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INTRODUCCION

No todas las historias comienzan con una certeza.
Algunas nacen de un error, otras de una ausencia y
muchas —las mas hermosas— de un reencuentro.
Los alimentos, las especias y las recetas han recorrido
el mundo llevando consigo historias, tradiciones y
formas de entender la vida. En ese constante
intercambio entre culturas nacieron nuevos sabores,
costumbres y maneras de compartir la mesa,
enriqueciendo el patrimonio gastronomico de la
humanidad. Cada receta es testimonio de ese viaje: un
puente entre pueblos, generaciones y memorias que
sigue vivo cada vez que cocinamos y compartimos.
Hoy, ese mismo espiritu de encuentro late en otro
viaje: el de miles de estudiantes que cada afio dejan su
hogar para cruzar provincias, paisajes y rutinas. No
buscan nuevos continentes ni especias, sino
conocimiento, oportunidades y crecimiento. Sin
embargo, al partir, llevan consigo un equipaje invisible
e invaluable: los aromas, los sabores y las recetas que
marcaron su historia y que siempre los conducen de
regreso a casa.



Raices, Saberes, Aromas y Sabores que nos Acomparian
nace de esa doble travesia. Es un recetario, si, pero
también un mapa de memorias; un puente tendido
entre el lugar de origen y el nuevo destino, entre la

sabiduria de quienes nos precedieron y la energia de

quienes recién comienzan su propio camino.

En el marco de la Fiesta Nacional de los Estudiantes,

donde la juventud celebra su presente y proyecta su

futuro, recuperamos estas recetas como patrimonio
cultural inmaterial, como memoria colectiva y como
un abrazo a la distancia. Porque, aunque estemos
lejos, siempre existen aromas y sabores capaces de
devolvernos al lugar donde todo empezo.
Bienvenidos a Raices. Donde cada plato cuenta la
historia de un encuentro: entre culturas, entre
generaciones y entre un estudiante y su tierra. Porque
hay vinculos que nunca dejan de acompafiarnos, y la
cocina es uno de los mas profundos.

Cintia Pdez
Directora General de Personas Mayores Jujuy



COMO NACIO ESTE RECETARIO

Este recetario no habria sido posible sin la generosi-
dad de muchas personas que respondieron a un llama-
miento abierto y calido. Convocamos a personas mayo-
res concurrentes a los centros de dia Nocanchis y Vir-
gen del Valle, ala Asociacién Cooperadora de la Tercera
Edad Esperanza Ibafiez de Yécora, a nietos, hijos, estu-
diantes de la Tecnicatura en Gerontologia IES 11, perso-
nal de la Direccién General de Personas Mayores, a
familiares y a todos aquellos que quisieran sumarse.
Les pedimos que nos compartieran esas recetas que
guardan en la memoria, esas que cocinaban sus abue-
los, sus tios, sus vecinos, esos referentes que con sus
manos marcaron el sabor de unainfancia.

Y la respuesta fue un torrente de emociones. Llega-
ron recetas escritas en cuadernos amarillentos, copia-
das con letra temblorosa, algunas con manchas de grasa
que delatan afios de uso. Llegaron relatos orales, graba-
ciones de voces quebradas por la emocion, fotografias
de manos arrugadas amasando pan o revolviendo una
olla. Cada aporte fue un tesoro, cada historia un abrazo
que cruzé el tiempo.



Porque cuando una abuela escribe su receta de
pastel de papa en un papel y se lo da a su nieto, no esta
entregando solo ingredientes y pasos. Esta entregando
su historia, su esfuerzo, su manera de entender el amor.
Y cuando ese nieto, lejos de su casa, prepara ese pastel
en una cocina prestada, esta reconstruyendo un pedazo
de suhogar.

A todas esas manos que con paciencia y amor
escribieron estas recetas, a esas voces que las narra-
ron con la emocion de quien revive un recuerdo, y a
todos los que hicieron posible este recetario:
iGRACIAS! Porque compartir una receta es una
formade compartiramory de hacer que las historias
nunca se pierdan.
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CHUTNEY CASERO DE FRUTAS

INGREDIENTES (para4 personas):

- 500 g de fruta fresca (papaya/mango), pelada y cortada en
tiras.

- 2tazas de vinagre de vino.

- 2tazasdeazucar.

- Sal al gusto (aproximadamente 1 cucharadita).

- 1 cucharadita de jengibre en polvo o 2 cucharaditas de
jengibre fresco rallado.

-1 cucharadita de aji molido.

PREPARACION:

1. Colocalafrutaenunaollajunto con el vinagrey el azticar.

2.Agregalasal, eljengibrey el aji molido.

3. Cocina afuego medio, revolviendo de vez en cuando, hasta
que el azucar se disuelva por completo.

4. Lleva a hervor y continuar la coccién hasta que la fruta
esté muy tierna y la preparacién reduzca, espesando
ligeramente. Debe hervir el tiempo suficiente para con-
centrarlossabores.

5. Si querés una textura lisa, cola o procesa la preparacion
hasta obtenerla consistencia deseada.

6. Deja enfriar antes de servir o guarda en frascos esteriliza-
dos.

Ideal para acompafar carnes, quesos, sandwiches o tablas
de fiambres.
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Autor: “Toto”, nono de Dafne y Camila

“Toto” siempre decia que no hay receta si no se comparte. Para él,
cocinar era un acto de generosidad: cada preparacion encontraba
suverdadero sentido al pasar de una mano a otra, de una genera-
ciénalasiguiente,alrededor de unamesa.

Las mejores recetas no solo alimentan el cuerpo; también conser-
van recuerdos, retinen a la familia y mantienen vivo el carifio de
quienes las escribieron. Que este chutney siga viajando de cocina
en cocina, porque compartir una receta es una forma de compar-
tiramor y de hacer que las historias nunca se pierdan.
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ARROZ A LA VALENCIANA

INGREDIENTES (para4 personas):

- 1unidad de pechuga (cortada en cuatro porciones)

- 1unidad de cebolla (mediana) cortada en cubitos

- 1unidad de zanahoria (chica) cortada en cubitos

- 14 pimiento rojo o amarillo cortado en cubitos

-2 cucharadas de arvejas frescas

- 2tazasdearrozseco

- 4 tazas de agua hirviendo (opcional %2 cubo de caldo de
verduras disuelto en el agua hirviendo)

-1 pizcade pimientanegra

-1 cucharaditadesal

- 14 cucharadita de circuma

PREPARACION:

1. Dora el pollo durante 6-8 minutos y retiralo si es necesa-
rio.

2.Enlamismaolla, cocinala cebolla 3-5 minutos.

3.Agregalazanahoriay cocind 3-4 minutos mas.

4.Incorpordlasarvejas durante 30-60 segundos.

5. Anadi el arroz y sofreilo 1-2 minutos antes de agregar el
caldo.

6. Volvé a incorporar el pollo a la olla, para que termine de
cocinarse junto con el arrozy quede jugoso.

7. Agregael caldo caliente y mezcla una solavez.

8. Cocina 5 minutos a fuego medio-alto hasta que hierva el
caldo.
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9.Bajael fuego amedio-bajoy cocind 13-15 minutos mas.

10. Cuando el liquido se haya absorbido y el arroz esté
tierno, apaga el fuego.

11.Dejareposar 5 minutos con laolla tapada antes de servir.

Para 1tazadearroznormalmente se usan 2 tazas de caldo
(aproximadamente 500 ml).

Autora: “Lela”, abuela de Silvia

Este plato llegd a la mesa familiar de la mano de Lela, una abuela
que entendia que el arroz no es solo un acompafiante, sino el
centro del encuentro. Su receta, con el toque calido de la circuma
y el pollo jugoso, evoca las tardes en que la cocina se llenaba de
risas y el aroma viajaba de una generacién a otra. Cada grano
guarda el secreto de unainfancia compartidaalrededor delaolla.
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BUSECA

INGREDIENTES (para4 personas):

-500 gde mondongo (limpio, cocidoy cortado en tiras)

- 200 g de porotos blancos (remojados desde la noche
anterior)

-50 gde pancetaen cubos

-1 unidad de chorizo colorado en rodajas

-300 gde carne de falda o roastbeefen cubos

-1 cebollamediana picada

-2 morronrojo picado

-2 dientes de ajo picados

- 1zanahoria en cubos pequenos

- 2 tomates picados 0 200 g de tomate triturado

- 2 papas medianas en cubos

-1 cucharada de pimenton dulce

-1 cucharadita de ajimolido (opcional)

-1hojadelaurel

-1 cucharadita de orégano

-1 cucharaditadessal (5 g), ajustando al final

- 14 cucharadita de pimienta

-1,5a2litrosde caldo de carne o verduras

PREPARACION

1. Cocina los porotos en agua limpia durante 45-60 minu-
tos, o hasta que estén casi tiernos. Reserva.

2. En una olla grande, dora la panceta 5 minutos. Agrega la
carney cocind 5-7 minutos hasta sellarla.

3. Incorpora la cebolla, el morrén, la zanahoria y el ajo.
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Cocina 5 minutos.

4. Anadiel tomate y cocina 5 minutos mas.

5. Agrega el pimentodn, el aji molido, el orégano y el laurel.
Mezcla durante 1 minuto.

6. Incorpora el mondongo, los porotos, el chorizo colorado y
el caldo caliente.

7.Cocinaafuego bajo durante 30 minutos.

8. Agrega las papas y cocina 20 minutos mas, hasta que
estén tiernas.

9. Proba y ajusta la sal y la pimienta. Retira la hoja de laurel
antes de servir.

Autora: Profesora Susana, amiga afectiva de Graciela

No todas las herencias vienen por sangre; algunas se cocinan con
amistad. Susana, maestra de vida y de fogones, leg6 esta buseca a
Graciela como un gesto de carifio. Un plato de origen italiano que
en Argentina encontré su hogar, mezclando mondongo, porotos y
panceta en un guiso que es pura memoria afectiva. Porque los
amigos también son familia, y sus recetas nos acompafian siempre.
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SALSA ROJA FACIL (para pastas)

INGREDIENTES (4 porciones):

-500 gde tomates maduros

-1 cebollamediana picada

- 2 cucharadas de aceite

-1 cucharaditadesal (aprox.5 g)

- 14 cucharadita de azucar (opcional, parabajarlaacidez)
- Pimienta al gusto

-1 cucharadita de orégano

-Hojas de albahaca fresca (opcional)

PREPARACION:

1. Calenta el aceite en unaolla.

2.Rehogd la cebolla a fuego medio durante 5 minutos, hasta
que quede transparente. Agrega sal para que la cebolla
sude yno se pegue; revolvé con cuchara de madera.

3.Incorporael tomate triturado, la sal, la pimienta, una pizca
deazucaryunvaso deagua.

4. Cocina a fuego bajo durante 25-30 minutos, revolviendo
cadatanto, hasta quelasalsaespese.

5. Agrega el orégano o la albahaca en los ultimos 5 minutos
de coccidn.

TIEMPO TOTAL:

- Preparaciéon: 10 minutos

- Coccion: 30 minutos

- Total: 40 minutos aproximadamente
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TIPS:

- Pararavioles o pastas caseras queda muy bien agregando al
final una cucharada de manteca o un chorrito de aceite de
oliva para darle mas suavidad.

- Si preferis el tomate pelado, poné agua en unaollaal fuegoa
hervir, disponé los tomates previamente lavados y corta-
dos superficialmente en cruz en los dos extremos del
tomate, colocalos en la olla, contd hasta 30 segundos,
retiralos y ponelos en agua helada, y ahi serda muy facil
retirarlapiel de estos.

Autora: Maria
Maria recuerda que crecieron en una familia muy numerosa,
donde la cocina era el corazén del hogar. Desde muy pequefios, su
mama les ensefié a cocinar con paciencia y dedicacion. No solo
aprendieron a preparar alimentos, sino también el valor de
ayudar, compartiry cuidar alos demas.

17



KEPPE COCIDO

INGREDIENTES (para 12 porciones):

-500 gde carne molida especial pasada dos veces
500 g triguillo (burgol) fino, remojado

- Picadas 2 o 3 cebollas bien finitas

-Saly pimienta al gusto

PREPARACION (version cocida):

1. Remoja el triguillo durante toda la noche y, al otro dia,
escurrilo bien con un lienzo para que suelte toda el agua.
También podés dejarlo en remojo con agua caliente
durante 1 horay escurrilo bien.

2.Sofreila cebollahastaque sedore.

3. Agregalos condimentos.

4. Integra bien todos los ingredientes y amasa hasta que
quede una masa homogénea. Ubicala en la asadera previa-
mente aceitada y cortd en porciones.

5. Cocina a fuego medio durante 40 minutos, hasta que el
triguillo esté tierno.

TIPS:

- Se puede servir solo, con ensalada, yogur natural o unas
gotasdelimon.

- Marca en el centro de cada porcién y agrega un rulito de
manteca en cada marca.
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Autora: Florencia, receta heredada
De origen sirio-libanés, el keppe lleg6 a la Argentina con los
inmigrantes que trajeron en sus maletas no solo ropa, sino
también el sabor de su tierra. Florencia guarda esta receta como
un tesoro familiar: trigo burgol, carne y cebolla, cocidos hasta
lograr esa textura que reconforta y recuerda que la identidad
también se come.
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TARTA DE ZAPALLITOS

INGREDIENTES (para4 personas):
-1 paquete de disco paratarta

-4 zapallitos medianos

-1 cebollamediana

- 2 cucharadas de aceite

-1 huevo

-150 gde queso cremoso o mozzarella en cubos (opcional)
-2 cdas.de queso crema

-3 cucharadas de queso rallado

-2 cucharadasde avena

-Sal, pimienta al gusto

PREPARACION:

1. Lava los zapallitos y cortalos en cubos pequefios o rodajas
finas.

2. Pica la cebolla y sofreila en el aceite con una pizca de sal
hasta que esté transparente, durante 10 minutos.

3. Agrega los zapallitos, condimenta con sal y pimienta y
cocind 10-15 minutos, hasta que estén tiernos. Si sueltan
mucho liquido, cocind unos minutos mas para que se
evapore.

4.Deja entibiar la preparacion.

5. Mezcla los zapallitos con el huevo, el queso rallado y los
quesos.

6. Coloca la primera tapa de tarta en un molde aceitado,
verté el relleno, alisa la superficie y coloca la segunda tapa.
Hacé el repulgue y pincha la masa con un tenedor para
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permitir que salgan los vapores.

7. Hornea a 180 °C durante 35-40 minutos, hasta que la
masa esté doraday elrelleno firme.

SUGERENCIA: Acompaia la tarta con una ensalada de hojas
verdesy tomate parauna comida completa.

Autora: Maria Ester
Una hoja manuscrita guardaba el secreto de los almuerzos
familiares, preparar la tarta de zapallito era un ritual, escurrir el
zapallito, cortar el queso, estirar la masa, y hacer un repulgue
perfecto. El aroma llamaba a todos a la mesa, mas que una comida
eraunsabordel hogaryelabrazo de estarjuntos.
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REVUELTO DE VERDURAS

INGREDIENTES (para 4 personas):

- 2 cucharadas de aceite

- 2 cebollas medianas, picadas

-2 morron (rojo o verde), en tiras

- 2zanahorias, ralladas

- 2 zapallitos, rallados

-100 gde arvejas frescas ya cocidas

- 2 papas grandes cortadas en bastony fritas (papas fritas)
-4 huevos

-Saly pimienta al gusto

- Orégano o perejil picado

- Cebollas de verdeo para decorar el plato (opcional)

PREPARACION:

1. Calenta el aceite en una sartén grande.

2.Sofreila cebolla con unapizcade sal durante 5 minutos.
3.Agregael morrdénylazanahoria; cocina 5 minutos.

4. Incorpora los zapallitos, las arvejas y la sal. Cocina 8-10

minutos, hasta que las verduras estén tiernas.
5.Batilos huevos.

6. Verté los huevos, integra todo, incluidas las papas fritas, y
cocind a fuego bajo, en la sartén, revolviendo suavemente

hasta que cuajen.

7. Espolvorea con cebolla de verdeo, perejil u orégano antes

de servir.
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SUGERENCIA: Podés acompaifiarlo con pan casero o una
ensalada fresca. También podés agregar queso rallado o
cubitos de queso para darle mas sabor.

Autora: Mama de Luz

El revuelto de verduras es una preparacion sencilla y familiar,
muy presente en las cocinas del norte argentino y de Bolivia,
donde las verduras de estacion se mezclan con huevo para formar
un plato rendidor y sabroso. En muchas casas se le agregan papas
fritas, que aportan textura y lo convierten en una comida mas
completa. Segtin la zona y la costumbre familiar, esta preparaciéon
puede variar en sus ingredientes, pero conserva siempre ese
espiritu casero de aprovechar lo disponible y compartir una
comidaabundante.
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ESTOFADO DE POLLO

INGREDIENTES (para4 personas):

- ¥4 pollo (muslos, patas o pechuga en cubos)
-2 cucharadas deaceite

-1 cebollagrande, picada

-1morron, picado

-1diente de ajo, picado

-1zanahoria, enrodaja

- 2 papas medianas, en cubos

- 2tomates picados
-2tazasdecaldode pollo
-1hojadelaurel

-1 cucharaditade orégano

-Saly pimienta al gusto

- Perejil picado paradecorar (opcional)

PREPARACION:

1. Calenta el aceite en una olla y dora las presas o cubos de
pollo poramboslados. Retiray reserva.

2. En la misma olla, sofref la cebolla con una pizca de sal, el
morrony el ajo durante 5 minutos.

3.Agregalazanahoriay cocina 2 minutos mas.

4. Incorpora los tomates, el orégano, el laurel, la sal y la
pimienta.

5.Volvéacolocarel pollo enlaollayafadiel caldo caliente.

6. Cocinaafuego medio durante 20 minutos.

7. Agrega las papas y continua la coccién 20 minutos mas,
hasta que el pollo esté bien cocido y las papas tiernas.
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8. Rectifica la sazon, retira la hoja de laurel y espolvorea con
perejil antes de servir.

SUGERENCIA: Acompaiid el estofado con pan casero o arroz
blanco paraaprovecharlasalsa.

e,

N

Autora: Olga
Olga aprendio este estofado de su suegra, una mujer que crefa que
el pollo converduras era el abrazo perfecto paralos dias frios.
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GUISO CARRERO

INGREDIENTES (para4 personas):
-500 gde carne vacuna (paleta, roastbeef o aguja), en cubos
-2 cucharadas de aceite

-1 cebollagrande, picada

- 1morron, picado

-1 diente de ajo, picado

- 2 zanahorias, enrodajas

- 2 papas medianas, en cubos

- 1tazade zapallo o calabaza, en cubos
- 1tazadefideos guiseros

- 1taza de tomate cortado en cubos

- 1litrode caldo de verduras

-1 cucharaditade orégano
-1hojadelaurel

- Saly pimienta al gusto

- Perejil picado (opcional)

PREPARACION:

1. Calent4 el aceite en unaollay dorala carne.

2. Agrega la cebolla con una pizca de sal, el morrén y el ajo.
Cocina 5 minutos, hasta que las verduras estén tiernas.

3. Incorpora el puré de tomate, la pimienta, el orégano y el
laurel. Cocina 2 minutos.

4. Afiadi el caldo caliente, tapa la ollay cocina a fuego medio
durante 30 minutos.

5. Agrega las zanahorias, las papas y el zapallo. Cocina 15
minutos.
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6. Incorpora los fideos y cocina hasta que estén casi tiernos.
Apaga el fuego unos minutos antes de que alcancen su
punto de coccion, ya que el calor residual terminara de
cocinarlosy evitara que se pasen o se apelmacen.

7. Ajusta la sal y la pimienta, retira la hoja de laurel y decora
con perejil.

CONSE]JO: Si preferis un guiso mas espeso, deja cocinar unos
minutos destapado al final. Acompafado con pan casero,
resulta una comida muy completa paralos dias frios.

Autor: Sergio

Este guiso lleva el nombre de los antiguos carreros que viajaban
por los caminos de tierra con sus carretas, y que al atardecer
preparaban una comida contundente en un fogén con lo que
tenfan amano. Sergio heredé la receta de suabuelo, un hombre de
campo que sabia que un buen guiso se hace con paciencia y con el
corazon. Hoy, cada cucharada es un homenaje a esos viajeros que
encontraron en el fogoén su inico hogar.
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GUISO DE LENTEJAS

INGREDIENTES (para 4 personas):

-400 g delentejas secas (remojadas 8 horas o todalanoche)
-300 gde carne vacuna, (paleta) cortada en cubos
-1 chorizo colorado de tamano chico.

- 2 cucharadas de aceite

-1 cebollagrande, picada

- 1morron, picado

- 1diente de ajo, picado

- 2zanahorias, en cubos

- 1litro de caldo de verduras

-1hojadelaurel

- Saly pimienta al gusto

- Perejil picado paradecorar (opcional)

PREPARACION:

1.Enjuagay escurrilaslentejas remojadas.

2. En una olla grande, calenta el aceite y dora la carne y el
chorizo.Retirayreserva.

3.Enlamismaolla, sofreila cebolla con sal, el morrény el ajo
durante 5 minutos.

4. Incorpora las lentejas, la carne, el chorizo, el laurel y el
caldo. Cocind a fuego medio durante 30 minutos. Si faltara
liquido, agrega una taza mas de agua hirviendo.

5. Anadi la zanahoria. Continud la coccion 20-25 minutos
mas, hasta que laslentejas y las verduras estén tiernas.

6. Condimenta con sal y pimienta al gusto. Retira la hoja de
laurel y espolvorea con perejil antes de servir.
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SUGERENCIA: Se puede acompafiar con pan casero.

Marcelo, un amigo comerciante de la vieja guardia e hincha de
Banfield, no solo nos dio los secretos de sus lentejas; nos regalé un
abrazo en forma de olla humeante, un recordatorio de que,
incluso lejos de casa, laamistad puede ser el mejor de los hogares.
Porque hay platos que no se cocinan con ingredientes, sino con
presencia, y este guiso, hecho en un dia frio y con el corazén
abierto, quedé guardado no en un recetario, sino en el recuerdo
imborrable de quienes tuvimos el privilegio de sentarnos a su
mesa."
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MILANESAS DE CARNE

INGREDIENTES (para 4 personas):

- 4 bifes finos de carne (aprox. 500 g) (Cortes recomenda-
dos: nalga,boladelomo, cuadrada o peceto)

1huevo

-1/2 diente de ajo picado (opcional)

- Perejil picado (opcional)

-Saly pimienta al gusto

-1 cucharadita de mostaza (opcional)

- 2tazas de panrallado (aprox.)

- Aceite para freir

PREPARACION:

1. Golpea suavemente los bifes con un martillo de cocina
paraafinarlos si es necesario.

2.Condimentalacarne consaly pimienta.

3.Enunrecipiente, batilos huevos con ajo, perejil y mostaza.

4. Deja reposar los bifes en la mezcla de huevo durante 15
minutos.

5. Luego pasalos por el pan rallado, presionando para que
quede bien adherido.

6. Deja reposar las milanesas 15 minutos en la heladera
paraque el empanado se fije mejor.

7.Cocina:

- Fritas: en aceite caliente hasta que estén doradas de ambos
lados.

+ Al horno: coloca las milanesas en una placa aceitada y
cocina en horno precalentado a 200 °C durante 15 a 20
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minutos, girandolas a mitad de coccién para lograr un
dorado parejo.

Autora: Silvia

La milanesa lleg6 a nuestras mesas con la herencia de las cocinas
europeas, especialmente italiana, y con el tiempo se volvié un
clasico profundamente argentino. En cada casa tomo6 su propia
forma: mas finita, mas gruesa, frita o al horno, pero siempre
servida como un plato familiar, sencillo y querido. Para muchos,
una milanesa recién hecha sigue siendo sinénimo de infancia,
mesa compartiday hogar.
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MILANESAS DE ZUCCHINI

INGREDIENTES (para 4 personas):

-4 zucchinis medianos

-2 huevos

-1/2 diente de ajo picado (opcional)

- Perejil picado a gusto

- Saly pimienta al gusto

- 1tazadeharina (opcional, paraunamejor adherencia)
-2tazasdepanrallado

-3 cucharadas de queso rallado (opcional)

- Aceite para cocinar

PREPARACION:

1. Lava los zucchinis y cortalos en rodajas largas o en
laminas de aproximadamente %2 cm de espesor.

2. Colocales un poco de sal y dejalos reposar 10 a 15
minutos para que eliminen agua. Secalos con papel de
cocina.

3. Bati los huevos con ajo, perejil, sal y pimienta.

4. Pasa cada rodaja de zucchini por harina (opcional),
luego por el huevo y finalmente por el pan rallado
mezclado con queso rallado.

5.Cocina:

- Fritas: freilas en aceite caliente hasta que estén doradas.

+ Al horno: coloca las milanesas en una placa aceitada y
cocind en horno precalentado a 200 °C durante 15 a 20
minutos, girandolas a mitad de coccién para lograr un
dorado parejo.
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SUGERENCIA: Quedan muy ricas acompafiadas con
ensalada de tomate y lechuga, puré de papas o una salsa
de tomate con queso gratinado por encima.

Autora: Elena

Elena, amante de las verduras, tenia su propia huerta desde
temprana edad hasta pasado los 70 afios, se convirti6 en la
favorita de sus nietos, incluso de aquellos que nunca imaginaron
que una verdura pudiera ser tan sabrosa. Su receta es un testimo-
nio de que la cocina se reinventa: de su huerta salian verduras que
antesno nos gustaban, y ellalas haciairresistibles.
Iralacasadelaabuela eraun planazo. Con ella mirabalas novelas
de la siesta, después me hacia la leche, cosiamos las medias, y
hasta que mi papa me buscabajugabamosalas cartas.
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GUISO DE TRIGO

INGREDIENTES (para4 personas):

-2 tazas detrigo pelado

- 300 g de carne vacuna (nalga, cuadrada, bola de lomo)
cortadaen cubos

-1 cebollamediana, picada

- 2 tomates grandes, picados

-1zanahoria, cortada en cubos

- 2 papas medianas, cortadas en cubos

-1 tazadearvejas

-2 cucharadas de aceite

-1 cucharadita aji molido

- Saly pimienta al gusto

- 1% litros de caldo de verduras o agua

- Perejil paradecorar

PREPARACION:

1. Lavael trigo y dejalo en remojo durante 2 horas. Este paso
esopcional, pero ayudaa que se cocine mas rapido.

2. En una olla, calenta el aceite y sofrei la cebolla con una
pizcadesaly el tomate.

3.Agregalacarney cocina hastaque sedore.

4. Anadieltrigoy el caldo. Cocina a fuego medio durante 40 a
50 minutos, o hasta que el trigo esté tierno.

5. Agrega la zanahoria, las papas y las arvejas. Cocina unos
20 minutos mas, hasta que las verduras estén cocidas.

6. Rectificala saly espolvorea con perejil picado.
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Autor: mama de Guillermo
Originario del noroeste argentino, este guiso de trigo es el alimen-
to de los que trabajan la tierra. Guillermo recuerda que su madre
lo preparaba en las mafianas frias, cuando el trigo remojado desde
la noche anterior empezaba a hervir con carne y verduras. Un
plato que habla de esfuerzo, de cosecha y de la generosidad de un
pueblo que compartelo que tiene.
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PICANTE DE POLLO

INGREDIENTES (para 4 personas):

-4 presas de pollo (muslos o piernas)

- 2 cucharadas de aceite

-1 cebollagrande, picada en cubos

- 1 diente de ajo, picado

- 2 tomates medianos, picados

- 2 cucharadas de aji amarillo molido o circuma
-1 cucharadita de orégano seco

- Saly pimienta al gusto

- 2tazas de caldo de pollo

-4 papas medianas, peladasy cortadas en trozos
- 15 taza de arvejas (guisantes)

- 1zanahoria, cortada enrodajas (opcional)

- Perejil picado para decorar

PREPARACION:

1. Sazona el pollo con sal y pimienta y doralo en una olla con
el aceite. Retiralo y reserva.

2. Enlamisma olla, sofrei la cebolla con una pizca de sal y el
ajo hasta que estén transparentes.

3. Agrega el tomate, el aji molido y el orégano. Cocina duran-
te 5 minutos.

4. Incorpora nuevamente el pollo y verté el caldo. Cocina a
fuego medio durante 25 minutos.

5. Anadi las papas, las arvejas y la zanahoria. Cocina de 15 a
20 minutos mas, hasta que el pollo y las verduras estén
bien cocidos.
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6. Rectificadlasal y servi caliente.

ACOMPANAMIENTOS:

- Arrozblanco.
-Ensaladafresca.

- Ajial gusto.

-Huevo revuelto con chufio.

Autor: Amanda “aprendié de un restaurante de Oran”.
El picante de pollo es un plato muy presente en el norte argentino
y en zonas de influencia boliviana, donde los ajies, las papas y las
carnes cocidas en salsa forman parte de la mesa cotidiana. Esta
version, aprendida por Amanda en un restaurante de Ordn,
conserva ese espiritu de comida sabrosa, rendidora y bien casera.
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ESTOFADO DE LLAMA

INGREDIENTES (para 4 personas):

- 800 g de carne de llama, cortada en cubos (lomo o pierna
los cortes mas tiernos)

- 2 cucharadas de aceite

-1 cebollagrande, picada

- 2 tomates medianos, picados

-1 cucharadade aji colorado

-1 cucharaditade orégano

- 2 zanahorias, cortadas enrodajas

-4 papas medianas, cortadas en cubos

- 1tazadearvejas (guisantes)

-3 tazasde caldode verduras

-Sal y pimienta al gusto

- Perejil picado para decorar

PREPARACION:

1. Sazona la carne de llama con sal y pimienta.

2. Calenta el aceite en una olla y dora la carne por todos
sus lados. Retirala y reserva.

3. En la misma olla, sofrei la cebolla hasta que esté trans-
parente.

4. Agrega el tomate, el aji colorado y el orégano. Cocina
durante 5 minutos.

5. Incorpora nuevamente la carne y verté el caldo. Cocina a
fuego lento durante 60 a 90 minutos, o hasta que la carne
esté tierna.

6. Aiadi las zanahorias, las papas y las arvejas. Cocina 20
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minutos mas, hasta que las verduras estén cocidas.
7. Rectifica la sal y servi caliente, espolvoreando perejil
picado por encima.

ACOMPANAMIENTOS
- Arrozblanco.

EL INGREDIENTE MAS IMPORTANTE:
iPONERLE MUCHO AMOR!

Autor: abuela de Alejandra
La carne de llama es un tesoro de los pueblos andinos, y la abuela
de Alejandra la preparaba con un amor que trascendia la receta.
Este estofado, cocinado a fuego lento, era el plato de las celebra-
ciones. Alejandra dice que su abuela siempre repetia: "ponerle
mucho AMOR".
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LOCRO

INGREDIENTES (para 4 personas):

- 2 tazas de maiz blanco pelado (remojado desde la noche
anterior)

-300 gdekeperio carne vacuna, cortada en cubos

- 1tazade porotos (remojados desde lanoche anterior)

-250gde colitade cerdo salada

-1 chorizo colorado, en rodajas (opcional)

-150 gde panceta cortada en cubo

- 1zanahoria chica

300 gdetripalimpia, picada enrodajas

-1 kg de zapallo cortado en cubos

- 2% litros de caldo de carne o agua (cantidad necesaria)

-Saly pimienta al gusto

- Cebollade verdeo o perejil picado para decorar

PREPARACION:

1. Lava el maizyreservalo.

2. En una olla con agua, agrega el keperi o carne vacuna, la
carne de cerdo y la panceta. Cuando comience a hervir,
coloca el maizy el poroto.

3. En otra olla, podés hervir el zapallo con la zanahoria. Una
vez cocidos, retiralos y hacé un puré, o podéslicuar todo.

4. Agrega el zapallo y la zanahoria a la olla, mezcla bien y
cocina hasta que los ingredientes estén integrados. Antes
de continuar, proba la preparacion y ajusta la sal si es
necesario, teniendo en cuenta que la panceta y la colita de
cerdo yaaportansal.
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5.Dejacocinar hasta que el maizy el poroto estén blandos.

6. Agrega el chorizo colorado y deja cocinar unos minutos,
siempre removiendo.

7.Apagalahornallayservicaliente.

ACOMPANAMIENTOS:
- Cebollade verdeo o perejil picado por encima.

Autora: Juana, Mama de Maria
Ellocro es mas que unareceta: es un rito. Nacido de la fusién entre
lo indigena y lo hispano, este guiso de maiz, zapallo y carne es el
plato patrio por excelencia. Cada familia tiene su version, pero
todas comparten el mismo espiritu: reunir a los suyos alrededor
de una olla humeante en los dias de patria o de frio. Es el sabor de
latierra, el trabajo yla comunidad.
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SALSA BLANCA (BECHAMEL)

INGREDIENTES (para 4 personas):

- 2 cucharadas de manteca

- 2 cucharadas de harina de trigo
-500mldeleche

- 14 cucharadita de sal

- Y4 cucharadita de pimienta

- Una pizca de nuez moscada (opcional)

PREPARACION:
1. Derretila manteca en una olla a fuego medio.

2. Agregala harinay cocina durante 1 a 2 minutos, mezclan-
do constantemente para formar un roux (mezcla espesa).
3.Incorporalaleche tibia poco a poco, sin dejar de batir para

evitar grumos.
4. Cocina a fuego medio hasta que la salsa espese (5 a 8
minutos aproximadamente).
5.Sazond consal, pimienta y nuez moscada al gusto.
6.Servicaliente.

USOS: Esta salsa es ideal para lasafas, pastas, verduras
gratinadas, pollo, pescadoy otros platos al horno.

OPCIONAL: Se puede hacer con fécula de maiz en lugar de
harina. Disolvé la fécula en la leche a temperatura ambien-
te y luego cocind a fuego lento, revolviendo para evitar la
formacién de grumos.
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Autora: Maria
Para ella, la bechamel era el "pegamento” de la cocina, capaz de
unir pastas, verduras y carnes en un solo abrazo cremoso. Su
receta es sencilla, pero guarda el secreto de la paciencia: batir sin
parar hasta quelaleche ylaharinase conviertan en una caricia.
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PASTEL DE PAPA

INGREDIENTES (para 4 personas):

Parael puré:

- 1kgde papas

- 2 cucharadas de manteca

-Vatazadeleche

- Saly pimienta al gusto

- 1 huevo para ligar

- 2 0 3 cucharada de fécula de mandioca o harina de trigo
- Nuez moscada (opcional)

Paraelrelleno:

- 500 gde carne molida nalga, cuadrada
-1 cebolla grande, picada

- 1 diente de ajo, picado

- 2 cucharadas de aceite

- 1 tomate cortado en cubos

-1 cucharadita de aji molido

- Saly pimienta al gusto

- 2a4 huevos duros, cortados en rodajas (opcional)
- 1% taza de aceitunas (opcional)

-100 gde queso rallado (opcional)
-100 g de queso cremoso (opcional)

PREPARACION:

1. Cocind las papas hasta que estén tiernas. Hacé un puré con
la manteca, el huevo para ligar y dos cucharadas de fécula
de maiz disueltas en % taza de leche a temperatura ambien-
te para espesar. Sazona con sal, pimienta y nuez moscada, y
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bati con batidora eléctrica.

2.Enunasartén, calentd el aceite y sofreila cebolla y el ajo.

3. Agrega el tomate y cocina unos minutos.

4. Incorporala carne molida, la sal y la pimienta. Cocina hasta
que la carne esté bien cocida.

5. En una fuente para horno enmantecada y enharinada,
coloca una capa de puré y luego el relleno de carne. Si
querés, afiadi huevo duro, aceitunas y queso.

6. Cubri con el resto del puré y espolvorea un poco de queso
rallado por encima.

7. Hornea a 180 °C durante 20 a 25 minutos, o hasta que la
superficie esté ligeramente dorada.

8. Deja reposar unos minutos antes de servir.

4 0L N

Autora: Angela abuela de Maria

El pastel de papa de mi abuela Angela fue uno de los mejores que
probé en toda mi infancia. Siempre me lo preparaba cuando se lo
pedia, y jamas volvi a encontrar a alguien que lo hiciera de la
misma manera. Su receta no esta escrita en ningun papel, pero
sigue viva en mi memoria, en el recuerdo de esos sabores que
ningun otro pastel pudo igualar. Porque el amor de una abuela no
sereplica: se atesora, se extrafay se lleva guardado en el paladary
en el corazén para siempre.
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TORTILLA ESPANOLA

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:

-6 huevos

- 800 g de papas preferentemente negra (4 a 5 papas media-
nas)

-1 cebollagrande (opcional, segiin gusto)

-200 mlde aceite de girasol

-Salal gusto

PREPARACION:

1. Pela las papas y cortalas en rodajas finas o cubos peque-
nos.

2. Calenta el aceite en una sartén y cocina las papas a fuego
medio-bajo hasta que estén tiernas, sin que se doren
demasiado.

3. Si usas cebolla, agregala cortada en tiras finas y cocinala
junto conlas papas.

4. Mezcla las papas con los huevos batidos. Agrega sal al
gusto y dejareposar unos minutos.

5.Retira parte del aceite dela sartén y verté lamezcla.

6. Cocina a fuego medio hasta que la base esté cuajada. Da
vuelta la tortilla con ayuda de un plato y cocina del otro
lado hasta que esté doraday firme.

7.Servicaliente o atemperatura ambiente.

Rinde: aproximadamente 6 porciones.
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La tortilla de papa, conocida tradicionalmente como tortilla
espafiola, naciéo en Espafia como una preparacion sencilla y
popular, hecha con papas, huevos y, muchas veces, cebolla. Con el
tiempo cruzoé océanosyllegd alas mesas familiares.
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HUEVOS RELLENOS

INGREDIENTES (4 porciones):

-8 huevos

-4 cucharadas de mayonesa

-1 cucharadita de mostaza (opcional)
-Saly pimienta al gusto

- Perejil picado (opcional)

PREPARACION:

1. Coloca los huevos en una olla con agua fria y llevalos a
hervor.

2. Cuando el agua hierva, cocina durante 10 minutos.
3. Enfria los huevos en agua con hielo o agua fria y pelalos.
4. Cortalos por la mitad a lo largo y retira las yemas.

5. Pisa las yemas con un tenedor y mezclalas con la mayo-
nesa, la mostaza y la sal hasta obtener una crema.

6. Rellena las claras con la mezcla usando una cuchara o
una manga pastelera.

7. Decora con perejil.

VARIANTES:

- Con atun: agrega 1 lata de atun escurrido a la mezcla de
yemas.

- Con jamén: incorpora jamon cocido picado bien fino.
- Con aceitunas: afiadi aceitunas verdes o negras picadas.

- Con palta: reemplaza parte de la mayonesa por palta
pisada.
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- Picantes: agrega unas gotas de salsa picante o una pizca
de aji molido.

PARA SERVIR:

Los huevos rellenos quedan muy bien como entrada o para
una picada, acompafiados de hojas verdes, tomates cherry o
una ensalada rusa. También conviene prepararlos con unas
horas de anticipaciéon y mantenerlos refrigerados hasta el
momento de servir.

Esuna preparacion sencillay muy versdtil, un cldsico.

Autora: Graciela mama de Angela
Graciela preparaba estos huevos para las picadas familiares, y
siempre desaparecian en un instante. Su receta, simple y versatil,
erala que los ninos aprendian a hacer primero, porque no requie-
re fuego ni complicaciones. Para ella, los huevos rellenos eran el
simbolo de que lo pequeiio también puede ser especial, y que un
buen aperitivo abre el apetitoy el corazon.
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SOPA PARAGUAYA

La sopa paraguaya es una torta salada tradicional elabora-
da con harina de maiz, queso y cebolla

INGREDIENTES (para 6 a 8 porciones):

- 500 g de harina de maiz (tiene que ser harina de maiz
blanca, gruesita, la que se usa para sopa paraguaya. La que
viene cruday tenés que cocinar)

-500gde queso fresco o queso criollo, desmenuzado

-3 cebollas grandes

-4 huevos

-500mldeleche

-100 gde manteca

- 2 cucharadas de aceite

-1 cucharaditadesal

- Pimienta al gusto

PREPARACION:

1.Precalenta el hornoa 180 °C.

2. Corta las cebollas en cubitos bien picados y cocinalas en
una sartén con la manteca y el aceite hasta que queden
transparentesy tiernas. Deja enfriar un poco.

3.Enunbol, batilos huevos eincorporalaleche.

4. Agrega la harina de maiz de a poco, mezclando hasta
obtener una preparacion homogénea.

5. Incorpora las cebollas cocidas, el queso desmenuzado, la
sal yla pimienta. Mezcla bien.

6. Verté la preparacién en una fuente enmantecada.
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7.Horneda durante 45 a 50 minutos, o hasta que la superficie
esté dorada y al insertar un cuchillo en el centro salga
limpio.

8.Dejareposarunos 10 minutos antes de cortary servir.

Consejos:

- La mezcla debe quedar himeda, pero no liquida. Si esta
muy espesa, agrega un poco mas de leche.

- El queso Paraguay es el tradicional, pero podés reempla-
zarlo por queso criollo, queso fresco o un queso semiduro
suave.

- Se puede servir caliente, tibia o fria, como acompafiamien-
to de carnes asadas o como plato principal con una ensala-
dafresca.

Autora: mama de Patricia
Hay recetas que se aprenden con una libreta abierta sobre la
mesa. Otras, en cambio, se aprenden con los ojos, el corazén y el
tiempo. Asilleg6 esta sopa paraguaya a mis manos.
Mi mama4, nacida en la provincia de Formosa, la preparaba como
quien continda un gesto antiguo. En esa regidn, donde las fronte-
ras culturales se entrelazan con Paraguay, la harina de maiz y la
harina de mandioca forman parte de la identidad culinaria.
Durante generaciones
fueron ingredientes esenciales: nobles, rendidores y profunda-
mente ligados a la tierra. La mandioca, abundante en el litoral y el
nordeste argentino, y el maiz, uno de los cultivos mas antiguos de
América, alimentaron a familias enteras y dieron origen a prepa-
raciones que hoy siguen reuniendo a las personas alrededor de la
mesa.
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PIZZA DE FIDEOS

INGREDIENTES (para 6 porciones):
-500 gdefideos tallarines

-2 0 3tomates maduros

-1 cebollagrande

-300gde queso fresco tipo cuartirolo
- Agua, cantidad necesaria

-Sal,al gusto

- Aceite, cantidad necesaria

PREPARACION:

1. Hervi los tallarines en abundante agua con sal hasta que
estén “al dente” (cocidos pero firmes, no pasados). Escurri
y reserva.

2. Mientras tanto, pica la cebolla y rehogala en una sartén
conun poco de aceite hasta que quede transparente.

3. Rallad los tomates e incorporalos a la cebolla. Cocina unos
minutos, condimentd con sal, a gusto y mezcla hasta
obtener unasalsasencillay sabrosa.

4. Coloca los fideos cocidos en una fuente para horno
enmantecaday distribuilos de manera uniforme.

5.Cubriconlasalsade tomatey cebolla.

6. Corta el queso cuartirolo en fetas o trozos y distribuilo
sobre todala preparacion.

7.Lleva a horno precalentado hasta que el queso se derritay
tomeunligero color dorado.

8.Servibien caliente.
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Autora: Norma

Estareceta guarda el recuerdo de una etapa de esfuerzo, aprendi-
zaje y superacion. La conoci6 en la Escuela Sarmiento, donde se
form6 como cocinera y repostera. Asistia a clases por la noche,
después de largas jornadas de trabajo en casas de familia, llevan-
do consigo el deseo de aprender un oficio que la acompafiaria
todalavida.

La pizza de fideos representa mucho mas que una manera inge-
niosa de aprovechar un plato de pastas. Es el reflejo de una cocina
sencilla, creativa y generosa, donde con pocos ingredientes se
logran comidas abundantes para compartir.

Cada vez que la prepara, Norma recuerda aquellos afios de
sacrificio y las enseflanzas recibidas en la escuela. En esa fuente
que sale del horno no solo se funde el queso: también se abrazan
los recuerdos de una mujer que, con trabajo y perseverancia,
construy6 su camino entre ollas, hornos y recetas que hoy siguen
reuniendo ala familia alrededor delamesa.
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POLLO AL HORNO CON VERDURAS

INGREDIENTES (para 4 personas):

-1 pollo entero

-4 papas grandes, cortadas en cubos o gajos
- 2 cebollas, en cuartos

- 1zanahoria, enrodajas (opcional)

-4 cucharadas de aceite de oliva o comun
-3 dientes de ajo picados

-Jugode 1limén

-1 cucharadita de pimenton

-1 cucharaditade orégano

-1 cucharadita de romero (opcional)

- Saly pimienta al gusto

PREPARACION:

1.Precalentaelhornoa200 °C.

2. Mezcla el aceite, el ajo, el jugo de limdn, el orégano, el
romero,lasalylapimienta.

3. Unta el pollo con esta mezcla, procurando cubrirlo bien
por todoslados.

4. Coloca las papas, las cebollas y la zanahoria en una fuente
para horno. Condimentalas con un poco de aceite, sal y
pimienta.

5.Acomodael pollo sobrelas verduras.

6. Hornea durante 1 hora y 15 minutos a 1 hora y 30
minutos, dependiendo del tamafio del pollo. Si usas
presas, suelen estar listas en 45 a 60 minutos.

7.Cada 20 minutos, bafia el pollo con los jugos de la coccidon
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paraque quede masjugosoy conlapiel bien dorada.
8.Silas papas se doran demasiado rapido, cubrilas con papel
de aluminio hasta que el pollo termine de cocinarse.

CONSE]JOS:

- Para una piel mas crocante, subi la temperatura a 220 °C
durante los tiltimos 10 minutos.

- Podés agregar batatas, calabaza o morrones junto con las
papas paravariar la guarnicion.

- El pollo estara listo cuando, al pinchar la parte mas gruesa
del muslo, salga un jugo transparente y la temperatura
internaalcance 74 °C.

Autora: Tia Maria

Cada vez que visito a mi tia, su cocina se convierte en un ritual de
afecto. No solo prepara comidas: nos llena el alma con cada plato
que sale de sus manos. Creo que su verdadero secreto no esta en
los ingredientes, sino en la paciencia y la dedicacién con que
cocina para quienes quiere. Sureceta de pollo, con jugo delimény
romero invita a esos almuerzos largos donde el tiempo se detiene
y la sobremesa se estira hasta la siesta, entre risas y abrazos
compartidos alrededor de la mesa. Porque para ella, cada comida
es un hogar,y cadabocado, un abrazo.
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EMPANADAS DE CARNE MOLIDA

INGREDIENTES (16 empanadas):

500 gde carne molida especial

-500gde cebolla

-Salal gusto

- Pimienta, a gusto

-100 gde aceitunas verdes o negras, picadas
-12 a 16 tapas paraempanadas

Preparacion:

1. Pelaypicalacebollaen cubos pequefios.

2. Cocinad la cebolla en una sartén a fuego medio hasta que
esté tiernay transparente.

3. Agrega la carne molida y cocing, revolviendo para desha-
cerlos grumos, hasta que cambie completamente de color.

4. Condimenta con sal y pimienta al gusto.

5.Incorporalasaceitunas picadas y mezcla bien.

6.Deja enfriar el relleno antes de armar las empanadas.

7. Coloca una cucharada abundante de relleno en el centro
de cadatapa.

8. Humedecé apenas los bordes con agua, cerralas y hacé el
repulgue o presiona con un tenedor.

9.Cocinalas empanadas:

Al horno: en horno precalentado a 200 °C durante 20 a 25
minutos, hasta que estén doradas.

Fritas: en abundante aceite caliente hasta que queden bien
doradas.
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CONSEJO

Si el relleno desprende mucho liquido, dejalo enfriar y
escurrilo un poco antes de rellenar las empanadas. Asi
evitas que las tapas se humedezcan y se abran durante la
coccion.

Autor: Cristian, hermano de Angela
Ademas de ser un gran chef, cocina con el corazén. Cada una de
sus recetas lleva ese ingrediente que no figura en ningin
recetario: el amor por quienes se sientan a su mesa.

Cada vez que vamos a visitarlo, nos recibe cocinando en
cantidades casi industriales, como si quisiera asegurarse de que
nunca falte un plato para compartir. En cada comida nos hace
sentir cuidados, queridos y profundamente contenidos.
Para €], cocinar es una manera de demostrar su carifio. Y para
nosotros, sentarnos a su mesa siempre es volver a casa, donde
el amor se sirve en porciones generosas.

57



PECETO A LA OLLA CON LECHE, ZANAHORIAS Y ARVEJAS,
ACOMPANADO DE PURE DE PAPAS

INGREDIENTES (para 4 personas):
Para el peceto:

-1pecetode 1kg

-2 cucharadas de aceite

-1 cebollagrande picada

- 2zanahorias enrodajas
-500mldeleche

250 mlde caldo de verduras
- 1tazadearvejas
-1hojadelaurel

- Saly pimienta al gusto
-Nuez moscada (opcional)

Parael puré:

- 1kgde papas

-50 gde manteca

- 150 ml de leche caliente

- Sal, pimienta y nuez moscada a gusto

PREPARACION:

1. Salpimenta el peceto. En una olla, calentd el aceite y dora la carne
de todos sus lados hasta sellarla bien. Retird y reserva.

2. En la misma olla, rehoga la cebolla y las zanahorias durante 5
minutos.

3. Volvé aincorporar el peceto. Agrega laleche, el caldo y la hoja de
laurel. La carne debe quedar cubierta hasta la mitad; si es
necesario, afiadi un poco mas de leche o caldo.

4. Cocina a fuego muy bajo, con la olla tapada, durante aproxima-
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damente 1 horay 30 minutos, dando vuelta la carne a mitad de
coccion.

5. Incorpora las arvejas durante los dltimos 20 minutos de
coccion.

6. Retira el peceto y dejalo descansar unos minutos antes de
cortarlo en rodajas finas. Si la salsa quedd muy liquida, cocinala
unos minutos mas hasta que tome una consistencia cremosa.
Corregila sal y agrega una pizca de nuez moscada si querés.

Puré de papas:

1. Pela las papas y hervilas en abundante agua con sal hasta que
estén tiernas.

2.Escurrilas y hacé un puré mientras ain estan calientes.

3. Agregala mantecay laleche caliente de a poco, mezclando hasta
lograr una textura suave y cremosa. Mezcla con batidora eléctri-
caparadarle mas cremosidad.

4. Condimentd con sal, pimienta y una pizca de nuez moscada.

Autora: Graciela, mama de Angela
Aunque ya no esta entre nosotros, nos dejé sus aromas en la tierra. En
cada receta, en cada plato compartido y en cada recuerdo de su cocina,
su amor sigue presente, acompafidtndonos como el primer dia.
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PAN DE CARNE

INGREDIENTES (para 4 personas):

-1 huevo

- 14 cebollamediana, picaday salteada

- 1diente de ajo picado

-4 mifiones

-Yatazadeleche

-1 cucharadade perejil picado

-1 cucharadade quesorallado (opcional)
-1 cucharadita de mostaza

-Sal y pimienta al gusto

PREPARACION:

1.Precalentdelhornoa 180 °C.

2.Remojael panenlaleche durante 5 minutos.

3. Mezclala carne con el huevo, la cebolla, el ajo, el perejil, el
queso rallado,la mostaza, el pan remojado y los condimen-
tos. Amasa durante unos minutos hasta formar una masa
homogénea.

4. Forma un pan y col6calo en una fuente para horno o en
una budinera pequefia enmantecada.

5. Horneda durante 45 minutos, hasta que esté bien cocido y
dorado.

6.Dejareposarde 5a 10 minutos antes de cortarlo.

Si lo acompafias con puré de papas y una ensalada, alcanza
cémodamente para una comida completa.

60



"Cada pan de carne guarda el espiritu del pan compartido:
alimento, unién y tradicién. Un legado familiar que se transmite
con amor.”
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BIFEA LA OLLA

INGREDIENTES (para 4 personas):

-800 gde bifes de nalga, cuadradaoboladelomo

- 2 cebollas grandes, cortadas en pluma (Pelas las cebollas 'y
la cortas al medio. Después, con el cuchillo, vas sacando
laminaslargasy finitas siguiendo la forma de la cebolla).

- 1 morronrojo, entiras

- 2 zanahorias, enrodajas fina

-2 dientes de ajo picados

- 3tomates maduros enrodajas

-1/4tazadecaldodecarne

- 2 cucharadas de aceite

-1hojadelaurel

-1 cucharaditade orégano

-Saly pimienta al gusto

PREPARACION:

1.Salpimentalos bifes.

2. Calenta el aceite en una olla y doralos de ambos lados.
Retiralosyreserva.

3.Enlamismaolla, rehogalacebolla, el morrdn, lazanahoria
yelajo hasta que estén tiernos.

4. Agrega los tomates, el caldo, el laurel y el orégano. Cocina
5 minutos.

5. Incorpora nuevamente los bifes, tapa la olla y cocina a
fuego bajo durante 20 minutos, hasta que la carne esté
muy tierna. Si es necesario, agrega un poco mas de caldo
durantela coccidn.
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6. Rectificadlasal yla pimientaantes de servir.

SUGERENCIA: Acompaid con puré de papas, arroz blanco,
polenta cremosa o papas hervidas para aprovechar la
deliciosasalsa.

“Hay recetas que alimentan el cuerpo y otras que también
abrazan el alma”
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PAN CASERO CON POOLISH (tipo masa madre)

Una receta tradicional donde el tiempo y la paciencia trans-
forman ingredientes simples en un pan lleno de sabor y
aroma.

INGREDIENTES:

Para el Poolish (pre-fermento):
-8gdelevadurafresca (o3 gdelevaduraseca)

-160 gde harina 000 (con minimo 10% de proteina)
-160 ccdeagua

Paralamasa:

+1kgdeharina 000 (con minimo 10% de proteina)

-600 ccdeagua

-1 cucharadasoperadesal

- 3 cucharadas soperas de aceite preferentemente de oliva
(40 ccaprox)

PREPARACION:

1.Preparar el Poolish

1. Enunrecipiente, mezclalaharina (160 g), el agua (160 cc)
ylalevadura (8 g).

2.Revolvé hasta formar una mezcla espesay sin grumos.

3. Tapay deja reposar 1 hora a temperatura ambiente, hasta
que seveaaireado y con burbujas.
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2.Prepararlamasa

1. Colocalaharina (1 Kg) enunbol grande.

2. Agrega el agua (600 cc) y el Poolish ya fermentado. Mezcla
hastaintegrar.

3.Incorporalasal (20 g) y el aceite (40 cc).

4. Amasa hasta obtener una masa suavey elastica.

5. Guardala masa en un recipiente herméticamente cerrado
en la heladera. Durante 3 dias, realiza una vez al dia un
amasado suave con pliegues (doblar la masa como una
carta) durante 1 minuto y volvé a tapar y refrigerar. Esto
ayuda a que la masa haga fuerza, forme gluten y quede
esponjosa. Es como “despertarla” 1 vez por dia. No hay
que golpearla: solo doblarla suavemente.

3.Primerlevado:

1. Forma un bollo y colocalo en un recipiente apenas aceita-
do.

2. Tapa y deja descansar hasta que duplique su tamafio
(aproximadamente 1 a 2 horas, seglin la temperatura
ambiente).

4.Formadoy segundo levado:

1. Saca el aire y dale forma, apreta la masa suave con los
dedos parasacarle el aire.

2. Después dale la forma que quieras: un pan grande, panes
chicos, bollos, o ubica la masa en una budinera para que
quedetipo pande molde

3. Coloca enuna placa enharinada o con papel de horno.

4.Deja descansar nuevamente entre 30 y 60 minutos.
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5.Coccion:

1.Precalentaelhornoa220°C.

2.Realizd unos cortes suaves en la superficie del pan.

3.Hornea durante 35 a 45 minutos, hasta que esté dorado y
algolpearlabase suene hueca.

4.Deja enfriar sobre unarejillaantes de cortar.

Freezar el pan en porciones y consumirlo después de
descongelarlo puede tener algunas ventajas desde el
punto de vista nutricional, especialmente en panes de
fermentacion lenta como este con Poolish.
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Receta compartida por una amiga muy querida de
Concordia: “Maria de los Angeles”

Hay preparaciones que van mas alla de los ingredientes;
llevan tiempo. Este pan, nacido de una fermentacién lenta
y del cuidado de cada etapa, representa la herencia de
quienes entendieron que lo bueno necesita su tiempo.
Cada amasado, cada espera y cada aroma que nace del
horno nos conectan con nuestras raices, con las manos de
quienes cocinaron antes que nosotros y con esos
momentos en los que compartir un pan era compartir la
vida.
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COLITA DE CUADRIL A LA OLLA CON HONGOS,
CEBOLLA Y PIMIENTO

INGREDIENTES (4 a 6 porciones):

-1 colitade cuadril (1,2 a 1,5 kgaproximadamente)
-1 cebollagrande

- 1morrénrojo

-1 cubitode caldode
verdura

-1 vaso devino
blanco
-1vasodeagua
-1buenpufiadode &
hongosde pinosecos =
-Sal,al gusto

- Aceite, cantidad
necesaria

PREPARACION:

1. Condimenta la colita de cuadril con sal por todos sus
lados.

2. Calenta una olla de fondo grueso con un poco de aceite y
dora la carne de ambos lados hasta que tome un color
parejo. Retiralayresérvala.

3. Picalos en cubos pequenios. En la misma olla, rehogalos a
fuego medio hasta que comiencen a ablandarse.

4. Mientras tanto, lava muy bien los hongos de pino y déjalos
hidratar en unrecipiente con abundante agua.

5. Coloca nuevamente la colita de cuadril sobre el colchén de
cebollay morrén. Agrega el cubito de caldo desmenuzado,
elvasodeaguay el vino blanco.
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6. Tapa la olla y cocina a fuego bajo, manteniendo un hervor
suave.

7. Transcurrida una hora de coccién, incorpora los hongos
de pino junto con el liquido de hidratacién, procurando
que no lleve restos de arena o impurezas. Si fuera necesa-
rio, cola previamente el liquido.

8. Continuala coccion durante una horamas, dando vuelta la
carne un par de veces y controlando que siempre tenga
suficiente liquido. Si es necesario, agrega un poco mas de
agua caliente.

9. Cuando se cumplan las dos horas de coccién, comproba
que la carne esté bien tierna. Retirala, dejala descansar
unos minutos y servila acompafiada con la salsa de verdu-
rasy hongos.

SUGERENCIA: Esta colita de cuadril combina muy bien con
puré de papas, papas al horno, arroz blanco o pastas caseras.
La salsa de hongos y vino blanco realza el sabor de la carney
la convierte en un plato ideal para compartir en familia.

Autora: Estela, abuela de Valentina y Fermin

“Cadavez que los mellizos, regresan a Cérdoba para continuar con sus
estudios, le hacen un pedido que nunca falta: "Abuela, preparanos la
colitade cuadril.

Con el mismo carino de siempre, Estela cocina varias porciones, las
deja enfriar y las fracciona para congelarlas. Asi, cuando el ritmo de la
universidad no deja tiempo para cocinar, ellos solo tienen que calentar
una porcién y, por un momento, el aroma de la salsa, los hongos y el
vino blanco los transporta nuevamente ala mesa familiar.

Porque hay recetas que alimentan el cuerpo, y otras que, ademds,
abrazan el corazén, acortan las distancias y hacen que el hogar
siempre viaje con quienes mds queremos.
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HUMITAA LA OLLA

Esta versién combina el dulzor del choclo con el zapallo
rallado, logrando una humita cremosay muy sabrosa.

INGREDIENTES (4 porciones):

- 6 choclos frescos

-1 cebollagrande, picada

-1 pimiento, picado

-500 gdezapallorallado

-2 cucharadas de aceite

-Salal gusto

- Pimienta (opcional)

- 200 g de queso cremoso y 100 g de queso tybo, cortado en
cubos

PREPARACION:

1. Desgrana los choclos. Licua o procesa los granos hasta
obtener una pasta gruesa. Si hiciera falta, agrega apenas un
chorrito deleche o agua paraayudaral licuado.

2. En una olla grande, calenta el aceite y rehoga la cebolla
junto con el pimiento a fuego medio hasta que estén
tiernosy transparentes.

3. Agrega el zapallo rallado y cocina unos 5 minutos, revol-
viendo para que se integre con las verduras.

4.Incorporael choclolicuado y mezcla bien.

5. Cocina a fuego lento, revolviendo con frecuencia y raspando
el fondo de la olla para evitar que la preparacion se pegue.

6. Condimenta con sal (y pimienta silo deseas) y continta la
coccién entre 25 y 35 minutos, hasta que la humita espese
y el choclo esté completamente cocido.

7.Apaga el fuego, agrega el queso cremoso o tybo en cubosy
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mezclad suavemente hasta que se derrita parcialmente,
formando hilos y una textura bien cremosa.

SUGERENCIAS:

- Silos choclos no son muy tiernos, podés agregar entre
100 y 200 ml de leche durante la coccién para lograr una
textura mas suave.

- Una pizca de nuez moscada o una cucharadita de pimen-
ton dulce le aporta un sabor muy agradable.

- Servi bien caliente, acompafiada con pan casero o una
ensalada fresca.

Lt

Autora: Silvia F.

La humita en olla es memoria y abrazo. Nacié de los pueblos
originarios de los Andes, que ya consideraban al maiz un
alimento sagrado. Simbolo de vida, abundancia y unién, se
prepara como antes: con tiempo, amor y tradicion.

Con choclos recién cosechados, molidos a mano y cocidos
lentamente, cada familia le fue dando su toque: un poco de
zapallo, cebolla, queso o hierbas. Por eso, cada cucharada sabe a
hogar, a fuego compartido y a tierra.
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BOIOS DE ESPINACA Y QUESO
(inspirados en la cocina judia)

Los boios son una preparaciéon muy apreciada en distintas
comunidades judias del Mediterraneo oriental y los Balca-
nes. Existen numerosas versiones, con rellenos que incluyen
espinaca, queso, acelga. Esta receta esta inspirada en esa
tradicion y es una variante casera, sencilla y muy sabrosa.
Como ocurre con muchas recetas familiares, existen nume-
rosas variantes que se transmiten de generacion en genera-
cion. Algunas llevan inicamente espinaca y queso, mientras
que otras incorporan cebolla, hierbas frescas o diferentes
tipos de quesos.

INGREDIENTES:

- 1 atado grande de espinaca, bien lavada y cortada muy
finita

- 2 cucharadas de aceite de oliva

- 2 cucharadas de aceite de girasol

-50 gde quesorallado

-300gde queso tybo, cortado en cubos (un cubo por boio)

-2 docenas de tapas para empanadas para horno (aproxima-
damente)

- Sal y pimienta al gusto (con moderacién, ya que los quesos
aportansal)

PREPARACION:

1.Colocalaespinacapicada enunbol amplio

2. Agrega el aceite de oliva y el aceite de girasol, mezclando
bien para que todalaespinaca quede impregnada.

3.Incorporael quesoralladoy mezcla nuevamente.

4.Dejareposar unos minutos hasta que la espinaca disminu-
ya suvolumen y se integre con el resto de los ingredientes,
salpimentar al gusto.
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5.Colocaun cubo de queso tybo en el centro de una tapa para
empanada, agrega encima una cucharada de la mezcla de
espinaca y lleva los cuatro bordes de la masa hacia el
centro para formar un paquete cuadrado. Presiona bien las
uniones para sellarlo y evitar que el relleno se escape
durante la coccion.

6.Disponélosboios sobre unaplacaapenasaceitada

7.Cocina en horno precalentado a 180-190 °C durante 20 a
25 minutos, o hasta que la masa esté dorada y completa-
mente cocida.

8.Servilos bien calientes para disfrutar el queso fundido en
suinterior.

Suelen servirse como entrada, en reuniones familiares o
durante celebraciones, y también son una excelente
opcién para compartir en una mesa de picadas o como
comida ligera.

Autora: SilviaF.

Esta receta llegd a mi cocina gracias a una querida amiga, gran amante de
la cultura judia y de sus tradiciones gastrondmicas. Con generosidad
compartié conmigo esta preparacion, que conserva el espiritu de las
recetas caseras transmitidas entre familias y amigos. Hoy la comparto con
el mismo carifio con el que me fue ensefiada, convencida de que la cocina
también es una forma de preservar la memoria, la cultura y los afectos.
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ROLLO DE QUESO DE LA NONA NICOLASA

INGREDIENTES:
-3kgdeharina0000

-1kgde quesorallado grueso

- 15 huevos - separar yemasy claras
-400 gde grasade cerdo derretida
-50 gdelevadura fresca

-1 cda. pimentén dulce
-1cda.deazicar

-Salc/n

-Aguatibiac/n

Paralaquear (pincelar): 2 huevosbatidos

PREPARACION:

1. Fermento: Disolvé los 50 g de levadura con 1 cda. de
azucar en un poco de aguatibia. Deja espumar 10 min.

2.Base deyemas: En un bol grande mezclala harina con sal,
las 15 yemas, la grasa de cerdo derretida tibia y el
fermento. Amasa hasta formar una masa lisa. Tapa y deja
levar 1 hora.

3. Claras a nieve: Bati las 15 claras a punto nieve. Cuando
estén firmes, agrega 1 cda. de pimentén dulce y mezcla con
movimientos envolventes. Por ultimo, incorpora 1 kg de
quesorallado.

4.Unir: Desgasificar (deshinchar) lamasalevada. Estird en
forma redonda. Cubri toda la masa con la mezcla de claras
anieve + queso + pimenton.

5.Enrollar: Enrolla bien apretado como un pionono.

6. Segundo leudado: Coloca los rollos en placas enman-
tecadas. Dejalevar 30 min mas tapados.
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7. Laquear y hornear: Pincela con huevo batido. Hornea a
180 °C durante 40 a 50 minutos, hasta que dore y quede
esponjoso.

Autora: Nona Nicolasa, abuela de Miguel
El rollo de queso de la nona Nicolasa es mucho mds que una receta:
es un pedacito de historia familiar amasado con amor y recuerdos.
Hoy llega a nosotros de la mano de su nieto Miguel, quien comparte
esta preparacién como una forma de mantener viva la memoria de
una mujer que dejoé su huella enla cocinay en el corazén de quienes
la rodearon. Entre harina, queso y aromas que atraviesan genera-
ciones, esta receta guarda las ensefianzas, los momentos comparti-
dosy el carino de aquellas mesas donde la familia se reunia.
Cada vuelta del rollo encierra una historia; cada ingrediente
conserva la esencia de la nona Nicolasa. Porque hay sabores que no
solo se disfrutan, sino que también nos conectan con nuestras
raices y con las personas que hicieron de la cocina un lugar de
encuentro y amor.
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LASANA CASERA DE SILVIA

INGREDIENTES (para 8 personas):

Paralalasafa:

-1 paquete (500 g) de masa paralasaia (tipo Matarazzo)

-500 ml de leche, atemperatura ambiente (para remojar las
laminas)

Paralasalsadecarne:

700 gde carne molida especial
- 2 cucharadas de aceite

-1 cebollapicada

- 1morrén pequeiio picado
-700 gde salsade tomate

- Saly pimienta al gusto

-1 cucharadita de orégano

Paralacapadejamoény queso:
-300gdejamoén cocido
-400 gde queso cremoso en fetas

Parala capade espinaca:

-1 atado grande de espinaca, bien lavada y picada finamente
(cruda)

-1 pimiento bien picado

-1 cebollabien picada

250 gdericota (Y2 paquete)

-Pimientanegrarecién molida

-Salpimentar al gusto

Paralasalsade choclo:
-500mldeleche
- 2 cucharadas colmadas de fécula de maiz
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-Saly pimientaal gusto
- 1latade chocloamarillo en granos.
- 1latade chocloamarillo cremoso.

Ademas:

-150 gde quesorallado

- 1 pufiado de aztcar (opcional, para incorporar a la salsa de
choclo)

- Un chorrito de leche para humedecer la preparacion antes
de hornear.

-200 gadicionales de queso cremoso para gratinar.

PREPARACION:

1.Prepararlaslaminas

- Coloca las masas para lasafia en una fuente con la leche a
temperatura ambiente durante 5 minutos. Este paso
permite que la pasta comience a hidratarse y quede mucho
mas tierna.

2.Salsade carne

-Enunaolla, calenta el aceite.

-Rehogala cebollay el morrén hasta que estén transparentes.

- Incorpora la carne molida y cocina hasta que cambie
completamente de color.

-Agrega la salsa de tomate y condimenta con sal, pimienta y
orégano.

-Cocind a fuego bajo durante 25 a 30 minutos, hasta obte-
ner unasalsa espesa.

3.Relleno de espinaca
- Salted la cebolla junto con el pimiento hasta que estén
tiernos. Incorpora la espinaca cruda, previamente picada,
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y cocina unos minutos. Retira del fuego, mezcla con la
ricotay condimentd con sal y pimienta al gusto.

4.Salsade choclo

- Disolvélafécula de maiz en un poco deleche fria.

- Calenta elresto delalecheyagregalamezclaanterior.

- Cocinarevolviendo constantemente hasta que espese.

- Incorpora el contenido de las latas, condimenta con sal,
pimientay mezcla muy bien.

- Agrega queso rallado y, si te gusta el contraste entre lo
dulce y lo salado, incorpora un puiiado de azicar. Es un
ingrediente opcional que aporta un toque muy particular a
estasalsa.

Armado

- En una fuente para horno aceitada coloca una primera capa
de tapas delasafia previamente remojadas.

- Luego alternalas siguientes capas:

-salsade carne

-jamoény queso

-masade lasafia

-mezclade espinacaconricota

-salsade choclo

- quesorallado

- Continud alternando las capas hasta terminar con todos los
ingredientes.

- Finaliza con: una generosa capa de salsa de carne, abun-
dante queso cremoso, y un poco mas de queso rallado.

- Antes de llevar al horno, distribui un chorrito de leche
sobre todala superficie.

Coccion
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- Hornea en horno precalentado a 180 °C durante 40 a 50
minutos, hasta que la pasta esté completamente cocida, el
queso gratinado y lalasafia bien caliente en su interior.

Autora: Silvia F.
Esta lasafia es mia. Naci6 en mi cocina, cocinando para la gente
que amo.
Quise mezclar lo clasico con algo distinto: la salsa de choclo y el
relleno de espinaca conricota. Le da un giro tnico.
Y siempre pasa lo mismo. Cuando digo que voy a hacer lasafia, mi
familia y mis amigas ya empiezan: "{Te apuesto una lasafia!". Esa
frase sevolvi6 parte delareceta.
Hoy la comparto con ustedes, con el mismo carifio con el que la
sirvo en mimesa
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SOPA DE TRIGO CON VERDURAS Y PUCHERO

Una sopa casera, nutritiva y reconfortante, donde el trigo se
cocina lentamente junto al puchero hasta que sus granos se
abren y florecen, aportando una textura suave y un sabor
tradicional.

INGREDIENTES (6 porciones):

Paraeltrigo

- 14 tazade trigo en grano

- Agua caliente para el remojo durante 30 minutos

Paralasopa

- 1 litro y medio a 2 litros de caldo de puchero (con la carne
del pucherosise desea)

- 1zanahorias medianas, cortadas en cubos pequefios

-1 papamediana, cortada en cubos

-1 cebollamediana, picada

-1 puerro (opcional), enrodajas finas

-1ramadeapio, picada

-1 zapallito verde, en cubos

- 15 taza de zapallo, en cubos

- 14 taza dearvejas (frescas o congeladas, opcional)

Condimentos:

-Salal gusto

- Pimienta al gusto

-1 cucharadade orégano fresco picado
- Perejil fresco picado (opcional)

PREPARACION:
1. Colocael trigo en unrecipiente y cubrilo con agua caliente.
Déjalo en remojo durante 30 minutos.
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2. Remové los granos con la mano para desprender posibles
impurezas.

3. Escurrilo y enjuagalo dos veces con agua limpia. Ya estara
listo para cocinar.

4.Llevael caldo de puchero ahervoreincorporael trigo.

5. Cocina a fuego medio durante 45 a 60 minutos, o hasta
quelosgranos se abrany "florezcan", quedando tiernos.

6. Agrega la zanahoria, la papa, la cebolla, el puerro, el apio,
el zapallito, el zapallo y las arvejas.

7. Continua la coccién entre 20 y 30 minutos, hasta que
todaslas verduras estén tiernas.

8. Condimenta con sal, pimientay el orégano fresco picado.

Si lo deseds, agregd también un poco de perejil fresco antes de
servir.

Autora: Angélica

“Esta sopa de trigo es una de esas recetas sencillas que siempre
estuvieron presentes en mi mesa. El secreto estd en cocinar el trigo
lentamente junto al puchero, esperando con paciencia a que sus granos
se abrany florezcan. Recién entonces incorporo las verduras frescas y el
orégano, que le aporta un aroma inconfundible. Es una sopa que
reconforta, alimenta y redine a la familia alrededor de la mesa,
especialmente enlos dias de frio."
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CARBONADA CRIOLLA DE CARMEN

Una receta de campo, nacida del trabajo y los sabores
de la huerta

La carbonada es uno de los grandes platos tradicionales del
norte argentino. Es un guiso completo, nutritivo y lleno de
sabor, donde las verduras, las carnes y el zapallo se cocinan
lentamente hasta formar una preparacién cremosay recon-
fortante.

En esta version, el gran protagonista es el zapallo amarillo
de pulpa firme, que aporta cuerpo y dulzura natural al
guiso.

INGREDIENTES (para 8 porciones):

Carnes

- 500 g de carne vacuna (paleta, roastbeef o0 aguja), cortada
en cubos.

Verduras

- 1 kg de zapallo amarillo de pulpa firme, pelado y cortado en
cubos (evita el zapallo anaranjado, ya que contiene mas agua)

- 2 cebollas grandes, picadas

-1 morrénrojo overde, picado

-1 tomate grande, cortado en cubos

- 2 papas medianas, cortadas en cubos

- 14 tazadearroz (o mas, segun el gusto)

-3 cucharadas de aceite

-Salal gusto
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-Pimienta negraa gusto
-Aguao caldo, cantidad necesaria

Paraservir
- Queso tybo o queso cremoso, cortado en cubos
*4 0 5 cubitos por cada plato

PREPARACION:

1.Enunaollagrande calenta el aceite.

2. Agrega la cebolla y el morrén picados y cocinalos lenta-
mente hasta que la cebolla quede bien cristalina. Este
paso es muy importante, porque al cocinarla despacio
pierde su acidez natural y aporta un sabor mucho mas
suavey agradable al guiso.

3.Incorporalacarne. Dorala durante unos minutos.

4. Incorpora el tomate picado y cocina unos minutos hasta
que comience adeshacerse.

5.Agregalaspapasy el zapallo cortados en cubos.

6. Cubri con agua o caldo caliente apenas hasta tapar los
ingredientes.

7.Condimentd con sal, pimienta.

8. Cocina a fuego bajo durante unos 40 minutos.

9. Incorpora el arroz y continua la coccion durante 20
minutos mas, revolviendo de vez en cuando para evitar
que se pegue.

10. Cuando el zapallo se deshaga parcialmente y espese
naturalmente la preparacion, la carbonada estaralista.
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PRESENTACION:

Servibien caliente y coloca sobre cada plato 4 0 5 cubitos de
queso tybo o queso cremoso. El calor del guiso hara que el
queso se funda lentamente, aportando una textura suave y
unsaborirresistible.

CONSE]JOS:

- El zapallo amarillo de pulpa firme es el mas indicado
para esta receta porque mantiene mejor su textura y
aporta cremosidad sin agregar exceso de agua. Los zapa-
llos muy anaranjados y acuosos suelen desarmarse dema-
siadoy diluyen el sabor del guiso.

- Como ocurre con muchos guisos, la carbonada suele estar
aun masricaal dia siguiente.
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Autora: Carmen
"Cuando era chica no habia mucho tiempo para jugar. Eramos
trece hermanos y, desde los cinco afios, ya saliamos con ellos a
trabajar en la finca. La vida era de mucho esfuerzo, pero tam-
bién de grandes enseflanzas. Teniamos huerta, cridbamos
animales y la comida nacia del trabajo de nuestras propias
manos. Todo lo que llegaba a la mesa era fruto de lo que sem-
brabamos y produciamos.

Uno de mis momentos favoritos era ayudar a preparar la
comida. Mientras los mayores cocinaban, aprendia a reconocer
los aromas de la cebolla dorandose lentamente, el perfume del

zapallo recién cortado y el sabor de las carnes cocinandose
despacio. Asi fui aprendiendo esta carbonada, una receta
sencilla, abundante y llena de recuerdos. Cada vez que la
preparo vuelvo, por un instante, a aquella cocina de campo
donde, entre ollas y lefia, descubri que cocinar también era una
forma de cuidar y reunir a la familia.
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TALLARINES CASEROS

La receta clasica y la variante de Silvia

Los tallarines caseros son uno de los grandes clasicos de la
cocina familiar. Elaborados con pocos ingredientes, su
textura y sabor los convierten en una preparacién que
atraviesa generaciones. A continuacion, se presenta la
receta tradicional y, como variante, la creacién de Silvia, una
version enriquecida con crema de leche que aporta una
masa mas suave, delicaday con un sabor inconfundible.

TALLARINES CASEROS CLASICOS

INGREDIENTES (8-10 porciones):
-1kgdeharina 000

10 huevos

-1 cucharaditadesal

- Harina extra para estirar lamasa

PREPARACION:

1. Forma una corona con la harina sobre la mesada o coloca-
laenunrecipiente amplio.

2.Agregalasalyloshuevosen el centro.

3. Comenza a integrar desde el centro hacia afuera hasta
obtener unamasa homogénea.

4. Amasa durante 10 a 15 minutos hasta que quede lisa,
elasticay firme.

5.Cubriconun pafio y dejala descansar durante 30 minutos.

6. Dividila masa en porcionesy estirala con palo de amasar o
maquina de pastas hastalograr el espesor deseado.

7. Enharina ligeramente las laminas, enréllalas y corta los

86



tallarines del ancho elegido.

8.Separalos fideos y dejalos orear entre 20 y 30 minutos.

9. Cocinalos en abundante agua hirviendo con sal durante 2
a4 minutos, seglin el grosor de la pasta.

TALLARINES CASEROS DE SILVIA

Unavariante creada a partir de unrecuerdo
INGREDIENTES (para8a 10 personas):
-1kgdeharina 000

- 10 huevos (aproximadamente un huevo por persona)
-1 potegrande de cremadeleche (500 g)

-Harina extra parael amasadoy estirado

PREPARACION:

1. Colocalaharinaformando una corona.

2.Incorporalos huevos en el centro.

3.Agregatodalacremadeleche.

4.Mezclalentamente hasta integrar todos los ingredientes.

5. Amasa entre 12 y 15 minutos, hasta obtener una masa
muy suave, lisay flexible.

6. Si fuera necesario, agrega apenas un poco mas de harina
paralograr unamasa que no se pegue alas manos.

7.Deja descansar 30 minutos cubierta con un pafio.

8. Estirdlamasahastaalcanzar el espesor deseado.

9.Enrolld suavementey cortalos tallarines.

10. Deja orear la pasta durante unos 20 a 30 minutos antes
de cocinarla.

11. Cocina en abundante agua con sal durante 2 a 3 minutos,
ya que al ser una masa enriquecida con crema resulta muy
tierna.
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SUGERENCIAS PARA SERVIR

Estos tallarines combinan muy bien con:

-salsade tomate casera;

-salsabolofiesa;

-salsade cremay champifiones;

- mantecay salvia;

- pesto;

-0 simplemente, manteca, quesorallado y pimienta negra.

Su textura delicada también permite disfrutarlos solos, con
un buen queso rallado, dejando que el sabor de la masa sea
el protagonista.

88



Autora: Silvia F.

"Esta receta nacié de un recuerdo muy especial de mi época de
estudiante de Medicina en la ciudad de Cérdoba. En aquellos
afios solfa visitar a unos amigos que vivian en la localidad de

Las Perdices. Muy cerca de su casa habia un tambo al que
ibamos a comprar crema de leche recién elaborada. Todavia
conservo en la memoria ese aroma tan particular: el perfume de
la crema fresca, intenso y delicado al mismo tiempo, mezclado
con el aire del campo.

Con el paso de los afios, ese recuerdo siguié acompafidndome
en la cocina. Pensé que ese sabor y ese aroma podian formar
parte de una masa casera para tallarines. Asi naci6 esta varian-
te, incorporando crema de leche directamente a la preparacién
de la masa. El resultado fue una pasta mas suave, tierna y con
una personalidad propia.

Cada vez que preparo estos tallarines, vuelvo por un instante a
aquellos dias en Las Perdices. Es una receta creada por mi,
inspirada en un recuerdo que transformé en un plato para
compartir con mi familia y con quienes se sientan a mi mesa.
Porque, muchas veces, las mejores recetas nacen de los aromas
que permanecen en la memoria."
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PIZZA CASERA “EL PATIO DE MI ABUELA AGUITA”
Para 4 pizzas de 30 cm

LAMASA

INGREDIENTES:

- 1 kg de harina de trigo Tipo 00 0 000 con buen porcentaje
de proteina

-650 mlde aguatibia o atemperaturaambiente

-3 gdelevadurafrescao1lgdelevaduraseca

-25gdesalfina

PREPARACION:

1.Enunrecipiente amplio, verté casi toda el aguay disolvé la
levadura.

2.Incorporapoco a poco lamitad de la harinay mezcla hasta
lograr una crema suave.

3. Agrega la sal y el agua restante. Incorpora de a poco el
resto dela harina.

4. Amasa en la mesada por 10 a 15 minutos hasta obtener
unamasalisay elastica.

5. Forma una bola, cubrila y dejala reposar 2 horas a tempe-
raturaambiente.

6.Dividilamasaen 4 bollos. Formabollosredondos y firmes.

7. Fermentacion fina: Coloca los bollos en una bandeja
ligeramente enharinada o aceitada, dejando espacio entre
ellos. Tapalos herméticamente y deja levar de 6 a8 horas a
temperaturaambiente.

Opcionalmente podés dejarlos durante 24 horas en heladera
para potenciar el sabor. Si usds este método, sacalos de la
heladera 2 horas antes de cocinarlos.
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LA SALSADE TOMATE

Ingredientes:

- 1 lata de tomates perita enteros pelados 400 g o tomates
frescos maduros despepitados

-4 gdesalfina (1 cucharadita)

-Hojas de albahacafresca

-Un hilo de aceite de oliva virgen extra

Preparacion:

1. Colocdalos tomates en un bol.

2. Triturdlos a mano o pasalos por un pisapapas. Evita la
licuadora o procesadora, ya que pueden romper las semi-
llas y darle un gusto amargo.

3. Agregalasal y hojas de albahaca troceadas a mano. Mezcla
bien y guarda la salsa en heladera hasta el momento de
utilizarla.

ESTIRADO, ARMADO Y COCCION:

1.Precalentd el horno: Lleva el horno al maximo, idealmente
250°C-300°C.Sitenés piedrapara pizza, mejor.

2. Estird la masa a mano: Espolvored harina o semolin sobre
la mesada. Presiona el bollo con las yemas de los dedos
desde el centro hacia los bordes para formar el borde
elevado. No uses palo de amasar.

3.Armala pizza: cubri con un cuchardn de salsa distribuyén-
dola en espiral, agregd mozzarella y hojas de albahaca
fresca.

4.Horneasegun el tipo de horno.

5.Horno delefia o sobre piedra: 60 a 90 segundos.

6. Horno comun: precocind la base con salsa durante 3-4
minutos. Luego, agrega la mozzarella y hornea hasta
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gratinar.

7.Servi inmediatamente. Al sacar la pizza del horno, agrega
un chorrito de aceite de oliva y unas hojas de albahaca
fresca
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Autora: Maria - “EL PATIO DE MI ABUELA, AGUITA”

Durante afios, el patio de mi abuela fue el corazén de la familia.
Alrededor de su horno de barro, con el olor a pan casero
impregnando el aire, sus ollas al fuego y las recetas traidas de
su tierra, aprendimos el verdadero valor de juntarnos a la mesa
todos los domingos.

El tiempo fue pasando y los encuentros se hicieron mas
espaciados.
Pero las ganas de mantener vivan esa esencia, esa tradicion,
siguieron intactas.

Sabiendo que la pizza era una de las comidas favoritas de mi
abuela, y con el amor a la cocina latiéndome en el pecho, decidi
ponerme la chaqueta. Estudié. Hice cursos. Perfeccioné el oficio

de maestro pizzero.

Ella me ensefi6 desde los 7 afios a amar la cocina. Me ensefid

que cocinar no es solo alimentar... es otra forma de decir "te

quiero”.

Hoy, El Patio de la Abuela es la continuidad de esa historia.
Cada viernes y sabado, entre el calor del fuego y la masa
fermentada con paciencia, ella sigue ahi. Sentada a mi lado,
probando cada pizza y recordandome por qué cocinamos:
Para dar amor y compartir con los que mas queremos.
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EMPANADA GALLEGA

Una receta tradicional, sencilla y llena de historia, ideal para
compartir en familia.

PARA EL RELLENO

INGREDIENTES:

- 1 paquete de masa para pascualina (o masa casera, ver
receta mas abajo).

- 2 cebollas medianas.

- 2 pimientos.

- 3 dientes de ajo.

- 2 tomates redondos o 3 tomates perita, sin semillas.

- 1 lata de atun, escurrido.

- 1 lata de caballa, escurrida.

- 1 cucharada de manteca.

- Un chorrito de aceite.

- Sal y pimienta, a gusto.

- Pimenton dulce o picante, a gusto.

- Condimento para pizza (opcional).

PREPARACION:

1. Pica finamente el ajo y cortalas cebollas y los pimientos en
cubos pequerios.

2. En una olla o sartén grande, calenta un chorrito de aceite
junto con la manteca. Rehoga el ajo, la cebolla y los pimien-
tos hasta que estén tiernos.

3. Retira del fuegoy deja entibiar.

4. Desmenuza el atun y la caballa con un tenedor, luego
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incorporarlos al sofrito.

5. Agregalos tomates picados y condimenta con sal, pimien-
ta, pimentony, silo deseas, condimento para pizza.

6. Mezcla bien y deja enfriar. Para un mejor resultado, se
recomienda preparar el relleno el dia anterior y conser-
varlo enlaheladera.

MASA CASERA

INGREDIENTES:

-500 gde harina 000.

-15gdelevadura fresca.

- 150 ccde aguattibia.

-100 ml del aceite del sofrito.

- Sal al gusto.

-1 cucharadita de pimentén dulce (paradar color alamasa).

PREPARACION

1. Disolvélalevadura en el agua tibia.

2. Coloca la harina en un recipiente, agrega la sal, el pimen-
ton dulce, el aceite del sofrito ylalevadura disuelta.

3. Amasahasta obtener unamasalisa, suave y elastica.

4. Cubri con un lienzo limpio y deja descansar durante una
hora enunlugar calido, respetando el tiempo de fermenta-
cién para que duplique suvolumen.

5.Dividilamasaen dosbollos.

ARMADO Y COCCION
1. Enmantecaligeramente una fuente para horno.
2. Estira uno de los bollos y cubri la base del molde, dejando
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un pequefio excedente enlos bordes.

3. Distribui el relleno de manera uniforme.

4. Estira el segundo bollo y cubrila preparacion.

5.Unilos bordesrealizando un repulgué y retira el exceso de
masa.

6. Pinchdala superficie con un tenedor para permitir la salida
delvapor durantelacoccion.

7. Hornea en horno precalentado a 180 °C durante aproxi-
madamente 40 minutos, o hasta que la masa esté bien
dorada.
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Autora: Nona Maria, abuela de Cintia
Nona Maria lleg6 a la Argentina siendo apenas una nifia,
dejando atras su querido Afiover de Tajo, un pequefio municipio
de la provincia de Toledo, Espafia. Como tantos inmigrantes,
emprendio un viaje lleno de incertidumbres, pero también de
esperanza, llevando consigo lo mas valioso que tenia: los
recuerdos de su hogar, las ensefianzas de su familia y las
tradiciones que la acompafiarian durante toda su vida.
Esta empanada gallega es mucho mas que una receta. Es un
pedacito de su historia, un puente entre la tierra que la vio
nacer y la que la recibié con los brazos abiertos. En cada masa
amasada con paciencia, en cada relleno preparado con
dedicacién y amor, viven los aromas de su infancia, las manos
que le ensefiaron a cocinar y el inmenso carifno por sus raices.
Con el paso de los afios, esta receta dejo de ser solo un plato
para convertirse en un verdadero legado familiar.
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POLLO AL CHAMPINON / CURRY / ROQUEFORT y
PAPAS RUSTICAS

INGREDIENTES:

-1 cebolla

-1 pimiento

- 1diente de ajo

- 1zanahoria

- 2 pechugas de pollo

-1 cremadeleche grande

- 1latade champifones

- Sal, pimienta, orégano, aji molido, 2 hojas de laurel, condi-
mento para pizza

- Opcional: queso crema

- Paraacompaiaral pollo: papas rusticas al horno

PROCEDIMIENTO:

1. Sofrio: Rehoga la cebolla, el pimiento, el ajo y la zanaho-
ria. Reserva.

2. Pollo: corta en cubos las 2 pechugas y rehogdlas en la
misma olla.

3. Unir: Volvé las verduras a la olla con el pollo. Condimenta
con sal, pimienta, orégano, aji molido, laurel y condimento
parapizza. Tapay deja quelos sabores se hermanen.

4.Final: Agregala cremadeleche.

PAPAS RUSTICAS

INGREDIENTES:

- Papasblancas medianas con cascara
- Sal

-Romero
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-Cremadeleche
-Quesoroquefort
-Queso cremoso o mozzarella

PROCEDIMIENTOS:

1. Hervi las papas con cascara y sal. Retiralas antes de que
esténdel todo cocidas.

2. Aplastar: Colocalas en una fuente para horno y aplastalas
un poco pararomperlas.

3.Condimentar: Espolvorea con romero.

4. Gratinar: Bafia con crema de leche y cubri generosamente
con queso roqueforty mozzarella/queso cremoso.

5. Horno: Lleva a horno hasta que se gratine y se forme una
costra doradita.
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CONSERVAS

PREPARACION DE LOS FRASCOS Y CONSERVACION

Antes de comenzar a preparar nuestras conservas, es
importante prestar especial atencién a la limpieza de los
frascos, las tapas y todos los utensilios que vamos a utilizar.
Una buena higiene ayuda a conservar mejor los alimentos y
amantener sus aromas, saboresy colores.

Preparaciondelos frascos:

1. Lava muy bien los frascos de vidrio con agua caliente y
detergente, prestando especial atencion a los bordes y al
interior. Enjuaga cuidadosamente.

2. Coloca los frascos, sin las tapas, en una olla con agua,
procurando que queden completamente cubiertos. Lleva
elaguaahervory mantenelos durante unos minutos.

3. Retira los frascos con cuidado, utilizando pinzas o un
utensilio limpio, y colocalos boca abajo sobre un pafio o
servilleta limpia. Evita tocar el interior del frasco o de la
tapa conlas manos.

4. Prepara las tapas por separado. Deben estar perfecta-
mente limpias, en buen estado y libres de 6xido, golpes o
deformaciones. Si son aptas para hervor, pueden higieni-
zarse en agua caliente siguiendo las indicaciones del
fabricante.

5. Una vez secos, evita volver a manipular el interior de
los frascos y las tapas. Si se utiliza alcohol como comple-
mento de higiene, debe dejarse evaporar completamente
antes de colocarlos alimentos.
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Almomento dellenarlos frascos:

- Utiliza siempre utensilios perfectamente limpios y
secos.

- Coloca los alimentos sin aplastarlos en exceso y procuran-
do que queden cubiertos por el liquido de la conserva
cuandolarecetaasiloindique.

- Limpia cuidadosamente el borde del frasco antes de colo-
carlatapa.

- Cerralos frascos firmemente, sin forzar la tapa.

- Coloca una etiqueta con el nombre de la conserva y la
fecha de elaboracion. Esto nos permitira llevar un mejor
control de su conservacion.

CONSE]JOS PARA CONSERVAR:

e Mantener las conservas refrigeradas, especialmente
aquellas preparadas de manera casera y sin un proceso de
conservacion industrial o validado.

e Una vez abierto el frasco, utilizar siempre utensilios
limpios para retirar los alimentos y volver a cerrarlo
inmediatamente.

e Procurar que los vegetales permanezcan cubiertos por el
liquido de la preparacién, cuando corresponda.

e Evitar dejar los frascos abiertos o fuera de la heladera
durante periodos prolongados.

e Como referencia para estas preparaciones caseras, se
recomienda consumirlas preferentemente dentro de
los 30 dias, siempre que hayan permanecido correcta-
mente refrigeradas y no presenten signos de alteracidn.

« Si se observa moho, burbujas inesperadas, fermenta-
cion, cambios importantes de color, olor desagrada-
ble, tapa hinchada o pérdida de liquido, no consumir el
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producto y desecharlo.
 No utilizar frascos ni tapas dafiados, oxidados, quebrados
0 que no permitan un cierre adecuado.

UNPEQUENO RITUALANTES DE COMENZAR

Las conservas nacen de una antigua manera de cuidar y
aprovechar los alimentos. Cada frasco guarda un poco de la
estacion, del territorio y de los saberes que pasan de una
generacidna otra.

Por eso, antes de comenzar, preparemos todo con paciencia:
frascos limpios, ingredientes frescos, utensilios ade-
cuados y manos cuidadosas. Asi, cada conserva podra
guardar no solo un sabor, sino también una historia.

A continuacién, compartimos tres preparaciones:
berenjena, tomate ylocoto.
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ESCABECHE CASERO DE BERENJENA

Un clasico de la cocina casera: un escabeche suave, aromati-
co y lleno de sabor, ideal para acompafiar carnes, quesos,
panes o disfrutar en una picada. La clave esta en la coccién
justa de la berenjena y en una buena conservacion para que
los sabores seintegren con el paso delas horas.

INGREDIENTES

(para 4 personas):

4 berenjenas alargadas
pequenas

-2 dientes de ajo, picados
finamente

-2hojas delaurel

- 1tazadevinagre blanco |
(devino o de manzana)
-1tazadeaceitede
maiz o girasol (evitar
aceite de sojaporque
puede espesarse)

-1 cucharadita de sal gruesa o parrillera
-1 cucharadita de orégano seco

-1 cucharadita de pimenton

-Pimienta en grano a gusto
-2tazasdeagua

ELABORACION DEL ESCABECHE:

1. Lava bien las berenjenas y cortalas en rodajas de aproxi-
madamente 1 centimetro de espesor.

2. Colocalas en un recipiente con sal y dejalas reposar
durante 30 minutos para ayudar a quitar el sabor amargo.
Luego enjuagalasy escurrilas.
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3. En una olla, coloca un vaso de agua y un vaso de vinagre
junto con una cucharadita de sal. Lleva al fuego y revolvé
unos minutos para que se evapore parte del alcohol del
vinagre.

4. Agrega las berenjenas al agua hirviendo y cocina durante
unos 5 minutos, hasta que estén tiernas y cambien de
color. Retiralas y dejalas enfriar antes de continuar con la
preparacion.

5.Enelfrasco esterilizado, comenza a armar capas: berenje-
na, ajo, orégano, pimenton, laurel y pimienta en grano.
Entre capay capaagrega un pequefio chorro de aceite para
que los sabores se mezclen.

6. Completa el frasco cubriendo totalmente las berenjenas
con aceite, asegurandote de que queden bien sumergidas.
7. Tapa y deja reposar en la heladera durante al menos 24
horas antes de consumir. Este tiempo permite que los

aromas y condimentos se integren mejor.

TIEMPO DE PREPARACION: Aproximadamente 1 hora.

RENDIMIENTO: Rinde unas 8 porciones como entrada o
acompafamiento.

Autor: Eduardo, papa de Andrea

Aprendié del tiempo, las experiencias y de su madre. Eduardo
guarda este escabeche como un ritual de paciencia. Su madre le
ensefid que las berenjenas necesitan reposo y que el vinagre y el
aceite son aliados del tiempo. Cada frasco es una leccién de
perseverancia, un recuerdo de las tardes en que la cocina se
llenaba de frascos esterilizados y de historias contadas al ritmo de
la cuchara.
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CONSERVA CASERA DE TOMATE AL ESTILO
“GUAYMALLEN”

INGREDIENTES:
- Tomates bien maduros (la cantidad que desees conservar).

RENDIMIENTO APROXIMADO:
Por cada 3 kg de tomates se obtienen aproximadamente 2
litros de salsa.

PROCEDIMIENTO:

1.Lavarlos tomates

Lava cuidadosamente los tomates con abundante agua para
eliminar cualquier resto de tierra o impurezas.

2.Triturarlos tomates

- Cortalos tomates en trozos.

- Trituralos con un pisapapas, un tenedor o el utensilio de
preferencia hasta obtener una salsahomogénea.

3.Envasar

- Deja enfriarla salsa antes de envasarla.

- Verté la salsa en los frascos o botellas de vidrio previamen-
te esterilizados.

- Deja un espacio libre de aproximadamente 2 cm entre la
salsayelborde del envase.

OPCIONAL: incorpora en cada botella 1 diente de ajoy 2 o
3 hojas de albahaca fresca, que aportaran un aromay un
sabor caracteristicos.

4.Cerraryrealizar el bafio Maria

1. Cerra herméticamente las botellas con tapas corona.

2. Colocalas en posicion vertical dentro de una olla con agua
fria.
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3. Agrega agua hasta cubrir las botellas entre 2 y 3 cm por
encimadelas tapas.

4.Llevaelaguaaebullicién.

5.Unavez que rompa el hervor, conta unos minutos.

6. Apaga el fuego y deja que las botellas se enfrien completa-
mente dentro del agua.

5.Conservacion

-Unavez frias, retiralas botellas del agua.

-Secalas cuidadosamente.

- Guardalas en un lugar fresco, secoy protegido de laluz.

- Consumi preferentemente antes de los 2 meses.

- Una vez abierta la botella, guarda en heladera y consumi
preferentemente entre 3 a5 dias.

Autor: Guillermo
Esta salsa la aprendi en Guaymallén, Mendoza. Ahi hacer
conservas es tradicién de familia desde hace muchos afios.
Es mi salsa de urgencia: casera, nutritiva y con sabor a hogar. La
tengo guardada para los dias que necesito algo rico y rapido, y me
recuerda ala gente que me ensefi6 a cocinar con el corazon.
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ESCABECHE DE LOCOTO

INGREDIENTES:

- 1kgde zanahorias

- 1kgdecebollamorada

-3 locotos

-Sal gruesa, a gusto

(aproximadamente 2a3

cucharadas)

-3 hojasdelaurel

- Vinagre blanco de alcohol (cantidad suficiente para cubrir
lasverduras hastalamitad delaolla)

-Un chorrito de aceite para cada frasco (agregar alos 2 dias)

PREPARACION:

1. Pelalaszanahoriasy cortalas en rodajas finas.

2. Cortalas cebollas moradas en rodajas.

3.Cortalos 3locotos enrodajas.

ARMADOEN LA OLLA:

1.Colocaenel fondo delaollalamitad delaszanahorias.

2. Agrega 1 locoto en rodajas, un poco de sal gruesa y 1
hojadelaurel.

3.Incorporala otramitad de las zanahorias.

4. Agrega el segundo locoto en rodajas, otra hoja de laurel
y un poco mas de sal gruesa.

5. Finalmente, coloca toda la cebolla morada cortada en
rodajas, distribuyéndola de manera pareja sobre las
zanahorias.

6. Termina con el tercer locoto en rodajas, la tltima hoja de
laurel y un poco mas de sal gruesa.
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COCCION:

1. Agrega vinagre blanco de alcohol hasta cubrir aproxi-
madamente lamitad delas verduras.

2.Llevaahervory cocind durante 1 horay media.

3. Pasado ese tiempo, comproba sila zanahoria esta tierna a
gusto. Siyaestdlista, apaga el fuego.

4. Tapalaollay deja enfriar completamente sin revolver ni
destapar.

ENVASADO:

1. Limpiay desinfectalos frascos con alcohol.

2. Una vez que las verduras estén frias, llena los frascos
alternando:

-una capadezanahoria,

- una capade cebolla, hasta completar cada frasco.

3. Tapabien.

FINALIZACION:

A los 2 dias, destapa cada frasco y agrega un chorrito de

aceite por encima (no es necesario cubrir el contenido, solo

un pequefio chorrito). Volvé a tapar. El escabeche ya esta

listo para disfrutar.

Autora: Tia Pirula
El escabeche delocoto de la tia Pirula es una de esas recetas que guardan
algo ancestral, casi ritual: las zanahorias, la cebolla, el locoto, la sal, el
laurel y el vinagre se encuentran en la olla para transformarse lentamen-
te enun sabor que habla de casa, de esperay de tradicidon.
Cintia cuenta que hay una verdad imposible de ocultar: antes de que el
escabechellegue alamesa, yalodevoran.
Fue una gran docente y siempre se destac6 por dar lo mejor en todo lo
que hace.
Ese mismo amor y dedicacién que pone en ensefiar también estan
presentes en cadareceta que preparay comparte con los suyos.
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FIRaCES: o

ETARIO DE COCINA DULCE

SABORES QUE TRANSMITEN HISTORIAS



DULCES QUE GUARDAN HISTORIAS

Los sabores dulces tienen una forma especial de permane-
cer en la memoria. Cada preparaciéon trae consigo una
infancia, una celebracién, una persona querida o un momen-
to compartido alrededor de lamesa.

Estas recetas no solo conservan ingredientes y formas de
cocinar; guardan las manos que las prepararon, las voces
que las ensefaron y los recuerdos que siguen vivos genera-
cién tras generacion.

STRUDEL DE MANZANA
RECETA DE POTOTA, ABUELA DE CINTIA

INGREDIENTES:

* 1kilo de manzanasverdes

*Jugodelimén

* 1 masade pascualina

* Manteca "pomada” (manteca a temperatura ambiente)
* AzUcar cantidad deseada

* Opcional: pasas de uva, nueces picadas, almendras

PROCEDIMIENTO:

1.Manzanas: Pel3, cortd en cuartos y luego en laminas finas.
Poné enunbol conjugo delimdn.

2.Masa: Estira la masa de pascualina bien finita en la mesa-
da. Unta con manteca pomaday espolvorea con azuicar.

3. Relleno: Distribui las laminas de manzana dejando 2 cm
libres en el borde. Espolvored con azucar y distribui
trocitos de manteca. Agrega pasas/nueces (opcional).

4. Enrollar: Enrolld con cuidado. Humedecé el borde con
jugo delimény presionabien parasellar.
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5. Hornear: Coloca en molde enmantecado. Espolvorea con
azucary poné trocitos de manteca arriba. Hornea a tempe-
ratura media-baja. Bafia con jugo de limén cada tanto.
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PENCOS

Rinde: 10 unidades

Los pencos son una de esas preparaciones que nacen del
encuentro entre la tradicidn y el carifio familiar. Una masa
suave, enriquecida con manteca o grasa, que se transforma
en un bocado especial para compartir en meriendas y
reuniones.

INGREDIENTES:

-2 Y tazas de harina 0000

250 ccdeaguatibia

-15gdelevadurafresca (o5 gdelevaduraseca)
-4 cucharadas soperas de azticar

-1 cucharaditadesal

-150 gde manteca derretida o grasa de vaca

- Esenciadevainilla (opcional, para version dulce)

PREPARACION:

1.Activarlalevadura

1. Coloca la levadura en un recipiente pequefio junto con 1
cucharadita de aztcar y 1 cucharada sopera (20 cc de agua
tibia).

2. Mezcla, tapa y deja reposar en ambiente calido aproxima-
damente 10 minutos, hasta que se forme espuma.

2.Prepararlamasa

1. Colocalaharinaenunbolamplio o sobrelamesada.
2. Agregd el azucar y la sal, mezclalos con la harina y forma
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un hueco en el centro.
3.Incorporalalevaduraactivaday el resto del aguatibia.
4.Unihasta formar una masa.
5. Agrega la manteca o grasa derretida (tibia, no caliente) en
formade hilo y continud amasando.

3.Amasadoylevado

1. Trabaja la masa con energia, estirando, doblando y gol-
peandola suavemente contrala mesa.

2. Continua hastalograr una masalisa, elastica y brillante.

3. Forma un bollo, cubri con un repasador y deja levar hasta
duplicar sutamafo (aproximadamente 1 hora).

4.Formadoy coccion

1. Quitd suavemente el aire de la masa y estirala hasta que
tenga aproximadamente 1 cm de espesor.

2.Corta 10 unidades del mismo tamafio.

3. Colocalas en una placa enmantecada o con papel manteca.

4.Dejalevar nuevamente entre 30 y 40 minutos.

5. Cocina en horno precalentado a 180 °C durante 15 a 18
minutos, hasta que estén dorados.

5.Rellenoy presentacion
Unavezfrios,abrilos porlamitad y rellena con:
-Dulce deleche

- Crema pastelera

-Dulce deleche y crema combinados
-Oversiones saladas conjamdn, queso o palta
Finaliza con cocorallado por encima.
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Tiempo aproximado: 2 horas y media, incluyendo los
tiemposdelevado.




Receta de la bisabuela de Carolina
Cuando las manos de la abuela de Carolina amasan los pencos,
no estan haciendo pan: estan tejiendo el abrazo de su bisabuela,
que un dia decidi6 que esta receta solo se hornearia en dias de
corazén grande, como el Dia del Nifio o el Dia de los Muertos.
Ella hacia montafias de pencos, no para vender, sino para
repartir entre la familia y los vecinos, porque su verdadera
riqueza era ver las sonrisas al recibir un pan caliente. La gente
le insistia que los pusiera a la venta, pero ella solo movia la
cabeza y seguia amasando, porque sabia que el secreto no se
negocia: es mucho amasado y mucho amor. Carolina ha probado
panes, pero nunca encontr6 en otro bocado el calor tnico que
solo las manos de su abuela sabian darle.
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ARROZ CON LECHE

Un clasico de la cocina familiar, de esos postres sencillos que
llevan el aroma de la infancia y el recuerdo de una mesa
compartida.

INGREDIENTES (para4 personas):

-100gdearroz

-1litrodeleche

-70 gdeazicar

-1ramade canela (o 1 cucharadita de canelamolida)
- Cascarade %2 limén o naranja (solo la parte de color)
-1 cucharadita de esencia de vainilla (opcional)

-1 cucharadade cocorallado (opcional)

- 1pizcadesal

PREPARACION:

1.Lavael arroz dos veces pararetirar parte del almidon.

2. Calenta la leche y colocéla en una olla junto con el arroz y
elazucar.

3.Agregalacanelaylacascaradelimon.

4. Cocinad a fuego bajo durante aproximadamente 30
minutos, revolviendo cada tanto para evitar que se pegue.

5. Cuando el arroz esté tierno y la preparaciéon cremosa,
agregalavainilla.

6. Cocina unos minutos mas hastalograr la textura deseada.

7.Retirdlacanelaylacascaradelimon.

118



Servitibio o frio, y terminar con un poco de canela o cacao
espolvoreado por encima.

Receta de la abuela de Aidé

Cuando el colectivo se perdia en el polvo del camino hacia El
Piquete y nosotros bajdbamos con las piernas ain temblorosas

del viaje, ella ya nos veia desde la feria. Con una sola sena al

lechero, apartaba la leche mas cremosa, y en su casa de dos
aguas, el fuego de lefia ya ardia esperandonos, porque su arroz
con leche no era un postre, era la forma que encontr6 mi abuela

para decirnos que siempre, siempre, serfamos su visita mas

esperada.
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FLAN CASERO
Receta de Beatriz

El flan es uno de esos postres que atraviesan generaciones.
Su textura suave y su sabor sencillo nos recuerdan que
muchas veces los momentos mas especiales nacen de las
recetas mas simples.

INGREDIENTES (para4 porciones):

Para el caramelo:
-100 gde aztcar
- 2 cucharadas de agua (opcional)

Paraelflan

-2 huevos

-250ccdeleche

-50 gdeazicar

-1 cucharadita de esencia de vainilla

PREPARACION:

1. Prepara el caramelo coloca el aztcar en una flanera o
sartényllevalaa “fuego medio” hasta que se derritay tome
color dorado. Distribui con cuidado en el molde.

2.Bati suavemente los huevos con el aztcar.

3. Agregala leche y la esencia de vainilla, evitando incorpo-
rar demasiado aire.

4.Volcalapreparacion sobre el caramelo.

5. Cocina a “bafio maria” (dentro de una fuente con agua
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caliente paralograr una coccién suave y pareja) en horno a
160 °Cdurante 45 a 60 minutos.

6. También puede cocinarse en olla a “bafio maria” tapada
durante 40 a 50 minutos a fuego bajo.

7.Deja enfriar y llevd ala heladera al menos 3 horas antes de
desmoldar.

Autora: Beatriz

El flan de Beatriz guarda el sabor de los aprendizajes
compartidos durante sus afos de trabajo en el hospital. Entre
compaiieros, historias y momentos cotidianos, fue descubriendo
recetas que luego llevé a su propia cocina. Simple y delicado, este
postre representa esos saberes que se transmiten casi sin darse
cuenta. Porque cada vez que lo prepara, Beatriz también vuelve a
esos recuerdos que hoy forman parte de sus raices.
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AMBROSIA CASERA

La ambrosia es un postre tradicional de la cocina criolla, de
textura suave y sabor delicado. En muchas familias forma
parte de las celebraciones y guarda el recuerdo de las mesas
compartidas en fechas especiales.

INGREDIENTES (4 porciones):
-6yemas de huevo

- 1litrodeleche

-250gdeazucar

-1 cucharadita de esencia de vainilla

- Cascarade %2 limon (sin la parte blanca)

PREPARACION:

1.Colocalaleche, el azticaryla cascaradelimén en unaolla.

2. Lleva a fuego medio y revolvé suavemente hasta que el
azucar se disuelva.

3. Aparte, mezcla ligeramente las yemas, evitando incorpo-
rar demasiado aire.

4. Agrega las yemas a la leche caliente en forma de hilo,
mezclando suavemente.

5. Cocina a fuego bajo hasta que la preparacion tome consis-
tencia cremosa.

6. Incorpora la vainilla al final de la coccién para conservar
suaroma.

7.Dejaenfriaryllevaalaheladeraantesde servir.
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SUGERENCIA: Puede acompanarse con nueces, almendras,
canelaountoquede dulce deleche.

i)
i
4

Eoam

EL e

Historia familiar:
Mary y Brenda preparaban esta receta como postre especial en
cada Navidad, convirtiéndola en parte de los recuerdos y
encuentros familiares.
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ANCHI CASERO

INGREDIENTES (4 porciones):

- 1tazade harina de maiz fina (sémola de maiz)
- 1litrode agua

-150 gde azucar

-Cascarade 11imon

-Jugode 11limén

-1ramade canela (opcional)

-1 cucharadita de esencia de vainilla (opcional)
- Pasas de uva o pelones a gusto (opcional)

PREPARACION:

1. Coloca la harina de maiz en un bol con abundante agua,
remové suavemente y retira el agua con cuidado usando
un colador fino para no perder la sémola. Repeti el lavado
dos veces para eliminarimpurezas.

2.Colocaelaguaenunaollajunto conlacascaradeliményla
canela.

3.Llevaahervor paraperfumar el agua.

4.Retiralacascaraylacanela.

5. Agrega la harina de maiz en forma de lluvia, revolviendo
constantemente para evitar grumos.

6. Cocind a fuego bajo durante 15 a 20 minutos hasta que
espese.

7.Incorporaelazucar, eljugo delimény la vainilla.

8. Cocind unos minutos mas y servi tibio o frio.

124



TIP: En algunas regiones se prepara mas liquido, similar a
una mazamorra, y en otras mas espeso, COmo una crema.
Lacantidad de agua puede adaptarse segin el gusto.

Autora: Silvia E.

El anchi es un postre tradicional del norte argentino elaborado
con harina de maiz fina. Su sabor sencillo y su aroma a limén
recuerdan las cocinas de nuestras abuelas y las preparaciones
hechas con ingredientes de la tierra.
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MAZAMORRA TRADICIONAL

INGREDIENTES:

-500 gde maiz pelado

- 2litros de agua
-1ramade canela

-4 clavos deolor

-100 gde azucar, o a gusto
- Leche (opcional)

PREPARACION:

1. Lava el maiz y dejalo en remojo desde el dia anterior.

2. Coloca el maiz hidratado en una olla con los 2 litros de
agua.

3.Cocind afuegolento hasta que el grano esté tierno, revolvé
devezen cuando.

4. Agrega aguasifueranecesario durante la coccion.

5.Incorporalacanelaylos clavos de olor paraaromatizar.

6. Continua la coccién hasta que la mazamorra quede
cremosa, con los granos tiernos y una textura espesa pero
suave.

7. Alfinalizar, agrega azucar y leche sideseas.

TRADICION:

Una receta sencilla que guarda la memoria de los pueblos
originarios y de las familias que hicieron del maiz un alimen-
to fundamental.
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La mazamorra es una de las preparaciones mas antiguas de
nuestra cocina criolla. Naci6 del aprovechamiento del maiz, un
alimento ancestral que representa la conexion con la tierra y
nuestras raices.
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TE DE QUIMPE

Las infusiones tradicionales forman parte de la sabiduria
popular transmitida de generacién en generacion. El té de
Quimpe representa ese vinculo con las plantas, la naturaleza
ylos conocimientos familiares.

INGREDIENTES (para4 personas):

-1litrode agua

- 2 a4 cucharadas de hojas de quimpe frescas (o 1 a 2 cucha-
radas sison secas)

- Azucar o miel a gusto (opcional)

-Unas gotas delimon (opcional)

PREPARACION:

1.Herviellitrode agua.

2.Agregalashojas de quimpe.
3.Cocindafuegobajo durante 5a 10 minutos.
4.Retira del fuego y deja reposar unos minutos.
5.Colalainfusion.

Endulza sideseasy servi caliente.
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Autor: Alberto

Albero nos compartio que el té de quimpe es de esas infusiones
que llegan con la sabiduria de la tierra y de las generaciones. Se
lo recuerda como un remedio de confianza para acompanar las
afecciones respiratorias y, también, utilizado en forma de
compresa para el cuidado de la piel. Pero mas alla de sus usos,
representa ese gesto sencillo de las abuelas y los mayores:
preparar una taza y decir con amor “te va a hacer bien”.
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PASTA FROLA

INGREDIENTES (rinde 8 a 10 porciones):

Paralamasa

- 2tazasdeharinaleudante

- 150 g de manteca pomada (sacarla de la heladera 30 min
antes, tiene que estar blanda, cremosay sin derretirse).

-200gdeazdcar

-2 huevos

-1 cucharadita de esencia de vainilla

-Ralladura delimén (opcional)

- 12 cucharadita de bicarbonato de sodio

Paraelrelleno
-500 gde dulce de membrillo o dulce de batata
-2 a3 cucharadas de agua caliente paraablandar el dulce

PREPARACION:

1. Prepara la manteca pomada junto con el azlcar hasta
integrar bienylograr una mezcla cremosa.

2. Agrega los huevos, la esencia de vainilla y la ralladura de
limén. Mezcla hasta incorporar.
3. Anadi de a poco la harina leudante uniendo los
ingredientes hasta obtener una masahomogéneay suave.
4. Reserva una parte de la masa para realizar las tiras o
rollitos decorativos.

5.Colocalamasaen unatartera enmantecaday dejareposar
enlaheladera durante 10 minutos.

6. Ablanda el dulce de membrillo con 3-4 cucharadas de
agua caliente. Pisa con tenedor hasta formar un puré liso y
sin grumos. Distribui sobre la masa.

130



7. Forma las tiras con la masa reservada y colocalas sobre el
relleno formando el clasico entramado.

8. Cocina en horno precalentado a 180 °C durante 15 a 20
minutos, colocando la bandeja en el centro del horno,
hasta quelamasaesté dorada.

Tip: Ojo, pomada no es derretida. La manteca pomada es
cremosa. Si se derrite, yano sirve parabatidos ni masas.

Autora: Mirta

En la casa de mi papa y Mirta, te reciben con el olor a membrillo
tibio saliendo del horno. Cuando vamos a visitarlos siempre esta
ella: la pasta frola. Con la masa que se deshace en los dedos, el
enrejado perfecto hecho a mano, y ese dulce de membrillo que
brilla como si tuviera sol adentro. No es solo una receta. Es su
formade decir "mealegra que estén".

Es el mate servido, la charla larga, y el "llévense un pedazo para el
camino". Gracias Mirta, por endulzarnos la visita y por ensefiar-
nos que el amor también se horneaa 180°
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DULCE DE CAYOTE

El dulce de cayote es un postre tradicional del noroeste
argentino, elaborado con el fruto del cayote (también
llamado alcayota). Su caracteristica principal es la textura
de supulpa, que al cocinarse se transforma en finas hebras.

INGREDIENTES:

-1 cayote

- Aztcar (750 g por cadakilo de pulpa cocida)
-2 03 clavos de olor (opcional)

-1ramade canela

- Agua, cantidad necesaria

PREPARACION:

1. Cocina el cayote entero en el horno, girdndolo cada 20
minutos, hasta que la cascara se desprenda y la pulpa esté
tierna.

2. Deja enfriar unos minutos. Abrilo, retirar las semillas y
separa la pulpa en hebras utilizando un tenedor o las
manos.

3. Pesa la pulpa obtenida y calcula la cantidad de azudcar
necesaria: 750 gde azucar por cadakilo de pulpa.

4. En una cacerola coloci el azdcar con un poco de agua y
cocina hasta quellegue al hervor.

5. Agrega la pulpa de cayote, los clavos de olor y la rama de
canela.

6. Cocina a fuego bajo entre 45 y 90 minutos, revolviendo
ocasionalmente para evitar que se pegue, hasta que el
dulce tome un color ambary elliquido se reduzca.

7.Retirdlas especiasy deja enfriar antes de envasar.
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CONSE]JOS:

- Si el cayote esta bien maduro, las hebras se separaran con
mayor facilidad.

- Conservar en frascos de vidrios limpios y esterilizados.

- Es ideal para acompafiar quesillo, queso de cabra, queso
fresco, helado o pararellenar tartas y empanadillas dulces.

Autora: Isabel Flores (tia paterna)

No llegué a conocer a mi tia paterna; Pero su receta de dulce de
cayote, que mi padre guarda como un tesoro, me permite
sentarla a mi mesa. Porque hay recetas que trascienden el

tiempo, y esta, hecha con aztcar y paciencia, es el abrazo que
ella nunca pudo darme, pero que yo, al cocinarlo, puedo recibir.
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PASTELITOS DE QUESO

INGREDIENTES (12 unidades):
Paralamasa

-500gdeharina 0000

-80 gde mantecao grasa

-1 cucharaditadesal

-200 ml de aguatibia aproximadamente
Paraelrelleno

-300 gde queso fresco, queso criollo o mozzarella en cubitos
-100 gde quesorallado (opcional)
Parafreir

- Aceite o grasa, cantidad necesaria

PREPARACION:

1. Mezcla la harina con la sal. Agrega la manteca derretida y
el aguatibia de a poco hasta formar una masa suave.

2. Amasa durante 8 a 10 minutos y deja descansar 30 minu-
tos.

3. Estird la masa fina y corta cuadrados de aproximadamen-
te 10 cm.

4.Colocaun cubito de queso en el centro de un cuadrado.

5. Humedecé apenas los bordes, cubri con otro cuadrado
colocado en diagonal y presiona suavemente alrededor
delrelleno.

6. Frei en abundante aceite caliente (170 a 180 °C), baflando
los pastelitos con aceite durante la coccidn para lograr
capas crocantes.

7. Retira cuando estén dorados y escurri sobre papel absor-
bente.
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ALMIBAR OPCIONAL:

1. Herviaztcary agua con cadscara de limén o canela durante
5a7 minutos.

2. Pinta los pastelitos recién fritos para darles brillo y un
toque dulce.

CONSE]JOS:

- Para una version salada, evitar el almibar y agregar queso
rallado o hierbas.

- Combinar queso fresco con mozzarella o queso cremoso
paraunrelleno mas sabroso.

- Servir recién hechos para disfrutar el queso fundido y la
masa crocante.

Los pastelitos de queso son un pedacito de la cocina ancestral jujeiia,

donde la masa, el queso y el fuego se encuentran para crear un sabor

que perdura. En las mafianas frescas, pocas cosas abrazan tanto como
un pastelito recién hecho acompafiado de un buen api caliente.

Es una tradicion sencilla, nacida de la tierra y transmitida de genera-
cion en generacidn alrededor de la mesa. Porque en Jujuy, cada
pastelito también cuenta una historia de familia, de encuentro y de
raices.
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ALFAJORES DE MAICENA

INGREDIENTES (20 a 24 alfajores):
Paralamasa

200 gde mantecaatemperaturaambiente
-150gdeazdcar

-3 yemas

-1 huevo

-1 cucharadita de esencia de vainilla
-Ralladurade 11limén

-300 gde maicena

-200gdeharina 0000

- 2 cucharaditas de polvo de hornear

- 1% cucharadita de bicarbonato de sodio
Pararellenarydecorar
-500gdedulce delecherepostero

-100 gde cocorallado

PREPARACION:
1. Precalentaelhornoa170°C.

2. Bati la manteca junto con el azdicar hasta obtener una

crema clara ysuave.

3. Incorpora las yemas, el huevo, la esencia de vainilla y la

ralladuradelimon.

4. Tamiza la maicena, la harina, el polvo de hornear y el
bicarbonato (pasa los ingredientes secos por un colador
fino para eliminar grumos y lograr una mezcla mas airea-
da). Incorpora poco a poco, sin amasar demasiado, hasta

formar una masatierna.

5. Envolvé lamasay deja descansar 30 minutos en la helade-

ra.
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6. Estird hasta lograr un espesor de 5 a 7 mm y corta discos
de4a5cmdediametro.

7.Coloca enuna placa enmantecada.

8. Hornea durante 8 a 10 minutos. Deben quedar cocidos,
pero apenas dorados en la base.

9.Dejaenfriar completamente.

10. Uni los discos de a dos con abundante dulce de leche y
pasalosbordes por cocorallado.

Memoria de Familia

Graciela, la mama de Angela, fue una presencia muy especial en mi vida.
Cada vez que preparo estas maicenitas siento que vuelvo a acercarme a
ella, porque en cada paso de lareceta permanece vivo surecuerdo.

Desde que tenia apenas cuatro anos me ensefid a prepararlas. Me subia a
una silla para que pudiera llegar a la mesada y ayudarla, compartiendo
conmigo mucho mas que una receta: me regal6 momentos, amor y una
tradicion que guardo en el corazén.

Cada 16 de mayo, estos alfajorcitos eran el regalo de cumpleafios que
preparaba con todo su carifio para mi papa. Hoy, al hacerlos, honro su
memoriay mantengo vivo ese gesto de amor que unia a nuestra familia.
Porque hay recetas que alimentan el alma, y esta, sin dudas, conserva el
amor de mi mama en cada bocado.
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TURRON DE QUAKER (AVENA)

INGREDIENTES (12 a 16 porciones):

-200 gde avenainstantaneatipo Quaker
-500gdedulcedeleche

-100 gde manteca

-4 cucharadas de cacao amargo o cacao tradicional

- 2 paquetes de galletitas Criollitas

-100 gde chipsde chocolate, opcional, para decorar

PREPARACION:

1. Coloca en una cacerola la avena, el dulce de leche, el cacao
ylamanteca.

2. Cocina a fuego bajo durante unos minutos, revolviendo
hastaintegrartodoslosingredientes.

3.Enmantecaligeramente una fuente o molde rectangular.

4.Colocauna capade galletitas Criollitas y cubri con parte de
lamezcladeavenay dulcedeleche.

5. Repeti las capas hasta completar el molde, presionando
suavemente para emparejar la superficie.

6. Deja enfriar a temperatura ambiente y luego lleva a la
heladeradurante 2 horas hasta que quede firme.

7. Corta en cuadrados o barritas y servi. Si querés, podés
decorarlos con chips de chocolate antes de llevarlos a la
heladera.
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Autora: Maria Angelica, tia de Angela
Naci en Intendente Alvear, un pequefio pueblo de La Pampa.
Esta receta la conoci en el primer cumpleafios de mi prima
Natalia, preparada por mi tia Maria Angélica. En su casa
descubri mucho mds que un turrén delicioso: entre pinturas,
labiales y rubores, me ensefi6 con ternura que la feminidad
también se celebra en los pequefios rituales. Y desde aquel dia,
cada bocado de este turrén crocante y dulce me devuelve a esos
abrazos, esas risas y ese amor que siempre la acompanaban.
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CHOCO TORTA ESTILO ANA LAURA

INGREDIENTES:

-4 paquetes de galletitas tipo Chocolinas
-1 pote cremadeleche

- 1tazadeleche chocolatadatibia

-1 pote de dulce delecherepostero

PREPARACION:

1. Coloca una base de galletitas en una bandeja que haga
contencion y humedecer cada galletita con leche chocola-
tada pata evitar que esté muy secala tortay para disminuir
el movimiento de las galletitas cuando se coloque la pasta
encima.

2. Pasta: mezcla el pote de dulce de leche y el de crema, batir
hasta que quede homogéneay firme.

3. Realiza tres niveles de galletas y cobertura, cada vez que
colocas las galletas en cada capa humedece las galletas
enchocolatadas, “el secreto es que la leche esté tibia para
que humedezca e impregne mejorlas galletas”.

4. Finaliza con una capa de crema vy, si querés, decord la
superficie con galletitas colocadas con el lado impreso
haciaarriba.
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Autora: Ana Laura
Ana Laura no se tiene fe en la cocina.

Ella misma lo dice riéndose: "yo quemo hasta el agua".
Pero si hay algo que Ana Laura hace mejor que nadie, es
entregarse. Se entrega entera en cada juntada, en cada mate, en
cada ";necesitas algo?".

Ella no cree en sus manos para la cocina.

Pero nosotras si creemos en su corazon.

Y ese, a la hora de servir, es el ingrediente que mas llena. “Hay
gente que no cocina comida. Cocina hogar."

Y Ana Laura es de esas.
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CABSHA

INGREDIENTES:
Paralamasa:
- 100 g de manteca a temperatura ambiente, blanda pero no
derretida
-3 cucharadas de azicar
- 6 cucharadas de Nesquik (o cacao en polvo)
-1 huevo
200 gde harinaleudante

Paraelrelleno:
- Dulce de leche cantidad necesaria para cubrir la superficie
(aproximadamente 200 g)

Paralacobertura:

-50 gde manteca

- 150 g de chocolate para taza o chocolate para cobertura
semiamargo o conleche

PREPARACION:

1.Prepararlamasa:

- En un bol, bati la manteca blanda con el azicar hasta
quedar una crema suave y blanquecina.

- Agregé el huevo y mezclabien.

- Incorpora el Nesquik y la harina leudante. Si querés podes
tamizarla para que no queden grumos). Mezcla todo hasta
formar una masa homogénea.No amases demasiado,
trabajala sololonecesario paraintegrarlosingredientes.
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2.Hornear la masasola:

- Coloca la masa en un molde enmantecado y enharinado,
aplastandola bien con las manos o con un palote para que
quede parejay del grosor de unos 2 cm.

- Llevaal horno precalentado a180°Cy cocindentre 10y 15
minutos.

- Importante: si se pasa de coccién queda seca. Lo ideal es
que cuando la saques, los bordes estén apenas dorados
pero el centro se vea auin un poquito himedo (asi después
al enfriarse quedatierna).

- Deja que se enfrie completamente (este paso es clave, si
esta caliente el dulce de leche se derrite y se vuelve liqui-
do).

3.Ponereldulcedeleche:

- Unavez que la masa esté fria, esparci una capa generosa de
dulce de leche por encima, cubriendo toda la superficie.
Déjalo bien parejo.

4.Hacer la cobertura de chocolate:

- En una ollita a bafio Maria (colocar una ollita chica dentro
de otra mas grande con agua hirviendo suave) derreti
los50 g de mantecajunto con los150 g de chocolate
para taza picado. Revolvé hasta que quede una mezcla
lisay brillante.

5.Cubriry enfriar:

- Volca esa cobertura de chocolate calienteencima del
dulce de leche, extendiéndola con una espatula para que
cubratodalacapade dulce.

- Lleva la preparacion a la heladera poral menos 2
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horaspara que el chocolate se endurezca y el dulce de
leche tome consistencia.

CONSE]JOS PARA QUE TE QUEDE PERFECTA:

- La masa:si al unir los ingredientes ves que la masa esta
muy pegajosa, no le agregues mas harina (porque se seca).
Mejor humedécete las manos con un poco de agua o aceite
paraestirarlaen el molde.

* El corte: Para que no se rompa al servir, usa un cuchillo
filoso y pasalo por agua caliente entre cada corte. Asi el
chocolate no se agrieta.

- Variante: Si quieres un toque mas crocante, podes agregar
nueces picadas alamasaantes de hornear.
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Autora: Valeria
Valeria nacié en General Cabrera, Cérdoba, y hoy vive en Jujuy,
donde construyo su historia entre sabores y afectos.

La receta del Cabsha la heredé de su cufiada y, con el tiempo, se
convirtié en una de sus preparaciones mds queridas.
Siempre lo prepara para agasajar a su familia, porque para ella
cocinar también es una manera de expresar carifo.

Asi, una receta heredada se transforma en tradicion cada vez que
llega a la mesa y se comparte con quienes ama.
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LA TORTA DE “LA LIDIA”

INGREDIENTES:

- 1 bizcochuelo de caja, preferentemente sabor chocolate.
- Oporto o café, cantidad necesaria para humedecer.
-1kgdedulcedeleche.

- 1tableta (150 g) de chocolate semiamargo.

- 50 gde manteca pomada (a punto crema)

-2 potesde cremadeleche de 500 g cada uno.

-4 cucharadas de azucar.

PROCEDIMIENTO:

1.Prepararlabase

1. Hornea el bizcochuelo siguiendo las instrucciones del
envase. Si podés, utiliza un molde cuadrado para facilitar
elarmado del postre.

2. Dejalo enfriar por completo.

3. Corta una base de aproximadamente 2 cm de espesor y
colocalasobrelafuente donde vasaservir el postre.

4. Humedecélabase con Oporto o café y reserva.

2.Prepararelrelleno

1. Desmenuza el resto del bizcochuelo hasta obtener una
textura de migas finas.

2. Derreti el chocolate semiamargo

3. Mezcla el dulce de leche con el chocolate derretido y la
manteca pomada hasta obtener una preparacion
homogénea.

4.Incorpordalas migas del bizcochuelo y mezcla bien.

5. Distribui esta mezcla sobre la base humedecida y
emparejala superficie con una cuchara o espatula.

6. Llevaalaheladera paraque tome consistencia.
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3.Prepararlacobertura

1. Batila crema delechejunto conlas 4 cucharadas de azticar
hasta obtener punto chantilly.

2. Retira el postre delaheladera.

3. Cubritodalasuperficie conla crema batida.

PRESENTACION:
Mantener el postre refrigerado hasta el momento de servir.

Autora: Lidia, mama de Cintia

La torta de “La Lidia” era infaltable en cada encuentro familiar,
preparada siempre con muchisimo amor y pensando en quiénes
se sentarianasumesa.

Lidia cocinaba para agasajar, y esperaba a todos con su carita
alegre, orgullosa de compartir lo que habia preparado.

Hoy, cada bocado de esta torta nos devuelve su sonrisa y el carifio
que ponia en cada detalle. Porque en sus recetas qued6 para
siempre una de las formas mas lindas que tuvo de decir: “los
quiero”.
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TORTA ALEMANA - RECETA DE BETINA

INGREDIENTES:

-6 manzanas verdes, peladasy cortadas en cubos

- Jugo de limdn para que no se oxiden, cantidad necesaria
paraevitar que las manzanas se oxiden

200 gde harinaleudante

200 gde manteca

-200 gdeazucar

4 huevos (1 huevo cada50 gde harina)

- Esencia devainilla

-Ralladura de naranja

PROCEDIMIENTO:

1. Enun bol, mezcla la manteca con el aztiicar hasta obtener
una preparacion cremosa. Agrega los huevos de a uno,
incorporando bien cada uno antes de afadir el siguiente.
Luego, agrega la esencia de vainilla y la ralladura de
naranja.

2. Incorpora de a poco la harina leudante y mezcla hasta
obtener una preparacion homogénea.

3. Escurri las manzanas, agregalas a la preparacion e inte-
gra suavemente paradistribuirlas de manera pareja.

4. Enmantecd y enharind un molde.

5. Volcé la preparacién en el molde y empareja suavemen-
telasuperficie.

6. Llevd a horno precalentado a temperatura moderada,
aproximadamente 180 °C, y cocina hasta que la torta
esté dorada y, al insertar un palillo en el centro, salga
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limpio o con algunas migas humedas.

Betina, amiga de Cintia
La torta de Betina es mucho mds que una receta: es un recuerdo
vivo, un pedacito de historia compartiday un abrazo hecho sabor.
Betina, una alemana de enorme calidez, llegé a la vida de Cintia
durante su primer afio de matrimonio, cuando ambas vivian en
Tierra del Fuego. En aquellos afios, Betina salia adelante con
dedicacion y talento, elaborando exquisitas especialidades de la
reposteria alemana y ensefiando distintos idiomas a quienes
buscaban aprendery crecer.
Entre charlas, encuentros y aromas que llenaban la cocina, nacié
una amistad que dejo huellas imborrables. Su torta de manzana no
solo conquistaba por su masa delicada y su relleno especiado;
también llevaba consigo el amor por sus raices, el esfuerzo de quien
construye un hogar lejos de su tierra y la generosidad de compartir
sus tradiciones con los demds.
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Hay lugares a los que siempre podemos volver.
A veces, ese regreso comienza con un aroma.

Raices nace para guardar algo que no deberia perderse: las
recetas que viven en la memoria, los sabores que nos recuerdan
a quienes amamos y esos pequefios rituales que, generacion
tras generacion, nos ensefilaron que cocinar también es una
forma de cuidar, de compartir y de permanecer.

En estas paginas se encuentran historias de abuelas, madres,
padres, amigos, hijos y nietos. Recetas que atravesaron familias,
fronteras y caminos; algunas heredadas, otras aprendidas, todas

transformadas por el amor de quienes las prepararon y
compartieron.

Porque una receta nunca es solamente una lista de ingredientes.
Es una voz, unas manos, una mesa, una infancia. Es memoria
que se vuelve presente.

Y para quienes un dia dejan su hogar para emprender un nuevo
camino, estos sabores pueden convertirse en un puente, una
manera de sentirse cerca, aun cuando la distancia exista.

Raices. Saberes, aromas y sabores que nos acompafian.
Un encuentro entre generaciones, culturas y territorios.
Un abrazo que cabe en una receta.

Una historia que continda cada vez que alguien vuelva a
cocinarla.

Gobierno de

Ministerio de | J
Desarrollo Humano UI-'U

Crece con lagente
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