nombre de

roux. Si quieres que el roux se dore un
poquito—probablemente conseguiras
ese resultado con otro minuto. Agrega
laleche ala cacerola poco a poco,
revolviéndola todo el tiempo para
incorporar el roux y preparar una
salsa cremosa.

5 Continua cocinando la salsa,
revolviéndola de vez en cuando, de 5 a

7 minutos o hasta que rompa a hervir.
Una vez aparezcan las burbujas, apaga
el fuego e incorpora el queso en la salsa.
Anade los agregados que quieras en este
momento (excepto las migajas). Prueba
la salsay agrega sal y pimienta segiin
haga falta. Retira las hojas de laurel. La
salsa debe quedar cremosa, homogénea
y con un rico sabor salado.

6 Vierte la salsa sobre la coliflor,
espolvoredandola con las migajas, de asi
desearlo. Coloca el molde en el horno'y
hornea el plato unos 40 minutos o hasta
que se dore y burbujee por arriba.
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Verduras veraniegas con cobertura crujiente

Celebra las verduras mas ubicuas del verano—los tomates y las calabacitas (zucchini)—con un crujiente bisquet

(panecillo de mantequilla) ala pimienta al estilo surefio estadounidense que sirve de cobertura. Para variar,

utiliza berenjena en vez de la calabacita. Pica la berenjena en pedazos de un bocado, ponle sal y resérvala

durante 30 minutos antes de utilizarla en el Paso 2 de la misma forma que la calabacita. PARA 4

1 cucharada de aceite de oliva,
y mds para el molde

3 0 4 calabacitas (zucchini) o
calabazas de verano de tamafio
mediano, picadas en pedazos
tamafio bocado

3 o0 4 tomates grandes, enlatados o
frescos, picados en pedazos
tamaio bocado (ver recuadro)

3 dientes de ajo, finamente picados

4 cebollitas verdes finamente picadas
cascara rallada de 11limén amarillo

Ya taza de albahaca fresca (opcional)

sal y pimienta, al gusto

AGREGADO

2 taza (1 barra) de mantequilla sin sal

1Y2 taza de harina de uso general o
de trigo entero

2 taza de harina de maiz

1 cucharada de polvo para hornear

Y2 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta negra

1 cucharadita de paprika ahumada

2 taza de queso cheddar fuerte
rallado, y més para espolvorear

1taza de leche

un poco de hierbas culinarias frescas
o de cebollitas picadas
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1Mantén la mantequilla para la
cobertura en el congelador durante
30 minutos. Precalienta el horno a 425°F.

2 Ponle un poco de aceite a un molde
para hornear de 8 por 10 pulgadas (o
en cualquier otro molde para hornear
en el que quepan bien las verduras) y
amontona la calabacita, los tomates,
el ajo, las cebollitas, la cascara rallada
deliménylaalbahaca,silavasa

usar. Rocialos con el aceite de oliva,
espolvoréalos todos con generosas
cantidades de sal y pimienta y mézclalos
con las manos. Hornea las verduras 25
minutos mientras preparas el bisquet
que utilizaras como cobertura.

3 Combina la harina de uso general,

la harina de maiz, el polvo para hornear,
la sal, la pimienta, la paprika y el queso
en un tazon.

4 Una vez congelada la mantequilla,
utiliza un rallador cuadrado (de caja)
pararallarla sobre la preparacion

de harina. Soba con cuidado la
mantequilla con los dedos para
incorporarla ala harina hasta que la
preparacién tenga una consistencia que
se desmorone sin dejar de ser grumosa.

Agregalaleche y forma la masa
rapidamente. No la amases: La textura
grumosa esta bien y da como resultado
una cobertura de textura hojaldrada.
Pon la masa en el refrigerador hasta que
las verduras salgan del horno.

5 Una vez hayas cocinado la mezcla de
verduras durante 25 minutos, retirala
del horno y, rapidamente, ponle por
encima montoncitos de la masa de
bisquet. Las verduras se seguiran
viendo en algunas partes.

6 Hornea las verduras de 20 a

25 minutos o hasta que burbujeen

yla cobertura se dore un poco.
Espolvoréalas con un poco més de
queso cheddar y con unas cuantas
hierbas culinarias o cebollitas picadas.

SI LOS TOMATES QUE TIENES
SON BIEN GRANDES Y
JUGOSOS, quizds te convenga
quitarles algunas de las semillas
y algo del jugo para que el plato
final quede menos aguado. Si
un poco de jugo no te molesta,
simplemente déjalos tal cual.



$2/ PORCION
$8 TOTAL
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Risotto de cebada con chicharos

Es triste que la cebada se utilice tan poco—aparte de en la ocasional sopa, raras veces hace acto de presencia.

;iQué lastima! Tiene una textura chiclosa y sustanciosa y un sabor a nuez tan rico. En esta version del risotto, se

utiliza cebada en vez de arroz arborio para crear un plato que es menos cremoso pero mas copioso y que requiere

que se revuelva menos. La cebada y los chicharos hacen juego, pero al igual que en el caso del risotto regular, uno

puede utilizar cualquier tipo de verdura—todo es cuestion de ajustar el tiempo de coccion de acuerdo alo que

uno escoja. Tendra un sabor mas a risotto tradicional si utilizas queso romano en vez del ricotta. PARA 3

1taza de cebada perlada

5 tazas de caldo (ver recuadro)

1 cucharada de mantequilla

1 cebolla, picada

3 dientes de ajo, finamente picados

cascara rallada y jugo de 11limén
amarillo

2 tazas de chicharos (arvejas,
guisantes) congelados

> taza de Queso Ricotta (pagina 163)

sal y pimienta, al gusto

2 rebanadas de tocino (tocineta),
picado (opcional—ver recuadro)

DE SER POSIBLE, UTILIZA
CALDO CASERO. A mi me gusta
el de verduras, pero el de pollo
sirve. El de carne deresy el de
pescado quizds sean demasiado,
pero podrian servir si utilizas
otras verduras. Hasta servirian

los cubitos de caldo disueltos en
agua. Lo que no debes comprar es
caldo de caja—es una gran estafa.
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1Precalienta el horno a 350°F.

2 Echala cebada en una charola
(bandeja) para hornear con borde,
esparciéndola en una capa sin
amontonarla. Col6cala en el horno y
hornéala unos 10 minutos o hasta que
esté bien doradita. Si no tienes tiempo,
omite este paso.

3 Calienta una ollita a fuego bajo
y agrega el caldo. Solo tiene que
calentarse y permanecer caliente.

4 Derrite la mantequilla a fuego medio
en una olla grande con fondo pesado.
Agregala cebollay cocinala unos 3

minutos o hasta que quede translicida.

Agrega el ajoy cocinalo otro minuto.

5 Agregala cebada tostada yla cdscara
rallada de limén, revolviendo para
recubrirlas con la mantequilla y la
cebolla. Agrega un cucharén lleno

de caldo y revuelve. Cocina la cebada
unos 30 minutos, revolviéndola de vez
en cuando y agregando otro cucharén
lleno de caldo cuando parezca que le

haga falta. Reduce el fuego si notas que
se consume rapido el caldo.

6 Alos 20 minutos habras de haber
utilizado unas 4 tazas de caldo. Agrega
los chicharos congelados y otra % taza
de caldo. Revuelve hasta que se absorba
el caldo. Prueba un poco de la cebada
para ver si ya se termind de cocinar. No
debe quedarle duro el centro y la cebada
debe estar suave, pero debe conservar su
textura chiclosa y quedar entera. Sino se
ha terminado de cocinar por completo,
agregala % taza restante de caldo,
revuelve y sigue cocinando. Cuando
yaesté, agrega el jugo de limén con el
queso ricotta y revuelve. Prueba el plato
y agrega sal y pimienta segtin haga falta.
Debes ser generoso con la pimienta, pero
la sal dependera de cuanta sal tenga el
caldo, asi que estate al tanto.

S| QUIERES UTILIZAR TOCINO
(TOCINETA), agrégalo en el Paso
4 en vez de la mantequilla. Deja
que se ponga crujiente y que suelte

su grasa. Continta con el Paso 4.



$2/ PORCION
$6 TOTAL
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$0.65 / PORCION
$3.90 TOTAL
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Jambalaya de verduras

Yo no preparo el guiso de aroz, la jambalaya, exactamente de la misma manera que la preparan en el Sur de

los Estados Unidos, pero esta version repleta de verduras es mas rapida e igualita de rica—una comida de

esas de las que llevan de todo. Es picante, tiene un rico gusto salado y sumamente sustanciosa. Sus sobrantes

resultan estupendos en burritos o recalentados con un huevo frito a caballo. PARA 6

2 cucharadas de aceite vegetal o de
mantequilla

1 cebolla mediana, picada

1 pimiento verde, sin cabito ni semillas
y picado

3 tallos de apio, finamente picados

3 dientes de ajo, finamente picados

4 chile verde pequefio, finamente
picado

2 tomates grandes, picados

2 hojas de laurel

1 cucharadita de paprika

1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharadita de pimienta roja
(de Cayena)

2 cucharadita de tomillo seco
2 cucharadita de orégano seco

1 cucharadita de salsa Worcestershire
o de salsa de soya (soja)

34 taza de arroz de grano largo

3 tazas de caldo de verduras o
de pollo

sal y pimienta, al gusto

AGREGADOS
rebanadas de salchicha frita
camarones

sobrantes de carne, tofu o frijoles

1 Calienta una olla grande de fondo
pesado a fuego medio-alto y agrega

el aceite. Ya caliente, agrega la cebolla,
el pimiento y el apio y cocinalos unos

5 minutos hasta que queden translicidos
sin haberse dorado.

2 Agrega el ajo, el chile, los tomates,
las hojas de laurel, la paprika, el ajo
en polvo, la pimienta roja, el tomillo,
el orégano, la sal, la pimienta negra
y la salsa Worcestershire. Cocinalo
aproximadamente 1 minuto o

hasta que los tomates suelten algo
de su jugo.

3 Agrega el arroz y, despacio, el caldo.
Reduce el fuego a medio y cocina el
plato hasta que el arroz absorba todo
el liquido, lo que tomara de 20 a

25 minutos. Si vas a utilizar cualquiera
de los agregados, ponlos a cocinar

con el arroz después de los primeros
15 minutos.

4 Prueba el plato y ajustala sal, la
pimienta y las demas especias.
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Picante, cremosa y crujiente polenta

Polenta + verduras + huevo = sustancioso y delicioso. También le puedes agregar una lata de granos de elote

(maiz, choclo) a la polenta para darle todo un estallido de sabor. O agregar chicharos (arvejas, guisantes)

congelados, cebollitas verdes o (mi favorito) chiles verdes para variar un poco. O olvidate del queso romanoy

agrega Y% taza de queso cheddar rallado para maximizar el factor de queso. PARA 2

2 cucharadita de sal, y mas al gusto
/2 taza de polenta o de harina de maiz
4 tazas de espinaca fresca o
1taza de espinaca congelada
ya descongelada
3 dientes de ajo
1 anchoa (opcional)
1 cucharada de aceite vegetal o
de mantequilla
2 cucharadita de hojuelas de chile o
1 chile fresco picado
2 huevos
un poco de queso romano o
parmesano recién rallado
pimienta, al gusto

1Agrega 2 tazas de agua aunaolla
medianay hiérvela a fuego medio-alto.
Agrega la sal, reduce el fuego luego

y, despacio, vierte dentro la polenta,
revolviéndola vigorosamente con

una cuchara de madera. Es crucial
revolverla mientras la viertes para que
la polenta quede cremosa y sin grumos.
Una vez se obtenga una consistencia
homogénea y espesa, deja la cuchara en
la ollay pon la tapa, medio sesgada para
que pueda escapar el vapor.
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2 Deja que se cocine la polenta en

lo que preparas el resto de la comida,
verificandola de vez en cuando para
revolverla. El tiempo total de coccion
debe ser de 25 a 30 minutos, pero si
estds con prisa, se puede comer alos 15.

3 Mientras tanto, pica la espinaca en
trozos gruesos. Pica el ajo y la anchoa,
sila vas a utilizar, en trocitos finos y
resérvalos.

4 Calienta un sartén a fuego medio

y agrega la mitad del aceite de

oliva. Calienta el aceite hasta que
chisporrotee cuando lo rocias con

un poco de agua. Agrega el ajo, la
anchoa ylas hojuelas de chile. Cocina
aproximadamente 1 minuto o hasta
que tengan olor. Agrega la espinacay
revuélvela con movimientos circulares
utilizando tenazas de cocina o
simplemente meneando el sartén para
recubrir la espinaca con la preparacién
con ajo. Cocina de 3 a 5 minutos o hasta
que se ablande la espinaca. Apaga el
fuego ylleva la mezcla a un tazén en
espera de la polenta y los huevos.

5 Cuando la polenta esté a unos

2 minutos de terminar de cocinarse,
empieza con los huevos. Usa un pafio
para limpiar con cuidado el sartén que
acabas de utilizar y caliéntalo otra vez
a fuego medio. Agrega el resto del aceite
de oliva. Cuando ya esté caliente el
aceite, rompe los huevos en el sartén y
pon la tapa para cocinarlos al vapor de
1 a 2 minutos. Obtendras huevos fritos
estrellados con claras completamente
cocidas.

6 Pon la polenta en dos tazones. Agrega
un poco de queso romano y muchisima
sal y pimienta. Cubre la polenta con la
preparacion de espinaca.

7 Ya cocidas las claras, retira los
huevos del sartén utilizando una
espatulay coldcalos sobre la espinaca.
Espolvoréalos con un poco més de
queso y de sal y pimienta.



$1.75 / PORCION
$3.50 TOTAL



Caldo con tofu

De veras que me entusiasmé cuando mi amiga me pidi6 una receta que llevara los sabores chinos con los que me

crié. Después de todo, la cocina china depende de los mismos principios generales de Bueno y Barato: Realzar el

sabor con ingredientes clave y utilizar muchisimas verduras con solamente un poco de carne o de pescado. El

efecto que da una pequena cantidad de aceite de ajonjoli (sésamo) tostado es extraordinario—es una inversion

modificadora de sabores. Utiliza cualquier verdura que tengas por ahi. PARA 4

1 cucharada de jengibre finamente
rallado (ver recuadro)
4 dientes de ajo, finamente rallados
2 libra de champifiones
(hongos, setas), picados
1 cucharadita de pasta de chile
2 cucharadas de salsa de soya (soja)

2 cucharaditas de aceite de ajonjoli
(sésamo) tostado

1 libra de tofu firme
4 cebollas medianas, picadas

4 cebollitas verdes, sus partes blancas
y verdes separadas y picadas

8 onzas de espaguetis secos, fideos
soba (de trigo sarraceno) o cualquier
tipo de fideo oriental

puiiado de brotes (germinados) de
frijoles (opcional)

AGREGADOS

1 libra de carne de pollo, de cerdo o
de res en vez del tofu

cacahuates (manies)

picados

chiles, finamente picados

un poco de cilantro fresco picado

kimchi, para servir como cobertura

1rdbano japonés (daikon), en rebanadas,
para servir como cobertura
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1 Calienta el jengibre y el ajo en una
sartén a fuego medio. Unos pocos
segundos mas tarde, una vez haya
empezado a oler el ajo, vierte dentro

8 tazas de agua. Deja hervir; reduce el
fuego a bajo. Agrega los champinones,
la pasta de chile, la salsa de soya y el
aceite. Pon la tapa y mantén un hervor
suave durante 20 minutos.

2 Corta el tofu en 4 rebanadas; corta
cada una en 8 pedazos cuadrados.
(O simplemente picalas de la forma
que quieras.)

3 Agrega al caldo el tofu, las zanahorias
y las partes blancas de las cebollitas.
Cocina unos 10 minutos mas o hasta
que se suavicen las zanahorias.

4 Agregalos fideos y hiérvelos hasta que
se suavicen, lo que suele tomar unos
pocos minutos, aunque eso depende del
tipo de fideo. Examina las instrucciones
del paquete para obtener los tiempos de
coccidn especificos.

5 Prueba el caldo. Sino estd lo
suficientemente salado, échale mas
salsa de soya. Ajusta el aceite de ajonjoli
y la pasta de chile también a tu gusto.

6 Vierte la sopa en tazones. Quedara
un poco mas crujiente sila cubres con
brotes de frijoles, silos vas a usar, y con
las partes verdes de las cebollitas.

EL JENGIBRE QUE COMPRES,
almacénalo en el congelador. Es
mucho mds facil rallarlo jcongelado!
No te har4 falta pelarlo—solo
tienes que rallarlo y se descascard
solo. (Se conservara por un par de

meses.)

S| TE QUEDAN SOBRANTES,
veras que esta sopa te gustara
aun mds al dia siguiente. Durante la
noche, los sabores los absorbera
el tofu. Por otro lado, quizés

te convenga almacenar los fideos
aparte porque si no, quedaran

muy blandos.



$1.80 / PORCION
$7.20 TOTAL



Enrollados de repollo sin rollo

Preparar guisados al horno es una manera estupenda de ejercitar tus destrezas en el arte de cocinar sin receta.

Como me lo recordd una de mis lectoras, Carolie, requieren poco tiempo de preparacion, rinden muchas comidas

ylos sobrantes se conservan bien en el refrigerador o en el congelador. Asi que aqui te presento mi adaptacion

de uno de los guisados favoritos de Carolie que ya es de por si una interpretacion de los enrollados de repollo, el

tradicional plato de Europa del Este que es delicioso pero trabajoso. Esta version es una buena manera de utilizar

los sobrantes de arroz o de granos y lentejas, incluidos los del Arroz Arcoiris (pagina 164). El tipo de salchicha

que utilicé es el chorizo porque se consigue facilmente en mi vecindario y me encanta su picante sabor ahumado,

pero tu puedes utilizar el que te guste. PARA 6

1 cucharada de mantequilla

1 salchicha fresca, unas 4 onzas

1 cebolla, picada

4 dientes de ajo, finamente picados

1 repollo (col) pequefio o 2 repollo
grande, sin su centro y picado

sal y pimienta, al gusto

3 tazas de arroz cocido (pagina 164)

4 tazas de lentejas cocidas

3% tazas de tomates enlatados
hechos puré o de la Salsa de Tomate
Insuperable (pagina 127)

AGREGADOS

Migajas de Pan (pagina 158),
para servir como cobertura

aceitunas

chicharos (arvejas, guisantes) o elote
(maiz, choclo)

queso
cualquier combinacién de especias

VARIACIONES

carne molida de res, de pavo o de
cerdo en vez de las lentejas y de
la salchicha
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acelga suiza (Swiss chard) u hojas de
berza (collards) en vez del repollo
(col)

1Precalienta el horno a 350°F. Rocia una
cazuela grande con un poco de aceite.

2 Derrite la mantequilla a fuego medio
en un sartén grande. Retira la piel de la
salchicha y desmorona la carne cruda
en el sartén. Sofrie la carne unos 5
minutos o hasta que ya no esté rosada,
y, a continuacién, ponla en un tazén
grande.

3 Pon la cebollay el ajo en el sartén que
tiene la grasa de la salchicha y sofrielos.
Una vez ya esté translicida la cebolla,
lo que tomara unos 3 minutos, agrega
el repollo y sofrielo de 5 a 7 minutos

o hasta que se suavice lo suficiente
para pincharlo con un tenedor.
Condiméntalo generosamente con
saly pimienta.

4 Mientras se cocina el repollo, mezcla
el arroz y las lentejas con la salchicha
del tazdén. Agrega la sal, la pimienta

y cualquier otra especia o agregado

que te guste. Asegurate de probar la
preparacion cuando la condimentes.
Tendras una deliciosa comida si quedan
sabrosas ambas partes del guisado. Te
quedara sosa si no la condimentas bien.

5 Esparce la mitad de la preparacion
de lentejas, arroz y salchichas de forma
pareja en la cazu