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Cocina en periodico

El estilo oriental se ha
puesto en la vanguradia,
cada dia mas gente alaga a
su paladar con este exquisi-
to plato japonés, de un vis-
tazo a la cultura del sushi,
sus recetas - Pg 13 -y por
supuesto, cdmo usted pue-
de ser participe de ella en
el ambiente urbano post

moderno @
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Desde Basil, una cultura
que ama recibir calurosa-
mente al trago mas noble
y exético del Japodn, el Sake,
bajo varias influencias de
la cultura occidental, esta
nueva tendencia es muy
aceptada por los Paulis-
tas, introduciendose en un
mundo mucho mas aman-

te del Lounge @
Salud

Segun los expertos, una
dieta a base de pescado y
carnes blancas es lo ideal,
si deseas vivir mas saluda-
blemente, descubre varios
trucos y recetas sencillas
y deliciosas, para que dis-
frutes tu y tu familia, de un
banquete dia a dia, con los
secretos mas recomenda-
dos del chef Pg9

Cocktail
Vampirico

Ti Los mejores cocktails de Mexico

La casa

Pg9

nos revelaran los secretos de su

inconfundible y sensual sabor de la

noche del DF (véase pagina 7)

Lima, capital gastronéomica
de america latina. ®

Los turistas de latinoamérica y el
mundo no dejan de hablar de ella,
se concentran en noches fantasticas
dentro de un ambiente cosmopo-
lita, lleno de una gran variedad de
platos y bebidas a las que tu puedes
tener acceso solo con visitar Lima,
tierra ancestral de gran diversidad

de gente, platos, sabores y lugares tu-
risticos, es por esto que es cataloga-
da como la capital gastrondmica de
america latina, venga y de un paseo
por nuestra resena turistica gastrono-
mica, entretenga su vista y en tiem-

pos futuros, su paladar. @

valor al publico
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Sushi

® Demos un paseo por la tradicion japonesa del
Sushi, que desde tiempos recientes deleita a los
occidentales con inconfundible sabor

El sushi es un plato de origen
japonés con base en arroz cocido
adobado con vinagre de arroz, azu-
car, sal y otros ingredientes, inclu-
yendo pescados o mariscos. Este
plato es uno de los mas reconoci-
dos de la gastronomia japonesa y
uno de los mas populares interna-
cionalmente y recomendado por
nutricionistas.

Aunque normalmente se asocia
el sushi con el pescado y el maris-
co, también puede llevar verduras
o huevo, o incluso cualquier otro
acompanante. Ademas, los pro-
ductos frescos tradicionales que
acompanan al arroz no tienen que
ir siempre crudos. Se incluyen tam-
bién preparaciones hervidas, fritas
o marinadas. Es decir, que el nom-
bre sushi se refiere a la preparacion
del arrozy que el acompanamiento,
si bien es relevante en el sabor, no
hace al plato en si. Aunque existe
una variedad de acompanamientos
de sushi internacionalmente reco-
nocidos y acostumbrados, lo ideal
es que cada region adopte acom-
panamientos tipicos del lugar con
pescados o frutos de la region que
estén identificados con el gusto y
la gastronomia local. Sin embargo,
debe abstenerse del uso de pesca-
do de agua dulce crudo, dado que,
a diferencia del pescado de mar,
puede contener salmonela.

El sushi se prepara generalmente
en raciones pequefas, aproxima-
damente del tamafo de un bocado,

y puede adoptar diversas formas. Si
se sirven el pescado y el arroz en-
rollados en una hoja de alga nori se
le llama maki (‘rollo’). Si se trata de
una especie de albondiga de arroz
cubierta por el pescado hablamos
de nigiri. Cuando el pescado se
presenta embutido en una peque-
fa bolsa de tofu frito se denomina
inari. También puede servirse un
cuenco de arroz para sushi con
trozos de pescado y algunos otros
ingredientes por encima; entonces
se llama chirashizushi.

Fuera de Japdn el nombre “Sus-
hi” designa sélo a las variedades
mas habituales del mismo, como el
makizushi o el nigirizushi; curio-
samente se suele hacer extensivo al
sashimi, un plato a base de pescado
crudo pero sin arroz.

Como comer sushi

Los elementos basicos al momen-
to de consumir sushi son: un pla-
to, hashi (o palillos de madera),
hashioki (o posa-palillos), wasabi
y gari (o jengibre curtido).eLos
japoneses aconsejan comerlo con
palillos o cubiertos de madera, o
directamente con la mano; pero se

debe evitar el uso de utensilios me-
talicos como tenedores, cucharas o
pinzas, ya que los mismos altera-
rian el sabor de la comida

Como lo debes

hacer
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® Losturistasnodejandehablardeella, se concen-
tran en noches fantasticas dentro de un ambiente
cosmopolita, una gran variedad de platos y bebidas

a las que tu puedes tener acceso con visitar Lima

Cada dia que pasa, la cocina
toma mas protagonismo en la
sociedad y economia del pais.
Prueba de ello, es que ahora los
turistas que llegan no solo lo
hacen por nuestro patrimonio
histérico y cultural, sino tam-
bién atraidos por los platos que
puede degustar.

“Los estudios que tenemos
sobre la forma cdmo decide el
turista visitar el Peru indican
que un 42% lo hace porque la

gastronomia es parte del des-
tino de nuestro pais, y eso es
algo muy importante para
nosotros’, sostuvo Pérez a la
agencia Andina.

El titular de Comercio Ex-
terior y Turismo sefial6 que la
cocina nacional le da un plus
al Peru como destino turistico,
por lo que se debe diversificar
las bases a fin de que la gente
vaya a ciudades como Cusco
también por su comida y no

solamente por Machu Picchu.
“La atraccién que genera la
cocina peruana en el mundo
alienta el hecho de seguir tra-
bajando de forma descentra-
lizada en la promocién de las
cualidades culinarias de las
regiones’, afiadié.

Foto: y articulo
Miguel Bellido/
Archivo El Co-
mercio




Martini’s
seduccion

Son también varias
las teorias y leyendas
sobre las proporciones
exactas del Martini. Se
dice que el primer mi-
nistro britanico Wins-

I' Reconocido como uno de los mejores tragos

del mundo, el martini nos invita a explorar su ro- ton Churchill era co-

mantica y glamorosa vida en la noche citadina.

1 Martini o Martini seco

(Dry Martini en idio-

ma inglés) es uno de los
cdcteles mas conocidos en todo el
mundo, compuesto de ginebra con
un chorro de vermu. Suele servir-
se en copa de cdctel, adornado con
una oliva cruzada. Existen nume-
rosas variantes del Martini, aunque
quizas la mas conocida sea el Vo-
dka Martini, en el que se sustituye
la ginebra por vodka.

Ademas del Vodka Martini, exis-
ten diversas variaciones de la rece-
ta, como el Martini dulce, en el que
se sustituye el vermu seco por ver-
mu rojo y se decora con una cereza
al marrasquino;3 o el Perfect Mar-
tini (Martini perfecto), compues-
to de 5.5 cl de ginebra, 1.0 cl de
vermu seco y 1.0 cl de vermu rojo,
decorado con piel de limén o una
cereza al marrasquino.4 También
el Gibson, un martini servido con
una o dos cebollitas perla en vez de
la clasica oliva.

“Alien martini” pieza artistica por
Apolinar Roman, elaborada con
téecnica mixta

El Martini parece haber sido
creado hacia 1910. Su nombre po-
dria derivar del Sr. Martini, jefe
de barra de la sala Knickerbocker
Club deNueva York en la primera
década del siglo XX. También se
relaciona con un Sr. Martinez, que
pudo inventar el céctel en un bar
de Boston, a finales del siglo XIX.
También puede derivar de la marca
de vermu Martini & Rossi, que ex-
portaban sus productos a Estados
Unidos mucho antes de que el coc-
tel existiera.

Existen numerosas anécdotas o
leyendas relacionadas con el Mar-
tini. Cuando se derog6 la Ley seca
estadounidense, un recién elegido
presidente Franklin Delano Roo-
sevelt preparé6 un Martini seco
en la Casa Blanca para oficializar
el mandato;6 anos después, en
laConferencia de Teheran de 1943,
el mismo Roosevelt le prepard un
Martini a Stalin, quien opind que
«enfria mas el estdmago que otra
cosa», opinion desmentida por su
sucesor, Nikita Kruschev, quien
tras beberse uno especialmente
fuerte dijo que era «la mas letal de
las armas estadounidenses».

nocido por preferir un
Martini seco al que se
«mostraba», sin afa-
dir, el vermu. También
se dice que Ernest He-
mingway gustaba de
una alta proporcién de
ginebra (15 a 18 cq),
en vez de la mezcla de
martini clasica (8 a 2cc).

Es también conocida
la discusiéon sobre el
modo de preparacion
del Martini, representa-
daenla cultura popular
en la figura de James
Bond, el personaje del
novelista inglés lan Fle-
ming, quien en todas
sus peliculas, cuando
pide su bebida favori-
ta, anade: «agitado, no
removido», lo que se
denomina en rigor un
“Bradford”. W. Somerset
Maugham declaré por
otro lado que «un Mar-
tini debe siempre ser
removido, no agitado,
de modo que las mo-
léculas descansen sen-
sualmente unas sobre
las otras».

—
1

MARTINI
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Sake

Articulo por Andrés Navarro

sobre

Seguro que os habéis dado cuen-
ta que ultimamente ando muy
oriental, que si sushi, que si algu-
na receta thai. El caso es que lo
desconocido de toda su cultura
gastronomica me atrae mucho, es
navegar por aguas desconocidas y
eso tiene un aliciente que a quien
le gusta la gastronomia en toda su
amplitud sabe agradecer. Pero se
corre el peligro de no documentar-
se bien por eso me ha gustado mu-
cho la informacion sobre los mitos
falsos del Sake.

El primer mito del que habla es so-
bre la relaciéon del Sake con el vino
de arroz. Si bien es cierto que se fa-
brica con granos de arroz, hay que
decir que el Sake no es un vino de
arroz como el Mirin. El proceso de
elaboracion del Sake es mas pareci-
do al de la cerveza que al del vino, y
se fabrica en instalaciones destina-
das solo para producir Sake.

Por lo que parece en Estados Uni-
dos se ha puesto de moda utilizar
Sake de mala calidad en combi-
nados para emborracharse y ligar.
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Bueno, aqui se hace con otras co-
sas. Por lo que parece que ha creci-
do una creencia popular que indica
que sirve para enamorarse. Y nada
mas lejos de la realidad.

El Sake da una resaca muy mala.
Es otro mito, realmente lo que da
resaca de algo es beber con impru-
dencia. Donde explican estos mi-
tos (en el via) indican que el Sake
tiene sulfitos y que como tal esto
puede dar lugar a dolores de ca-
beza en personas sensibilizadas a
estos elementos, presente por otra
parte el vino.

Tal vez por los mitos anteriores se
piensa que/el Sake es barato. Pero
hay Sabes premium que cuestan
bastante /dinero. Eso si, se pue-
de aproyechar mejor que el vino,
ya que/dura mas tiempo abierto
sin estropearse. En fin, una serie
de detalles que seguro que desco-
nociamos sobre el Sake y que nos
puede venir bien si queremos acér-
canos un poco mas a una bebida
con muchos aspectos culturales.
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Entre las extra-
vagancias de
la eehibicién
comercial, se

encuentran
varias piezas
artisticas recu-
rentes al sake,
este licor de
arroz es catalo-
gado como uno
de los tragos
mas versatiles
en estilos y sim-
bologia, existen
botellas de sake
con hojuelas
de oro puro, lo
que hace que el
consumidor se
sienta “una joya”

Desde Basil, cultura que ama reci-

bir calurosamente al trago mas noble y

exotico del Japon, el Sake, bajo varias in-

fluencias de la cultura occidental, esta nue-

va tendencia es muy aceptada por los Paulis-

tas, introduciendose en un mundo mucho mas
amante del Lounge



Vampirico

Ii Los mejores cocktails de Mexico nos
revelaran los secretos de su inconfundi-
ble y sensual sabor de la noche del DF

El cocktail “Vampiro” es uno de
los cocktails mas exoticos y lige-
ramente irdnicos que existen en
el mundo, creado en mexico, este
es un cocktail a base de tequila y
salsa tabasco, mas conocido por su
picante y sombrio sabor.

Creado generalmente para oca-
siones especiales, este cocktail se
sirve en haloween o en clubes algo
alternativos, dejando a su fuerza y
agresividad en su sabor en un pri-
mer plano cuando toca el paladar,
no apto para gente no tolerante al
picante.

En clubes nocturnos o en fies-
tas, su contenido de tequila varia
de acuerdo al usuario, es un trado
algo informal a la hora de servir,
no tanto por su relatividad de con-
tenidos, sino por su presentacion,
se le dice “Vampiro” por la salsa
sangrita que tiene y por su seme-
janza a la sangre, en las cuales los
vampiros toman en copas antiguas
en sus castillos.

Recomendado hacer el ritual del
“Tablazo” con tequila, este trago
cautiva a quien lo prueba, si es que
resiste a su picor claro....

INGREDIENTES:

tequila

sangrita

jugo de naranja

2 limones

salsa inglesa

salsa tabasco

sal

salsa de soya o jugo maggi
4 cubos de hielo

MODO DE PREPARACION:

se escarcha un vaso largo se divide
imaginariamenta en 5 partes se
agregan

los hielos seponen 2 partes de
tequila

se agrega el jugo de limon la salsa
inglesa,la salsa tabasco y el jugo
maggi

(solo un poco al gusto ) se anade
una parte de jugo de naranjay se
rellena el faltante con sangrita se
agita para incorporar todo, y el
coctel ya esta listo
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El pisco sour es un coctel prepara-
do con pisco y el jugo de limén con
diversos agregados. El antecedente
de la bebida se ubica en el Virrei-
nato del Pert donde se habria mez-
clado el pisco con limén alrededor
del siglo XVIII cerca a la Plaza de
Toros de Acho, para luego crearse
el Pisco Punchmezclando pisco, li-
mon y pifia en el bar Bank Exchan-
ge en San Francisco.l

Las primeras menciones al pis-
co sour aparecen en 1924 en una
nota2 que promociona el Bar Mo-
rris de Lima, capital del Peru; y
otra en 1934 en la novela La chica
del crillon del escritor chileno Joa-
quin Edwards Bello.

La receta clasica de este trago
tradicional de la gastronomia del
Peru, basado en el pisco quebran-
tal2 , es: 3 onzas de pisco, 1 onza
de jugo de limén verde para otor-
gar acidez, 1 onza de jarabe de
goma, 1 clara de huevo, 6 cubos de
hielo y 1 o 2 gotas de amargo de
Angostura. Esta combinacién ha

Pisco Punch
W Existe una mendion en
el Mercurio Peruano sobre

bar dejo de funcionar en 1933.
Sour p

Pisco

de agitarse en coctelera hasta que
los ingredientes se combinen. Las
gotas de amargo de Angostura son
de ornamento.

Si se usa licuadora, han de licuar-
se todos los ingredientes por un
minuto, menos la clara de huevo;
apagada la licuadora agregar la cla-
ra de huevo y licuar por cinco se-
gundos mas.

Esta receta del pisco sour se hace
mas agradable si se le colocan dos
clases de pisco, uno puro y otro
que sea aromatico.

El pisco del Pert se produce des-
de fines del siglo XVI3 el cdctel
llamado pisco sour se originé ini-
cialmente en 1910 en The Anglo
French Ticapampa Silver Mining
Company Ltd. en la Casa de Ge-
rencia que era atendida por chefs
y bartenders franceses a los inge-
nieros que trabajaban en Ticapam-
pa (Ancash) y que tenia relacion
con otra empresa minera Huaron
Mines en Cerro de Pasco, donde
se formaron barmans peruanos

Pisco es Pera

Y slesmrnrerﬁdoen plsmsour, sabe mejor. Celebre mafiana el Dia del Pisco
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Sour

como Juan de Dios Mejia Romero
que viajo a Lima y Demetrio Rios
que fue enviado a Cerro de Pasco
y el senor Morris aprendi6 de éste,
porque su funcidén y trabajo era en
Railway. La caracteristica es que
las empresas mineras siempre han
compartido servicios y costumbres
adquiridas.

Dia del
pisco
peruano




escado,
Alimento

fundamental para la

alud

Aunque es propio de nuestra
gastronomia, cada vez consumi-
mos menos pescado y ésto puede
significar la ausencia de proteinas
diferentes, de grasas saludables y
carnes magras ricas en minera-
les, por eso, en la dieta habitual el
pescado deberia estar presente al
menos unas tres veces a la semana,
de manera de obtener proteinas de
diferentes origenes.

Por otro lado, los nutrientes que
posee el pescado no son iguales a
la carne de origen vacuno, porcino
o de aves, sino que cuando el con-
tenido de grasa es significativo, los
pescados contienen acidos grasos
esenciales y omega 3 bueno para
la salud cardiaca. Ademas, los pes-
cados tienen similar cantidad de
proteinas pero con diferentes ami-
noacidos.

Asimismo, los pescados suelen
tener mayor proporcion de sodio
de origen natural en su composi-
ciéon y menos colesterol por igual
cantidad de grasas comparado con
otras carnes.

Por todo eso y porque pode-
mos obtener ricos platos usandolo
como ingrediente en la cocina, el
pescado debe estar presente en la
dieta habitual.

Sabemos que el contenido de
grasas totales de los pesados es
variable y que en funcién de ellos

Concepto de salud
retratado digitalmente,
ilustracion por “Swam

El pescado es uno de los alimen-
tos con mayor protagonismo en la
dieta mediterranea, y ademas de ser
ideal para sabrosos platos en la co-
cina, el pescado es un ingrediente
fundamental para la salud, pues sus
propiedades lo convierten en unin-
tegrante importante de una dieta

saludable.

se denominan pescados blancos a
aquellos que no alcanzan el 5% de
grasa y pescados azules a aquellos
que superan el 10% de grasas tota-
les.

También podemos clasificar los
pescados en funcion de su conte-
nido de grasa en: grasos, semigra-
sos o magros. Entre los primeros
encontramos el atin, la caballa,
salmodn, sardina, arenque, siendo
la anchoa, la trucha, el bonito o el
cangrejo pescados semigrasos que
poseen entre 2 y 8 gramos de grasa
por cada 100 de alimento.

Los pescados magros y también
llamados blancos son el bacalao,
lenguado, merluza, mero, rébalo,
langosta, calamar, pulpo, camardn,
almejas, entre otros.

El contenido de grasa de algu-
nos pescados es superior, debe-
mos tener en cuenta que siempre
dentro de este total de grasa en-
contramos acidos grasos poliin-
saturados y monoinsaturados,
entre éstos ultimos se destaca el
omega 3 con funcién antiinfla-
matoria y antioxidante, cuando
el pescado es magro su contenido
disminuye y cuando es graso, de-
bemos considerar que esa grasa
tiene buenos efectos en el orga-
nismo.

Respecto al contenido en ome-
ga 3, los pescados que mas de este
acido graso poseen son la caballa,
el arenque, el salmon, el caviar, el
jurel, la sardina y el atan, en or-
den decreciente.

Como
consumir
mas pescado

Dada las valiosas pro-
piedades del pescado, su
contenido en proteinas
similar al del resto de las
carnes, con menor coles-
terol, sus grasas mas sa-
ludables y su riqueza en
minerales, no podemos
dejar de consumir pesca-
do para cuidar la salud.
Por eso, dada la tendencia
en baja de su ingesta, te
damos algunos consejos
para incluirlo en la dieta
habitual:

«Si el problema es su as-
pecto fisico y su aroma,
debes elegir un pescado
fresco y puedes incluir el
pescado  desmenuzado
como parte de una rece-
ta, asi como también bien
condimentado, por ejem-
plo: un pastel de bonito, al-
bondigas de merluza, pas-
telitos de dorada, u otra.

-Para que el pescado no
resulte secoy conserve un
buen aroma y sabor, usar
buenas técnicas de coc-
cion es importante, por
eso puedes cocinar al pa-
pillote un filete de pesca-
do blanco, puedes realizar
ceviche o bien, acompa-
Aar con salsas



Cada vez mas la comida se convierte en un manjar para
paladares exquisitos. Los “cocidos de la abuela” dejan paso
ala alta cocina, donde la explosién de sabor gana la batalla
al minimalismo de las exquisiteces. La variedad se lleva, asi
que si se quiere deleitar a los comensales con una cenaala
ultima lo mejor es apuntarse al bufé.

ocine con

lamour
n casa
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Ilustracion por

Ollas, sartenes, cucharas de made-
ra, cuchillos... quiza suene a pesa-
dilla tener que contar con todos los
utensilios de la cocina para prepa-
rar una docena de platos, pero con
un poco de paciencia la tarea es fa-
cil y bastante asequible. Lo positivo
que tiene un bufé informal es que
agradaras a todos, ya que vegeta-
rianos, carnivoros y amantes de los
canapés pueden disfrutar de una
cena conjunta.

Lo primero es saber qué tipo de
invitados iran a la casa. Depen-
diendo de eso el menu se dirigira
hacia una tendencia u otra. La lis-
ta de la compra es imprescindible
para que no te olvides nada, ya
que la organizacion es, ante todo,
la mejor base para la preparacion
de una gran velada. Para eso es im-
prescindible saber justamente los
menus que se cocinaran... y no hay
que olvidar que se tiene que contar
tanto con recetas calientes como
con las frias.

Ensaladas:Las ensaladas son fa-
ciles de preparar, llenan y ademas
ofrecen la posibilidad de ser crea-
tivos. Debido a su colorido dan un
toque especial a la mesa, por lo que
de paso decoran. Nunca pueden
faltar varias salseras para que los
invitados alifien a su gusto.

Carne y pescado:Carne y pesca-
do, tiene que haber opcién a todo.
Lo mejor es prepararlos en taqui-
tos, yar que—en un bufé la gente

USA “Glamour”

empanadas, eso si, como no se ve
el interior en este caso habra que
distinguirlas. Un truco es usar dis-
tintos palillos.

Tabla de quesos: Algo que siem-
pre queda bien en todas las cenas
es una tabla de quesos. Sirve para
abrir el apetito o para que los mas
comilones puedan pinchar y no se
queden con hambre. De cabra, de
vaca, tierno, curado...tiene que ha-
ber de todo.

Verduras: Por si tenemos a algin
vegetariano es imprescindible con-
tar con mas de un plato a base de
verduras. Algo muy socorrido es
disponer de patatas y una parrilla-
da. Pimiento verde y rojo, cebolla,
tomates, berenjenas...se pasan por
el brasero y jplato hecho!

Postres. En cuanto a los postres
la mejor opcién es preparar una o
varias tartas, ya que los helados so-
portan menos el estar fuera del re-
frigerador y cada invitado lleva un
ritmo distinto a la hora de comer,
asi que la sobremesa se puede alar-
gar. Lo ideal es una tarta de choco-
late y otra de frutas, ya que sobre
gustos no hay nada escrito.

Bebidas. Y como colofén, una be-
bida muy socorrida: el vino. Para
los que no toman alcohol es im-
portante disponer de refrescos de
cola, naranja o limdn y, claro estd,
una jarra de agua para los mas sa-
nos. Las copas sdlo hay que sacar-
las una vez que todos han acabado
de comer.

Pero aunque el menu sea lo esen-
cial hay algunas normas basicas de
presentacion. En primer lugar los
platos se tienen que mostrar en una
mesa bastante amplia y rectangular
por si varias personas se levantan a
servirse a la vez. El soporte no debe
de estar pegado a la pared, de ese
modo mas gente podra disponer
de la comida al mismo tiempo. Es
conveniente que las ensaladas es-
tén mas cerca del borde, ya que a
la hora de separar la racién puede
caerse algun otro condimento en
otro plato.

Para dar una buena impresion es
necesario prestar atencion a la es-
tética de las fuentes y, sobre todo,
de los cubiertos para servir. Segu-
ramente hay que comprarse algu-
no, ya que es vital que cada plato
tenga el suyo. Ademas no hace falta
gastarse un dineral, incluso es re-
comendable que sean de plastico
por si se caen al suelo.

Articulo por Beatris Cabrera EFE



Disfruta
ushi

o

os ingredientes basicos del
L sushi son el pescado fresco

sin coccion, vegetales, arroz,
vinagre de arroz y algas. Su elabo-
raciéon no es tan complicada como
inicialmente pudiera parecer. Lo
que esta claro es que, como con
todo, con la practica mejoraras tu
técnica y habilidad para hacer sushi.
Asi que armate de paciencia y corre
a comprar los ingredientes para em-
pezar a practicar.
Para cocinarlo requieres de unos
utensilios muy concretos como son
una estera de bambu y una paleta
de madera. Pero, por ser la primera
vez, vamos a utilizar nuestras herra-
mientas habituales de cocina.

Los ingredientes serdn faciles de
encontrar dada la internacionaliza-
cién de este original plato o bien en
supermercados de grandes superfi-
cies o en tiendas de productos asia-
ticos. Los pescados mas utilizados
son el salmon, el atun y diferentes
mariscos. Eso si, es mejor usarlos
congelados para prevenir la infec-
cién por anisakis.

Aunque el sushi puede adquirir
diversas formas, vamos a empezar
por la mas conocida, la llamada
maki (rollo). ;Como hacerlo?

1. Lava el arroz varias veces con
el fin de eliminar lo maximo posible
el almidén. Después cuécelo y déja-
lo reposar 15 minutos cubriéndolo
con un trapo. Es importante que el
arroz quede algo pegajoso con el fin
de poder hacer los rollos.

[ Tazlo en
casa!

2. Anade al arroz y el vinagre de
arroz que anteriormente habras
mezclado con aztcar y sal.

3. Corta el pescado y las verdu-
ras en tiras finas. Y sobre el alga
nori extendida (humedecida lige-
ramente) coloca el pescado y las
verduras (pepino, aguacate) y en-
réllalo. Cierra el sushi sellando el
extremo con un poco de agua.

A la hora de servir, corta el rollo
con ayuda de un cuchillo mojan-
dolo en agua y limpiandolo bien
entre corte y corte. En este sentido,
ten en cuenta que el sushi se pre-
senta en porciones pequenas, de
bocado.

En la mesa

Sirvelo acompanado
de diferentes salsas:
jengibre, salsa de soja,
wasabi... y en un plato
que haga juego con los
coloresy el atractivo de
este exotico manjar.

No dudes que, ade-
mas de disfrutar de un
“bocado japonés’, esta-
réis disfrutando de una
comida sana, baja en
calorias y alta en fibra,
vitaminas y omega-3.
Como ves, jel sushi lo
tiene todo!

[

Palillos chinos, para
sushi, disefio por
Wasabi inc. Japon

Empezd como una moda en
Nueva York y hoy en dia pode-
mos animarnos a prepararlo en
casa. El sushi es un plato japo-
nés que ha llegado a nuestra
cultura hace pocos anos. Su as-
pecto y colorido hacen de él un
plato atractivo. En estas lineas
te animamos a que lo cocines y
lo presentes en una cena entre
amigos.

oS o NH’M“I(E{LH'



Guarda
la linea!

Dentro de una dieta casual
y algo descomplicada a la
hora de esta con amigos,
les tenemos la excusa per-
fecta para prepara sandwi-
ches, no solo de uno sino
de varios tipos, las carnes
como el salmén, el po-
llo (depende como se lo
prepare, aunque cocina-
do levemente con algunas
especias, o frio con limén
y pimienta es lo ideal) si
tenemos varios tipos de
salsas mediterraneas o pi-
cantes para acompaiar las
carnes rojas, podremos
tener contentos a los invi-
tados, ;qué mas agradable
que estar con amigos dis-
frutando de platillos rapi-
dos y deliciosos, de todo
tipo y en cualquier lugar?
eso, si quieres que la reu-
nion se ponga mds intere-
sante, puede acompafar-
los con algo de cola o vino
semi seco, el vino tinto
acompana los sandwiches
que tengan carne roja y el
blanco a los de carne blan-
ca, jno queremos que ellos
se den cuenta que no sabe-
mos de vinos!

A continuacién te da-
remos algunos tips para
preparar exquisitos sand-
wiches acopmanantes de
estos.

Hamburguesas de po-
llo: Con los ingrediente
basicos, pollo , lechuga,
tomate rojo, algo de salsa
tartara, papas molidas, ja-
moén serrano, queso fun-
deau, aceite de oliva y pan
blanco. Recuerda hacer las
hamburguesas con poqui-
to aceite de modo que no
te encuentres con un pla-
to grasiento que no ayude
a tu dieta. Por supuesto, y
aunque te cueste, no debes
acompafar la carne con
pan, bacon o similares.

Sandwich de Salmoén y
crema de tomate

Un plato fresquisimo ahora que llega la primave-
ra y el buen tiempo. Prepdarate un sandwich de pan
integral con salmén, unas rodajas de tomate y huevo
duro. Para acompanar, nada mejor que crema de to-
mate o gazpacho andaluz, y si son caseros mas salu-
dable sera el plato.

Recuerda que a pesar de que comas fuera de casa,
tu comida ha de ser equilibrada. Asi, tienes que in-
cluir siempre bebida y postre. La primera puede ser
agua o, si quieres bebida antioxidante, puedes llevar-

te té verde a la oficina, tanto frio como caliente en
un termo. El postre iremos alternando nuestra fru-
ta favorita con yogures naturales, con cereales o con
frutas.

Lo mas importante de todo es que sepas como com-
binar los distintos platos para que acabes teniendo
un menu variado y completo que no llegue a abu-
rrirte en ningin momento. Asi, ademds de cuidarte
y mantener el tipo, lograras aguantar a dieta durante
mads tiempo.

orprenda
a los amigos con

andwiches
riginales

Sandwiches variados, cena ideal
para 6seis personas, fotografia por
Fabian Munoz - Periodicook

En una cena amistosa,
dejese tentar por preparar
sandwiches internacionales
iLuzcase con los amigos!
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Cocktail Agua
de Valencia:

Preparacion

En una jarra de un litro y
medio, de las que usamos
para hacer sangria, pone-
mos 1/2 litro de zumo de
naranja, 60 cc. de vodka, 60
cc. de ginebra y dos o tres
cucharadas de aztcar -hay
quien le pone mas de ocho
cucharadas pero particu-
larmente lo veo exagerado,
no debemos abusar del azu-
car-. Removemos con una
cuchara de madera hasta
que veamos que el azticar se
ha disuelto por completo.
Después anadimos 1/2 li-
tro de cava y removemos de
nuevo muy despacio para
que el cava no pierda sus
burbujas.

Finalmente, terminamos
llenando la jarra con el hie-
lo, con tres o cuatro rodajas
de naranja y removemos de
nuevo antes de servir en co-
pas de cava.

Hay quien le hecha coin-
treau. Todos sabemos que
el cointreau esta elaborado
con naranjas y que el Agua
de Valencia ya lleva incor-
porado el excelente sabor
del zumo de las naranjas de
Valencia, por lo que anadir-
le este licor podria echar a
perder su sabor.

Articulo por Apolinar Roman

Sopa de miso
con pollo

El miso es una pasta elaborada con
semillas de soja fermentadas con
sal marina. El proceso de fermen-
tacion se activa con el hongo koji
(Aspergillus Orizae), que intervie-
ne en la elaboraciéon de muchos
alimentos propios de las cocina ja-
ponesa. El miso tiene, como ya he-
mos apuntado, apariencia de pasta,
pudiendo tener diferentes tonali-
dades segtin su tipo.

El miso puede estar elaborado con
otros cereales ademas de la soja, to-
mando otros nombres como mugi
miso, si es de cebada, o aka miso
cuando es de arroz. El miso puro,
que no lleva ningin aditamen-
to se llama hatcho miso. Se pue-
de clasificar por colores, siendo el
miso blanco el que se fermenta con
arroz, y el amarillo el fermentado
con cebada y una pequena propor-
ciéon de arroz. El miso rojo lleva
cereales, aunque predomina la soja
en su composicion, mientras que el
miso negro se realiza solo con soja,
aunque algunas fuentes apuntan a
que también puede llevar cereales
como el trigo sarraceno. Este ulti-
mo es el de sabor mas profundo y
concentrado.

Tiene propiedades depurativas
para el organismo, pues ayuda a
eliminar toxinas y sustancias per-
judiciales para la salud. Es rico
en minerales como calcio, hierro,
magnesio, y fésforo, y posee un
alto contenido en proteinas, ade-
mas de ser una buena fuente de
carbohidratos y vitamina B12. Al
ser un alimento fermentado inter-
viene de manera positiva en el pro-
ceso de digestion.

Se utiliza en muchos platos, sien-
do la preparacion de sopas la mas
conocida. La pasta nunca debe co-
cerse, aiadiéndose al final para su

disolucién, conservando de estas
todas sus propiedades beneficiosas
para el organismo.

Recetas de s

Peric

Ingredientes
250 g de mantequilla, 250
g de azucar, 200 g de harina,
50 g de cacao en polvo (100
% cacao) - estos dos ingre-
dientes juntos hacen 250 g
como si fuesen un solo in-
grediente -, 5 huevos (que
vienen siendo 250 g) y una
cucharadita de levadura en
polvo quimica.
Precalentamos el horno a
170 °C.
En un bol trabajamos la
mantequilla para ponerla

Cool

Cocina en period

Chocolate cake
cuatro cuartos

en pomada. Le afladimos el
azucar y batimos hasta que
esté cremosa la mezcla.

Anadimos los huevos uno a

uno. Por supuesto, que es-
tén a temperatura ambien-
te. No tendria sentido tra-
bajar la mantequilla para
que luego se vuelva a endu-
recer con los huevos frios de
la nevera.

Incorporamos el harina,
con la levadura y el cacao
mezclados. Y todo tamiza-
do. Mezclamos bien.
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Patatas rellenas
con cebolla
confitada

Una patata de tamafio medio
por cada persona
2 cebollas
200 ml de nata liquida o
200 ml de leche entera
300 gr de queso Brie
y queso parmesano en polvo
Jamon cocido o serrano
2 cc.de vino tinto
1 cc. aceite
Y5 cc. azucar

Pon las patatas en ebullicion du-
rante 20 minutos. En una cazuela
de tamafio medio hierve la nata
o la leche antes de que la espuma
suba y seguidamente echa el queso
brie ya troceado. Con una cucha-
ra dale vueltas y cuando esté todo
mezclado, vierte las dos cucha-
radas de vino, y continiia dando
vueltas hasta que espese.

En un sartén trocea las cebollas en
juliana, una cucharadita de aceite y
el azucar. Cuando la cebolla se vaya
dorando, echa el jamon y sigue con
la espatula dando vueltas. Retiralo
del fuego, y deja reposar.

Parte en dos la patata ya cocida
y rellena con la mezcla del Brie las
dos partes. En una bandeja coloca
todas las patatas con el relleno y
mételo en el horno durante 20 mi-
nutos a 130° aprox. Cuando acabe
saca la bandeja, y con una cuchara,
reparte por encima la cebolla y el
jamon confitado.

Empanadillas
sorpresa

Ingredientes:

Masa de hojaldre para empana-
dillas
1 huevo
4 cc. aceite
1 pimiento verde y rojoEmpana-
dillas sorpresa
Masa de hojaldre para empana-
dillas
1 huevo
4 cc. aceite
1 pimiento verde y rojo
1 lata de atun o si lo prefieres 2
salchichas
5 lonchas de queso fundido
1 papel
1 boligrafo

Preparacion:

En una sartén frie los dos pi-
mientos cortados en pedazos
muy pequeiios con el atin o la
salchicha. Mientras en elmi-
croondas mete las 5 lonchas
de queso durante 1 minuto.

Con la masa de hojaldre haz
circulos y con una cuchara y
ve rellenando una a una con
la mezcla. Luego, con el que-
so ve cortando con el cuchillo
la cantidad que desees y ponlo
encima.

Ahora coge el papel y el bo-
ligrafo y empieza a escribir
pruebas en tiras muy peque-
nas, para el juego durante la
cena, a quién le toque tras el
mordisco, ademas de rica,
ésta se convertird en amena.
ilmaginacion absoluta!

Pasabocas y

algunos
bocadillos

Pueden ser calientes, clasicos,
de bocado, grandes para compar-
tir, acompaiados de ricas ensala-
das u otras guarniciones. Piensa
en una mesa colorida, con varios
entrantes y como plato estrella
una variedad de bocadillos.

Para que guste a todos, prepa-
ra algunos a base de carne, otros
de pescado y otros de verduras.
También puedes realizarlos con
diferentes tipos de pan: harinado,
sin sal, integral, de molde...

Nosotros te vamos a dar una
serie de ideas, pero te anima-
mos a que improvises, con los
ingredientes, con las salsas, con
los tipos de pan... La forma de
presentacion también puede ser
original, envueltos en papeles de
diferentes colores o con palillos
de diferentes formas.

No esperes mas. Toma nota de
las siguientes recetas y reserva un
sabado para invitar a tus amigos
a casa:

Bocadillo caliente de jamon (ja-
mon cocido, tomate, queso)
Compra unas lonchas algo grue-
sas de jamon cocido y hazlo en la
sartén (vuelta y vuelta). Monta el
bocadillo con el jamon, el queso
por encima que se fundira y unas
rodajas de tomate muy finas.

Bocadillo de pavo con manzana

(manzana, pavo)
Corta la manzana en finas roda-
jas que deberas mojar con zumo
de limdn (para que no se oxide).
Monta el bocadillo con el pavo y
las rodajas de manzana.

Bocadillo de atin con pimiento
rojo (pimiento, atan, cebolla)

Se monta el bocadillo poniendo
una capa de pimientos ya cocina-
dos, el atun, tiras de cebolla cru-
da muy finas cortadas, y se unta
el pan con un poco de mayonesa.

Prepara un revuelto de setas que
luego pondras entre pan y pan
para convertirlo en bocadillo.

Bocadillo tropical (pina, lechu-
gas variadas, atun)

Corta la pifa en finas rodajas y
elige diferentes hojas de lechuga.
Todo ello, entre pan y pan, y ana-
diendo alguna miga de atdn.

Estos son s6lo una muestra de la
multitud de bocadillos que pue-
des preparar. Empieza a pensar
ya enoriginales combinaciones.
Te aseguramos que disfrutaran
tus invitados, y que ademas daras
comienzo a un nuevo estilo de co-
midas en tu entorno

Pisco sour
clasico
peruano

La receta clasica de este
trago tradicional de la
gastronomia del Peru,
basado en el pisco que-
brantal2 , es: 3 onzas de
pisco, 1 onza de jugo de
limon verde para otorgar
acidez, 1 onza de jarabe
de goma, 1 clara de hue-
vo, 6 cubos de hielo y 1
o 2 gotas de amargo de
Angostura. Esta combi-
nacion ha de agitarse en
coctelera hasta que los
ingredientes se combi-
nen. Las gotas de amargo
de Angostura son de or-
namento.

Si se usa licuadora, han
de licuarse todos los in-
gredientes por un minu-
to, menos la clara de hue-
vo; apagada la licuadora
agregar la clara de huevo
y licuar por cinco segun-
dos mas.

Esta receta del pisco sour
se hace mas agradable si
se le colocan dos clases
de pisco, uno puro y otro
que sea aromatico.







