Las hortalizas son un alimento muy apreciado
por todas las culturas del mundo. Como en

la variedad estd el gusto, existen infinidad
de maneras de cocinarlas. Hervidas, a la
plancha, asadas, al vapor, como guarnicion..
las frutas y hortalizas suponen un plato
perfecto incluso para los paladares mas
sibaritas.




Gnico

plato

Para la masa: Poner en un tazon la
harina y afiadir en el medio el aceite,
el huevo, sal fina y agua. Formar una
masa blanda pero que sea facil de
amasar hasta que quede lisa y suave.

Dividir en 8 partes, hacer bollos y re-
servar.

Para el relleno: Mezclar las espinacas
y las acelgas previamente hervidas,
escurridas y picadas; anadir la miga
del pan mojado en leche, los huevos
y el queso rallado; condimentar con
sal, pimienta y nuez moscada rallada;
remover bien. Ya tenemos el relleno.

Para armar la tarta: Estirar los ocho
bollos de masa bien finos con forma
redondeada. Forrar con uno de los
bollos estirados un molde enmante-
cadoy enharinado, untar la masa en
el molde con aceite y colocar encima
otra de las masas, asi hasta superponer
cuatro de ellas.

Llegado este momento colocamos el
relleno, se hacen cuatro hoyitos, rom-
piendo en cada uno de ellos un hue-
VO, se espolvorea con queso rallado
y se tapa con otra masa, uniendo los
bordes de ésta con los de la de abajo.

Untamos nuevamente con aceite, co-
locamos otra de las masas procurando
dejar un poco de aire entre unay otra
hasta llegar a la octava masa. Se forma
un repulgo con los bordes de todas
las masas, se pinta con huevo batido
y se cocina en el horno a una tempe-
ratura regular durante, aproximada-
mente, una hora y quince minutos.

Escurrir muy bien las espinacas y las
acelgas de manera que el relleno no
quede con agua o nos arruinara el
preparado. Resulta muy Util pasarlas
por un centrifugador de verduras.




plato Gnico

Draniki

Alexandra Tsvetkova (Republica de Belarus)

5 Patatas

1/2 Cebolla

1 Huevo

1 Cuchara de harina
Sal

Pelar las patatas, rallarlas o pasar por la batidora
y escurrir el liquido resultante.

Anadir la cebolla rallada, el huevo, una
cucharada de harina y sal. Mezclar hasta
obtener una masa uniforme. Freir por ambos
lados en la sartén con aceite en forma de
tortitas pequenas.

Servir con smetana (crema agria de
leche).

Hay que escurrir el liquido para
que los drdniki mantengan
laformay no se extiendan
por la sartén.

La patata es
una buena fuente
de vitamina C.
Para preservar su
contenido, es
recomendable
cocinarlas al
vapor o al horno.



plato Gnico

Ceviche de camarones

Verénica Janeth Alvarez Franco (Ecuador)

Un alto consumo
de verduras puede bajar
la tension arterial
en individuos
hipertensos.

1 Cebolla roja cortada en rodajas finas

6 Limones

2 Tomates maduros
1/2 Pimiento verde
10 Ramas de cilantro

1 Kg de camarones medianos (gambas)
3 Cucharadas de salsa de tomate (ketchup)

Pimienta al gusto
Sal

Se lavan y se pelan los camarones
(gambas), primero se cuecen las
céscaras y las cabezas de los cama-
rones durante 10 minutos. Colar y
cocinar durante dos minutos los
camarones en el agua. Retirar la olla
del fuego, vaciar el contenido en
un recipiente con su jugo y dejar
enfriar.

Cortar la cebolla en rodajas finas y
cubrirla con agua en un recipiente.
Agregar 2 cucharadas de sal, mez-
clary cerrar herméticamente du-
rante 15 minutos. Luego, lavar bien
la cebolla con agua fria, exprimir
los 6 limones y volver a colocar en

el recipiente. Volvemos a cerrarlo
durante otros 15 minutos.

Cortamos el pimiento en tiras finas
y picamos los tomates y las ramas
de cilantro. Por Ultimo, agregar la
cebolla curtida, el pimiento verde,
el tomate y el cilantro picado a la
fuente donde se colocaron los ca-
marones. Afiadir la salsa de tomate,
saly pimienta al gusto. Mezclar bien
todo y poner a enfriar, como mini-
mo, una hora antes de servir. Si
acompahamos con pan, Mafz tos-
tado o arroz blanco quedara riqui-
simo.




ET 1imén, por
tratarse de un fruto
citrico, es un valioso

componente en la
alimentacion, ya que
aporta vitamina C y
fibra, favoreciendo

notablemente Ta
absorcién de hierro.

plato

Gnico

Arroz a la murciana

Julio Rodriguez Abenza y
Conchi Garre Martinez (Espafia)

Se sofrfe el pimiento y se reserva para después. Por otro lado,
sofreimos el tomate rallado, los ajos tiernos y la coliflor o brécoli.
Una vez esté todo sofrito con aceite y sal, afadir agua. Cuando
comience a hervir se ahade el arroz, el azafran, la sal, el perejil
y el pimiento.

Después de unos minutos, y cuando el arroz esté casi hecho,
se le afiaden los boquerones limpios y el zumo del limén. Dejar
reposar unos minutos antes de servir. El toque del limon casi
alfinal le da un toque especial a huerta.



Unico

plato

Pelary cortar el yamiy el platano
en rodajas finas. Se lavan y se
echan en una olla con aguay sal.
Dejar cocer entre 20y 25 minutos.
Pasado ese tiempo se retira el
agua sobrantey se aparta el yami
del pldtano. La mezcla resultante
forma el ampeseye.

En una sartén se hard la salsa de
acompafamiento sofriendo, con

el aceite, la cebolla, el tomate tro-
ceado, la salsa de tomate, el curry
y la sal. Ahadir el agua y la pastilla
de caldo concentrado al mismo
tiempo que el pescado o el pollo
troceado en piezas pequenas.

Una vez que reduzca, se anadird
la salsa al ampeseye que aparta-
mos al principio.

Las espinacas son ricas en
calcio, hierro, magnesio, potasio,
sodio, ademés de presentar buenas

cantidades de fésforo y yodo.







Aepellin

plato Gnico

Rita_Jurgeleviciute (Lituania)

Pelar y triturar unas cuantas patatas
crudas hasta convertirlas en puré.
Reservar unas patatas para herviry
hacerlas puré. Una vez listas, mezclar
las dos masas. Anadir sal y cebolla
triturada.

Por otra parte, a la carne picada le
echamos el huevo, la sal, la pimienta
negra, el ajoy la cebolla que ya he-
mos triturado. Mezclar bien.

ay de cerdo

Por ltimo, cogemos un pufado de
la masa hecha con los dos tipos de
patata, la extendemos en la mano y
ponemos en el centro la carne ya

mezclada con todos los ingredientes.

Con todo esto, el siguiente paso es
hacer una especie de pelota de pa-
tata rellena de carne. Las metemos
en una olla con agua hirviendo du-
rante 20 minutos.

Los ajos tienen
propiedades que favorecen
al buen funcionamiento
del corazén y, junto con
los citricos, ayudan a
protegerse contra 1os
constipados y la tos.




T4
;ﬁ-\ La alcachofa es rica
en fibra, necesaria para
Ta regulacion del
trénsito intestinal y,
entre otras muchas
funciones, aporta
minerales como fésforo,
hierro, magnesio, calcio
y potasio.

plato Gnico

5009 de guisantes
1 Cebolla

1 Tomate

Hojas de cilantro

6 Alcachofas

Poner el cordero en una olla,
anadir el aceite y freir la carne
un poco. Afadir el ajo picado y
la cebolla troceada; dejar cocer
afuego lento durante unos cin-
co minutos. ARadir el tomate, el
cilantroy las especias; dejar cocer
unos minutos revolviendo de
vez en cuando. Afadir un pe-
queno vaso de agua para que
no se queme. Limpiar las alca-
chofas, reservando solo el cora-

6009 de pierna de cordero

1/2 Limén

3 Dientes de ajo
Aceite de oliva
Sal

Pimienta
Jengibre

z6n. Poner las alcachofas con
los guisantes en la cazuela y co-
locar encima 2 trozos redondos
de limoén y volver a cocinar. Des-
pués de 30 minutos el conjunto
ya esté listo.

Para la presentacion, colocamos
la carne y los guisantes, forman-
do relieve junto a los corazones
de las alcachofas; por ultimo, a
modo de decoracion, ponemos
el limon.
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Cuscus con plalano v frutos secos

Mohamed Nourat (Marruecos)

2 Vasos de cuscts

2 Vasos de agua

Pldtanos

1 Puhado de avellanas

1 Puiado de pistachos

1 Manojo de cebollino

1-2 Hojas de albahaca

1 Diente de ajo pequeino

2 Clavos

1/2 Cucharadita de canela

1 Cucharadita de curry

1 Cucharadita de chalota seca

1 Cucharadita de pimientas variadas
1 Cucharada de concentrado de coco
Aceite de oliva

Sal

4
J‘\ Por su riqueza en
potasio, el platano es
un alimento recomendable
en diversas patologias
gastrointestinales como
las Glceras.

Calentar el agua en un cazo
con una pizca de sal hasta el
punto de ebullicién. Retirar
del fuego y verter el cuscus.
Mover bien para que éste se
hidrate completamente. Re-
servar.

Cortar el pldtano en rodajas
y sofreir en una sartén con
un chorrito de aceite. Sazonar
con las especias, los clavos,

la pimienta, la canela, el curry,
la chalota seca, el concentra-
do de coco (o coco rallado)
y sal. Cuando tengas la textu-
ra deseada retira del fuego y
reserva.

Finalmente riega el cuscus
con el aceite de cebollino,
albahacay ajo, previamente
triturado en la batidora, y
anade los frutos secos.
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Pollo deshuesado relleno

Gloria Benitez (Paraguay)

Deshuesar el pollo y

dejarlo como si fuera un

libro abierto. Hacer un salteado con las verduras y poner a hervir
el huevo. Después, empezar a rellenar el pollo con el salteado.
En la otra mitad poner el perejil, colocar el huevoy enrollar. El
pollo ahora a tiene forma de pionono, como un brazo gitano.
Atar con hilo y aguja. Por Ultimo, lo ponemos en una fuente,
echamos vino blanco, salsa de soja y unos ajos machacados.

Meter en el horno precalentado a 200° C, disminuir la temperatura
a 180° Cy cocinar durante 40 minutos.

De guarnicién, podemos poner unos esparragos fritos o la
plancha.




plato

Caldeirada de bacalao
Gabriela Nunes(Portugal)

lento roj

Se moja el fondo de una ca-
zuela de barro con un poco
de aceite de oliva; se cortan
las patatas en rodajas de un
centimetro aproximadamen-
te. Se ponen en la cazuela,
primero la cebolla fileteada y
el ajo laminado, luego las pa-
tatas, el tomate troceado, el

0 gramos

pimiento en tiras y la hoja de
laurel. Encima se colocan los
lomos de bacalao, se ahade
un buen chorro de aceite de
olivay se pone al fuego. Cocer
afuego lento desde que em-
pieza a hervir. Cuando esté
casi listo se abren 4 huevos
por encima y se dejan cocer.

Las propiedades
terapéuticas del
pimiento pueden ayudar
a las personas con
problemas digestivos
o de piel, caida de
cabello o ufias
quebradizas.







Para el caldo de carne de ternera y
pollo: en una olla ponemos la carne
y tres litros de agua. Una vez en el
punto de ebullicién, bajar el fuego.
Retirar con un cucharén la grasa que
esté flotando en el caldo. Mantener a
fuego lento durante 1 hora.

Por otro lado, cocinamos las remola-
chas. Ponemos en un cazo la cucha-
rada de margarina hasta que se derrita.
Cortar las remolachas en rodajas finas

plato Gnico

Borsh

3 Remolachas

2009 de coles o berza
4 Patatas

2 Zanahorias

1 Cebolla

y echar el tomate. Mantener a fuego
lento durante 20-30 minutos.

Preparacion de las verduras: en una
cazuela echamos una cucharada de

\ar
La zanahoria ayuda
a la secrecién de leche
materna, previene los
procesos degenerativos
y, debido a su alta
composicion de
carotenos y pro-
vitamina A, ayuda a
mantener el bronceado.

4009 de carne con o sin hueso

Tetyana Zhur (Ucrania)

2 Tomates

2 Cucharadas de margarina
1 Cucharada de vinagre
Saly pimienta

Eneldo

Perejil

margarina, afladimos la cebolla corta-
da en rodajas y las zanahorias en ro-
dajas finas y salteamos. Remover de
vez en cuando durante 15 minutos.

Por ultimo, hacemos hervir el caldo
de nuevo, afiadimos las patatas y las
coles o berzas cortadas en trozos; co-
cinar durante 5 minutos mas. Afadir
sal, pimienta negray, si lo desea, un
diente de ajo rallado. Se sirve con
crema cortada.




Sazonar el pescado con la sal y pi-
mienta y frefr en aceite caliente.

Preparar las arepas y freirlas. Cortar el
platano en tiras largas y delgadas y
freirlas en aceite caliente. Rallar el re-
pollo junto con una zanahoria y mez-
clarlo con mayonesa, sal y una pizca
de pimienta blanca. Exprimir un limén
y verter el zumo sobre el pescado.

Preparacion de las arepas: Primero

Pescado frito

Angel David Rodrigues
Solis (Venezuela)

1 Kg de sardinas

2 cucharadas de harina de maiz
1 Repollo

Mayonesa

1 Pldtano

1 Zanahoria

Aceite

Sal

tenemos que poner en un tazoén la
harina de maiz, la sal y el agua tibia.
Se amasa hasta que la mezcla esté
compacta y se deja reposar durante

Pimienta blanca
I Limdn

Para las arepas:

300 g de harina de maiz o harina
paraarepa

500ml de agua

15 g desal

cinco minutos. Con esta mezcla se
hacen nueve pelotitas y se les da for-
ma de arepa (como una hamburgue-
sa), pero més delgadas y con un pe-
queno agujero en el centro. Se frien
en aceite caliente.

El'limon le da un toque delicioso y si
tenemos la suerte de degustar el plato
durante un atardecer a la orilla del
mar Caribe, mucho mejor.




plato Unico

Pescado al horno con verduras

Berglind Halla Ruiz Martinez (Islandia)

nto verde o rojo

e pescado blanco si

gouda o sim

leche evaporada

Se corta toda la verdura en trozos
pequefosy se saltea ligeramente. En
una fuente para horno se pone el
pescado en trozos de 5-6 centime-
tros, salpimentado y con una pizca
de curry. Pelamos tanto la verdura
como la manzana en juliana y las
colocamos encima de los filetes. Fi-
nalmente, ponemos la nata o la leche

°ly sin espinas

evaporada y espolvoreamos por en-
cima el queso rallado. Lo metemos
al horno hasta que el queso se funda
y el pescado se haga. Mas o menos,
a unos 200° C durante 15 minutos.

Si estds a dieta, en lugar de echar
nata, puedes utilizar leche evaporada
y rebajar el aceite. También resulta
delicioso sin queso.

Cada racidn de frutas
y hortalizas que un

individuo consume, por
encima de las 5 raciones
diarias recomendadas,
supone una disminucion
del riesgo cardiovascular
del 6% en el organismo.




Gnico

plato

Por su alto
contenido de agua,
las frutas y
hortalizas facilitan
la eliminacién de
toxinas de nuestro
organismo y nos ayudan
a mantenernos bien
hidratados.

Ceebu Jen (Arroz con pescado)
Mady Cisse Ba (Senegal)

Moler el diente de ajo con el
perejil, la sal y la pimienta (en
grano o en polvoy si te gusta
el picante puedes anadir un
poco de guindilla).

Limpiamos el pescado, lo cor-
tamos en tres o cuatro partes
y lo rellenamos con la mezcla
que hemos preparado ante-
riormente.

Calentamos aceite en una olla,
anadimos la cebolla, un poco
de sal y el tomate diluido en
un poco de agua. Dos minu-
tos después, anadimos el pes-
cadoy dejamos cocer a fuego
lento durante unos 5 minutos.

Luego, afadimos un litro y
medio de agua, las verduras
peladas y dejamos cocer du-
rante una hora. Una vez que

las verduras estan cocidas, las
retiramos junto con el pesca-
doy un poco de salsa. Anadi-
mos el arroz limpio a la salsa
que nos queda en la olla, re-
movemos y dejamos cocer
durante 15 minutos.

Servimos el arroz en un plato
caliente, acompanado de las
verduras, el pescado y el li-
mon.



