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“Frutos de la tierra
Frida Kalho. Pintora mexicana
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Yo 1mndo de sabores”

@f arfe O¢ cocitiar

La cocina es el inico espacio en donde podemos encontrar
la historia y las costumbres de los pueblos hermanados, sin
que nada se pierda, y donde todo se comparta; donde se
construyen recuerdos con aroma a nifios y a abuelas
encantadas; donde se convierteenarte la vida cotidiana...
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«En busca de la equidad es necesario reconstruir las
relaciones tradicionales entre hombres y mujeres”

Esta edicion del programa “Un mundo de sabores” fie
creada para las amigas, las de a!lt)rfx, las de antes y las de
mafiana. Estos cursos son una invitacion a compartir Jag
vivencias, los relatos y las conversaciones para reconocerse
en la cotidianidad de sf mismas, de su familia y de su
comunidad.

Las conversaciones son ricas en sentidos y sensaciones . ..
En el mundo actual, la velocidad del tiempo se ha aplicado a
la comida, se prepara répido, se sirve réapido, se come répido
y se habla répido.

La elaboracién de la comida y alimentarnos es entrar en
contacto con los colores, los sabores, los aromas de lo que
comemos.

Gracias por la solidaridad de las sociedades de fomento,

parroquias, centros y comedores comunitarios por su
acogida y la confianza que siempre nos depositan.

Maria Cristina Suérez
Subsecretaria de la Mujer

. Matheu 1851, Mar del Plata (7600)
e o TUONedon e fax 0223 495-1193/ 499-6502
Argentina e-mall ssm@mdp.mun.gha gov.ar
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“Un mundo de sabores” se dicta en Asociacion de Fomento Malvinas
Argentinas, Asociacién de Fomento Los Andes, Asociacién de Fomento Barrio
Constitucién, Delegacién Sierras de los Padres, Centro de Jubilados ¥
Pensionados “El Trébol” de Batdn, Asociacitn de Fomento “9 de Julio” f
Asoctacién de Fomento Faro Norte, Centro de Jubilados “Entre /Imtgm
Comuntdad San Roquey Hogar de Dfa "El Tranvfa” de nuestra ciudad. » 571, = d// =1
Dichos cursos son organizados por la Subsecretarta de la Mujer del Partidy de
General Pueyrredon, y estdn auspiciados por Refinerias de Matz S.A1C.F
Caterplan.

Las recetas que se describen en el mismo son de autorfa del chef capacitador
Fernando Perez Catdn.
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SUMARIO

& Introduccién
& Lacomida y la salud

C  Las recetas del Chef:
Guisados a base de carnes, verduras y
legumbres, “paso a paso”
Recetas de los Andes

C—  Amasando historias y secretos:
La cocina mediterranea
La cocina latinoamericana

(—  Sabores combinables: hierbas aromaticas y
especias

Auspician estos cursos 'y colaboran con la edicion del
presente material las szguzentes marcas:
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“Mujer sentada en la cama”
Fernando Botero.

Pintor colombiano p
carrera Internacion
Cuestiong Jog Cano

Onestidad |

acido en 1982, con una b{'ill.ante
al. Con sus “gordas” subvirtié y -
nes estéticos actuales, mosqmdo c

A Sensualidad y belleza de las mujeres.

Escaneado con CamScanner




. Una escritora brillante - Laura Esquivel, autora del
libro “Como agua para chocolate” que un dfa nos regalé
suefios perfumados de canela y recetas noveladas de amor,
comento recientemente:

“...Comer es formarse y transformarse, es ser lo que
somos y lo que fuimos, es conectarse con el pasado, unificar
los tiempos y las culturas.”

“..Y es que la comida es la historia que se ha
amasado...

“...Ennuestra mesa todas las culturas se mezclan...”

Y es que al preparar cada receta, compartirla con
nuestros seres queridos, convertimos su elaboracién en un
ritual maravilloso, y recorremos la historia de miles de
mujeres y varones que han dedicado su tiempo y puesto sus
costumbres y conocimientos al servicio de este arte
mégico de cocinar, que implica siempre cuidar, nutrir, en
definitiva, amar.

La cocina es un espacio en donde podemos poner en
juego nuestra creatividad. Pero también es el lugar donde
invertimos tiempo y esfuerzos en funcién del cuidado de la
salud. Es por ello - y para ayudar a evitar que este sea un
sitio de tedios y rutinas - que preparamos este sencillo
material con las recetas que ensefia en sus cursos el chef
Fernando Perez Cat4n y consejos, historias, arte del que la
cocina también forma parte, y un poco de informacién (muy
valiosa) sobre nutricién y salud.

Deseamos, sinceramente, que lo recorran con
gusto.
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“Dama en la mesa de te”
Mary Cassat (1 844-1926)
Pintora reconocida como up
Representante femenina d

€Present6 con agudezala ¢

a mujer “moderna” de Su €poca.

el movimiento impresionista.
e ., . /4 a

ondicién femenina de su époc
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La comida y la salud

Hemos escuchado hasta el cansancio que la clave de
la salud se encuentra en la nutricién. ¢ Pero que significa
esto?. JEs necesario conocer la cantidad exacta de calorias
que consumimos cada vez que ingerimos un bocado?.

Muchas veces nos sentimos esclavos de la comida.
Ya sea por creer que es necesario contar con una
calculadora para no excedernos de las “x” calorias que la
dieta de moda propone como diarias, o por habernos
realmente excedido comiendo todo lo que cualquier dieta
recomiende para la semana en un s6lo dia.

JTan dificil es comer “sano”?. Es imprescindible
olvidarnos desde hoy y para siempre de- las pastas,
chocolates, los asados y alguna torta frita?

Definitivamente esto podria llegar a ser tan
torturante como un cblico. Y no seria garantia de una

alimentaci6n equilibrada.
Y es que una buena salud es sinénimo de dieta

pariada, y estanos garantiza energia para estar activos y en
forma. Para tener fuerzas, desarrollarse y mantenerse en
buen estado, el cuerpo necesita hidratos de carbono,
proteinas, grasasy también vitaminas y minerales. La fibra
favorecera la digestién. Y por eso debemos equilibrar
inteligentemente los alimen(tos.

Se dice que somos lo que comemos, y en parte esto
es verdad. Si los alimentos son el combustible que
gastamos diariamente, la materia prima que renueva los
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tejidos del cuerpo, uno delos fact'orles que més inf) Uyen
salud y la enfermedad, entonces e lo:s' tiene que ve o Mg
energfas que tengamos para .realrf,ar NUest g !
cotidianas, que luzcamos una plFl mas belly ¥ con reag
color, que nuestros érganos funcionen con myg . Mejop.
que nuestro estado de dnimo sea mejor, comg

S Precisign
: Congec.
de un bienestar orgénico general.

Uencia

;Y como conviene comer, entonces?

Si la meta es una alimentacién sana y equilibrada, | ingest
diaria deberfa organizarse segtin se indica en |4 pira -

mlde :

Azlcares, grasas Y aceites: ingerir en
muy poca cantidad

Licteos: 2 a 3 porciones por dia

Carnes, aves o pescado: 150 grs.
diarios.

Frutas y verduras:
entre 3 y 5 por dia

Pan, arroz y pasta:
alrededor de 6
porciones diarias
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¢ Cudles son los nutrientes indispensables que debemos consumir
paraestar sanos?

_En‘ la siguiente lista se detallan los nutrientes
indispensables para la salud y en que alimentos podemos
encontrarlos:

Carbo- Son la fuente de cnergia mas

hidratos inmediatamente disponible y potente.

complejos y Estin en las frutas, verduras y papas,

con fibras pastas, panes integrales, cereales y salvado
de cereal.

Potasio y Mantienen el equilibrio de liquidos del

Sodio cuerpo, fortalecen los nervios y milsculos.

Estan en frutas, verduras, carnes, cereales,
leche, saly sustitutos de la sal.

Calcio Fundamental para mantener saludables
los huesos y la dentadura. En productos
ldcteos, ciertos pescados (sardinas), berroy
cereales enriquectdos.

Hierro Interviene en la circulacion, distribucion
de oxigeno a los tejidosy eliminacion de
desechos. En las carnes rojas, higado,
legumbres y frutas secas.

Contribuye al crecimiento y desarrollo

Zinc ’ Aty
celular, ast como a la cicatrizacion. En
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el higado, carnes rojas, yema d, huey,
lacteos, ostras. )
Beneficia los huesos, la dentqq, 174, I,
maisculos y nervios. En verduras,
cereales integrales, leche, hue
legumbres y mariscos.

Magnesio

7)03’ Ca 7.'28’

Gobre Ayuda a la jbrmacz'én de globulos 70j0s
y el crecimaento de los huesos. Ep, ostras,
mariscos, frutos secos, chocolate ¥y
levadura de cerveza.

Cromo Combinado con la insulina, ayuda a I
glucosa a obtener energia. En levadurg
de cerveza, brécols, jamén y uvas.

Selenio Favorece la funcion del higado y la de
los globulos blancos y rojos. En el ajo,
los cereales integrales, mariscos, yema de
huevo y levadura de cerveza.

Vitamina C Ayuda al crecimiento, previene
infecciones, cura heridas. En citricosy
verduras frescas.

Vitamina B Metaboliza los carbohidratos para
generar energia, alivia el dolor. En
germen de trigo, cereales integrales,
levadura de cerveza, carnes, legumbres
Jrescas Yy secas.

10

Produccién de anticuerpos, formactor

§
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de globulos rojos, absorcién de proteinas.
En levadura de cerveza, soja, pescado,
legumbres, frutas secas y leche.

Vitamina Permate la astmilacién de nutrientes,
Bi1e previene la degeneracién celular. En el
higado, carnes rojas, yema de huevo y
ldcteos.
Vitamina E Retrasa el envejecimiento celular,

Javorece la coagulacion, previene
infecciones. En aceites vegetales, yema de
huevo, germen de trigo, verduras de hoja
verde y frutas secas.

Aminoacidos Son los “ladrillos” de las proteinas
responsables del crectmiento y
mantentmiento del organtsmo. Los
encontramos en carnes, granos,
legumbres, semillas, nueces y verduras.

Es mds necesaria para la vida que los
elementos sélidos. Ayuda a transportar
los nutrientes y a eliminar sustancias
téxicas; es el medio en el que se lleva a
cabo la quimica del organismo. Hay que
tomar diariamente por lo menos 8 vasos

de agua, repartidos a lo largo de la

Jjornada.

Eristen otros minerales beneficiosos y necesarios. Esta es una
stntesis de los nutrientes basicos. De lo expuesto debe tenerse en

cuenta que es fundamental consumir mayores proporciones de
carbohidratos, aminodcidosy agua. -

El agua
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Los hébitos alimenticios y la sajy

Los habitos inteligentes:

S Comer en forma organizada, para evitar o
calorfas y pobreza de nutrientes. S de

® Hacer tres comidas principales diariag (desayup
0’

almuerzo y cena) y dos colaciones (una 4 med;
maftana y la merienda de la tarde). EI desayyn, e'::
especial, no hay que omitirlo y debe ser nutritiy, ya
que repone las fuerzas para comenzar e dfa.

@ Paracada comida o colaci6n, sentarse a la mesa y
tomarse un tiempo, masticando bien cada bocado.
- Evitar actividades simultineas como mirar |,

televisién, leer, estudiar o trabajar mientras se
come. Disfrutar de los alimentos y de situaciones
de tranquilidad y placer.

L No repetir platos y levantarse de la mesa siempre
con un poco de hambre (la sensacién de plenitud
tarda unos 10 minutos en llegar desde que se
ingieren los alimentos)

Los malos habitos:

® Picar entre comidas.

® Hacer una comida abundante a la noche. Es
preferible que el almuerzo sea méas contundente.

® Acostarse enseguida después de cenar. Es

recomendable hacer una caminata o mantener un
tiempo de actividad para favorecer la di gesti(’m.
Comer apurado y masticar pocas veces cada boc
antes de tragar.

Comer parado o mirando television.

Calmar la ansiedad con comida.

ado

® ®
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Das recefas del @Bef

Fernando Botero
Naturaleza muerta con helado

13
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“Still life with biscuits”

Pablo Picasso (1881-1973) o
Pintor espafiol, reconocido como el creador del movimiento
cubista. Revolucioné el arte moderno. Entre sus obras s¢
destaca “El Guernica” que describe los horrores dela guerrs
civil espafiola.
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Guisados a base de carne, verduras y
legumbres, “paso a paso”

ﬁ
Chorigoy colovadoy 2
Movrow rojo- grande 1
Aceite 1/3 de tagew
Cebollay picaday 2
Dientes de ajo- 2
Lawrel 2 hojay
Tomales 2 latas
Caldo-de verduray 3 cubitoy
Saly pimientov v gusto
Orégano wnav cdav.
Pumentow una cdav. al ray
Covuervaw tomatey unov cdio

@ostadas al ajo:

Powv lacteo- 4 tajadaosy
Aceite de olivar 1/4 de tagar
Dientey de ajo-tritwradoy 2
Sal'y pumiento v gustor
Orégano cant. nec.

15
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Pam mnm/mm

fostadas al ajo, proceda ask: quilele I, WOrlegq o )
ay

! o ,”S 0 ’ Y
Pan hace? fhite las en dragonal. Bala el acerte o, olivg

" ny ; con [,y

(,ﬂ,\ ({(‘ﬁa vV ' ' ) N AN A . 0Oy

,q-,”. sriturados, saly prmien ta.1 m"dﬁ. na cara de cada ryy ‘Nad,
ajos nddelas en una placa pinlada con ol

‘ NGO qpp:
de pan y acomot " , el Bt pai s
Lleve a horno bien caliente hasta que se doren, retjy €Y espolyy,

con orégano.

J (f

Remoje las lentejas en abundante agua tody ), Noche
Al otro dfa deseche las que flotan, cambie ¢ agua y
hiérvalas hasta que estén tiernas, ‘

Caliente el aceite en una cacerola y rehogue lus

cebollas picadas. Agregue los ajos triturados, lus

tiras de morrén y las rueditas de zanahoria
Revuelva con cuchara de madera hasta que la cebolla esté
transhicida.

Corte la panceta (sin cuerito) en tiritas, |y
zanahorias en rueditas, el chorizo colorado an
rodajas y el morrén (sin semillas) en tiras,

panceta y lag rodajas de chorizo colorado.

1 Incorpore entonces la hojas de laurel, las tiritas de

Qlando note que la panceta estd transldcidd,
Meorpore e tomate bien picadito y con todo suJug®
16
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I°n cuanto hierva la salsa, incorpore lag lentejas y el

caldo preparado con cubitos, en cantidad necesaria

para sobrenadarlas medio centimetro. Deje hervir
despacito, con la olla destapada, hasta que el liquido se
reduzea y forme una salsita espesa. Si se redujera
demasiado, vaya agregando caldo durante la coccion.

Una vez a punto, sazone ¢l guiso con sal, pimienta,

el orégano, més el piment6n y la conserva de

tomate disueltos por separado en un poco de agua.
Revuelva hasta que hierva y sirva en cazuelitas, clavando
en los bordes rectangulos de pan tostado al ajo.

17
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roz creole Jambalaya

T —
Ingredicntes:
PARA LASCARNES =5
jamdwcoadO'muwtmgo' 300g+
Camarones 200gr-
Chorigo-colorado 250gr.
Aceitedeoliva 2cday,
PARA LOS VEGETALES =
Apio Ilroama
Morrénverde 1
Tomatesyperitosfrescoy 6
Extracto-detomate lcda.
Saly pimientow
PARA ELARROZ =
Grasovde cerdo-o-vacow 3cday.
Manteca blando 2cday.
Arrog 400grs.
Caldo-deave 1500cc
Cebollagrande 1
l\’/ARA TERMINAR =
o 1/2tagov
Pe"":!"b picado- 2cda:
Aceitunay negras fileteadas 1/2tagov
Preparacisn
18
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Cortar el jam6n en cubos pequefios. Cortar el

chorizo en rodajas finas. Cortar el morrén, apio en

dados bien pequefios. Pelar los tomates paséndolos
por agua hirviendo por 10 segundos y enfriarlos en agua.
Cortarlos igual que el morrén y el apio.

Saltear el chorizo en una cacerola con 2 cdas. de

aceite de oliva. Retirar. En la misma cacerola derrita

2 cdas. de manteca y 3 de grasa. Saltear allila cebolla
finamente picada hasta que esté transparente. Afiadir el
arroz y revolver, cocinar a fuego bajo hasta que el arroz esté
ligeramente dorado. Agregar al arroz el jamén, los
camarones y el chorizo.

Incorporar enseguida las verduras cortadas, el
extracto y salpimentar. Afiadir el caldo caliente y
cocinar tapado a fuego bajo por 25 minutos.

Destapar la cacerola agregar el vino y el perejil. Afiadir las
aceitunas y terminar de cocinar hasta que el arroz esté a

punto. Servir en cazuelas bien caliente.

19
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Qpcetas o¢ los @nbes

“Rafces”
FridaKalho (1910-1954) i _
Pintora mexicana que retrata con maravilloso realismo su

ligazén a la tierra, es una representante cabal de la pintura
latinoamericana,

20
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rrollado de pollo y palmitos

Comd-t>
o

6 porciones
Clase de comida: ENTRADAS

Ingredientes:

1 pionono (de 32 x 34)

3 supremay de pollo-

300 grs. de palmitoy

2 huevoy dwroy

50 gry. de pickles

100 gry de aceitunas verdes
% tagov de apio

200 gvs. de movréw rojo-
mayoneso o gusto

Prepamcz'o’ e

Asar el morrén y pelarlo. Cortar en cubitos. Cocinar las
pechugas en agua hirviendo aromatizada. Enfriar y cortar
en cubitos. Picar grueso los palmitos y los huevos duros.
Picar chiquitito el apio y los pickles. Cortar en laminas las
aceitunas. Ligar todos los ingredientes con mayonesa,
obteniendo un relleno cremoso. Extender el relleno sobre
el lado dorado del pionono, alisar en forma pareja.
Enrollar con cuidado presionando levemente.

21
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12 pore;
Clase de comida. Er‘?’(l)”l};x)ges
A

Ingredientes

2 cebollay

4 cucharadas de manteco
150 gry. dejomdn crudo-

1 tomate

12 aceidlwnay negroy

12 aceitunas verdey

30 gry de alcaparray
ovégano- v gusto

Pimientow negrov ov gustor
Sal v gusto

250 gry. de muggorell
60 gry. de quesorallado

Preparacion

Cortar un pan de campo en diagonal, en rodajas de un
centimetro de espesor. Pintelas de un lado con manteca
derretida y tuéstelas en el horno. Cortar en laminas finas
las cebollas y rehogarlas en el resto de la manteca. Dar
vueltas las tostadas. Distribuir en cada crostino una capa
de cebolla. Salpimentar y cubrir con una rodaja fina de
tomate espolvoreada con orégano; dos aceitunas negras y
dos verdes fileteadas, una capa de jamén y alcaparras.
Completar con una o dos rodajas finas de muzzarella y

espolvorear con queso rallado. Gratinar en horno bien
caliente,
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@)rmllado de carne

—

gl O

Ingredientes:

1 cebolla

1 morrow verde

200 gry. de movvdw rojo
50 gry de mantecow

% kg de nalga

200 gry de queso- rallado-
200 gry de jamdw cocido
2 cucharaditoy de pevejili
Pimienta negrav av gusto
Sal v gusto

Nueg moscado ov gusto
150 gry. de aceitunay
verdey

Preparacz'o’ n

Picar la cebolla.

8 porciones
Tipo de comida: ENTRADA

4 huevoy duroy

1 huevo-

Pan rallado o gusto
1% kg de chauchay

% tagav de leche

1 cucharadito de aji
molido-

4 tomates

4 dientey de ajo-

4 cucharaday de aceite de
olivaw

Jjugo-de limow av gusto

Cortar los morrones en cuadraditos.

Rehogar ambos en la manteca. Colocar en un bol y agregar
la carne, y el queso rallado. Cortar el jamén en fina julianay
agregar el relleno. Afadir también el perejil picado, sal,
pimienta y nuez moscada. Luego las aceitunas cortadas en
tiritas. Agregar los huevos y mezclar sin presionar para

que la carne no se apelmace.

heladera.

Relleno

Tapar y dejar estacionar en la

Limpiar las chauchas y hervirlas 6' en aguasalada. Enfriar

23
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icarlas. Remojar la miga de pan ep |,
en agua y pl('::arl afino y juntar con las chauchas, A

imirlay p1
e;(P:eso railado, ligar con un huevo crudo, sazonar
el q

imi a y aji molido.
pimienta, nuez moscaday a)

]e(.‘he’
gregar
Ccon Sa[’

Armadoy cocci6n:

Extender sobre lamesa una hoja grande de’ Papel mantec,

espolvorear con pan rallado. Con una espétula extender [,
carne de % cm de espesor. Extender el relleno dejando up
centimetro todo alrededor. Poner en el lado mas largo de]
rectingulo los dos huevos duros cortados en cuartog
Enrollar ayudandose con el papel. Empujar el arrollado
dejandolo caer sobre una hoja de papel de aluminio aceitado
y envolverlo bien apretado y dandole las vueltas necesarias.
Cerrar los extremos hacia abajo. Coloque el paquete sobre
una asadera con los dobleces hacia abajo. Agregar media
taza de agua y cocinar en horno moderado una hora,
agregindole agua de vez en cuando. Retirar del horno,

dejar entibiar y escurrir el paquete. Colocar en la heladera
hasta que esté frio.

Partir los tomates y presionarlos levemente para extraerles
las semillas. Cortarlos en rodajas de %2 cm y acomodarlos
en una fuente sin encimar. Picar los ajos, agregar orégano,
aceite de oliva, jugo de limén, sal y pimienta a gusto. Batir
hasta emulsionar yrociar las rodajas de tomates.

24
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12 porciones
Clase de comida: MASA

1 ng-red wenies:

1 kg de hawina 000

20 gryde sal

30 gryde feculo de maiy
50 code aguo

2 tagay de leche

100 gry de margorine

2 cucharaday de aglicar
1 dowvraw

Prepamcz'én

Calentar la leche, agregar margarina, azlcar y sal.
Revolver y dejar entibiar. Disolver la levadura en % taza
de agua tibia, agregar a la leche y mezclar. Afiadir la
harina y mezclar con la mano abierta hasta obtener un
pegote tierno. Bata hasta que se desprenda del fondo.
Vuelque el pegote sobre la mesa enharinada y améselo
hasta obtener un bollo liso y bien tierno. Coloque la masa
en un bol y pinte la frente con manteca, Tapara flojito con
polietileno y déjela en sitio tibio hasta que duplique su
volumen. Dividir en dos trozos iguales y armar los panes
asf: estirar lamasa como un rectangulo de ¥ cm de espesor.
Enrollarla de dos costados opuestos hasta que los rollos se
encuentren en el medio. Invierta lamasa y afine las puntas
en forma de pan. Coloque los panes en una placa
enmantecada y espolvoreada con harina de mafz. Hégales

Escaneado con CamScanner
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os sobre el lomo.  Deje leudar e lugeay
n hinchaditos, ponga los panes a cocin:.lr

o caliente, colocando en el pisq un jarrito de agrug,
t_‘f:l ho(;‘ : el pan esti casi cocido 20" aproximadamente, pine|,,
to: 1113 JJara de huevo batida mezclada con dos cucharadag
agua fria. Retire el jarro d egua del horno y v.uelva a poner
los panes en el horno hasta que estén doraditos. Enfyjap

sobre rejilla antes de cortar.

tres cortes paralel
tibio. Cuando esté

26
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stoncillos de Queso

—P

25 porciones

Clase de comida: ENTRADA
Ingredientes:

200 gryde

1 huevo-batido
harina-0000 avgusto-
parnrallado-ovgusto
aceiteparvafreir vgusto

Prepamcién

Cortar la muzarella en trozos pequefios. Sazonar el huevo
batido con sal y pimienta. Rebozar primero con harina,
segundo por el huevo y por tlltimo por el pan rallado.
Estacionar una hora en la heladera antes de freirlos en
aceite muy caliente para dorarlo ripido de ambos lados.
Escurrir sobre papel absorbente y servir enseguida.
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@B)ocaditos de ciruela rellenos

~

L&;)" A&

20 porcione
Clase de comida: EN'IRX)IH)L/:

Ingredientes:
¥ kg de ciruelay pasov tiernay

150 gry de queso-mowr del platew
150 gry de pancetiv ahumada

Preparacion

Descarozar las ciruelas, cortar el queso en cubitos y
rellenar las ciruelas. Envolver en una feta de panceta o %
segln el tamario. Sujetar con escarbadientes. Cocinar
sobre placa enmantecada en horno caliente hasta que la
panceta esté dorada y bien crujiente
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arteletas saladas

48 porciones
Clase de comida: ENTRADA

Ingredientes:

3 yemoy

sal v gustor

130 gry de mantecow

1 tngovy ¥ de harina 0000

100 gry de queso- roquefort

70 gry de nuecey

1 tagov de cremov

1 late de atvinv en aceite de 180 grs:
arvos ov

100 gry de jomdw cocido

1 cuchawrado de cebolla rallado

25 gry de mostaga de Do

mayoneso o gustor

Preparacion

Masa: .
Mezclar una yema cruda con tres cucharadas de agua ble'l’l
frfa, % cucharadita de sal y 100 grs de manteca blz’mjl'd,
hasta obtener una pastita, agregar la harina y mezclar
bien. Amasar bien hasta obtener un bollo liso. Dejar
descansar 20', deberé quedar suave. . e ndo
Forrar los moldes con la masa y pinchar el fondo.
Estacionar % hora en la heladera. Cocinar €n horno
caliente hasta que se noten suavemente doradas.
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Relleno de roquefort:

Formar una pasta con el roquefort y 1
crema de leche para lograr un mezcla untable. Rellenar.
recubrir la superficie. Decorar.

a manteca, iIncorporar

Con la nuez molida,

Relleno de atun:
Escurrir el attn, desmenuzarlo con tenedor, agregandole

crema hasta obtener una pasta untable.  Salpimentar,
rellenar las tarteletas y decorar con alcaparras.

Relleno de jamon:
Procesar el jamén con la cucharada de cebolla rallada, la

mostaza y las dos yemas de huevo cocidas. Afiadir mayonesa
de a poco hasta obtener una mezcla untable. Rellenarlas.
Decorar con aceitunas rellenas, morrén, pickles y anana en

almibar.
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20 porciones

Clase de comida: ENTRADA

4 cucharaday de manteco

3 cuchavadoy de harina 0000

1 wbouwch.;ca/picada/‘ ‘

1 cncharadito de perejil picado
pmentwnegm’“’g“”t"'
sols v gustor

1 yemov

2 huevoy

pmralladowgww’
WPWWWW

Preparacion

Picar finamente la pechuga hervida. Hacer un rc;mi Z(}):;
tres cucharadas de manteca y la harina. Agregar . ):sa)
fria, revolver hasta que espese (salsa blanca bien esj :
Reservar. ., ‘lar
Rehogar la cebolla en una cucharada de maf}Fle . ylarln ;Zila.
con la salsa blanca, la pechuga, el perej! );1 evos con
Condimentar. Enfriar en la heladera. Batir loS' ru equenas
tres cucharadas de leche y salpimentar. .T,O,md aEar por el
porciones de la pasta y darle forma de bolitas, P
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huevo batido ¥y rebozarlas por pan rallado prewamen:ce
tamizado. Guardarenla heladera hasta el momento de freir.

Frefr en aceite bien caliente y escurrir sobre papel

absorbente.

. 14 A
Se pueden armar brochettes con trozos de] amoén y anana.

Vartantes:

Croquetas de carne: |
Mezclar una taza de carne de cerdo cocida y picada y una taza

de carne de vaca cocida y picada. Agregar % taza de cebolla
de verdeo picada y rehogada, 2 cucharadas de queso rallado,
50 grs de aceitunas verdes picaditas y % taza de salsa blanca
espesa. Ligar con 1 huevo, salpimentar y proceder como la

anterior.

Croquetas de papa:
Mezclar una taza de papas hervidas con cascara, peladas y

tamizadas, con dos cucharadas de cebolla picada y rehogada,
2 cucharadas de perejil picado, sal, pimienta y nuez moscada.
Ligar con dos yemas. Armar las croquetas con trozos de
queso mantecoso o jamén. Rebozarlas por harina, luego por
huevo y por panrallado. Dorar en aceite bien caliente.
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rolladitos de sardinas

S &
LGS

12 porciones

Clase de comida: ENTRADAS

Ingredientes.

120 gryd&pawlactdb (6 rebanadas)
2 sawrdinay de latow

5 cebollov

14 limdw

manteco o gusto

Prej)aracz'dn

Escurrir las sardinas y aplastarlas con un tenedor junto
con una cucharada de jugo de cebolla (exprimir en
exprimidor comun como si fuera un limén) y el jugo de
limén. Quitar la corteza del pan lactal y afinarlas con el
palote, de esta forma la masa queda menos porosa.

Untar con la mostaza, colocar un cordén de pasta de
sardina sobre uno de los bordes del pan, enrrollarlos;
partirlos por la mitad y sujetar con un palito. 'Acomodar
sobre placa para horno enmantecada, y pintar czfda
arrolladito con manteca derretida. Cocinar en borno bien
caliente hasta que se dore bien. Al servir clavarle
encurtidos en vinagre (pepinillos, cebollitas, pickles, etc.)
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=
G ,
2J)oupe a légnon

9 porciones
Clase de comida: SOPA

Ingredientes:

1 kg de cebolla

100 gry de harina 000
2 litroy de caldo
tomillo- v gusto

% kg de queso- rallado
100 gry de powv lactal
30 gryde agricar

80 gryde mantecow

Prepamcz'o’n

Tapizar con el azticar una cacerola, llevar a fuego bajo y
dejar que carameliza sin quemar. Agregar las cebollas
cortadas en fina juliana y dejar que tomen un bonito color
dorado. Agregar la manteca cortada en trozos y rehogar
unos minutos. Colocar la harina y cocinar, 5'. Mojar con el
caldo y dejar hervir 15 a 30. Condimentar con sal y
pimienta y el el tomillo. ~Servir con tostadas gratinadas
con el queso rallado.
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@3 Jdo con salsa de cfér:
(é;’ﬁarré de cerdo con salsa de cftricos

e R

——

| 4 porciones
Clase de comida: CA RNFS

Ingredrentes:

400 gry de aguicar

2 latny de cervezow

2 cucharaditoy de jengibre fresco- rallado
Jugo-de 1 kg de naranjoy

Jugo-de % kg de pomeloy

10 gry de romero (10 raumay frescas)
tomillo- v gusto

200 gry de hinojo-

100 gry de ketchup

5 gryde salsa tabasco

40 ccde jugo- de limdow

2 cuchawadas de fecula de maiy

1 kg de cowvé de cerdo sivv huesory sin grasaw
sal v gusto

pimient negra v gusto-

80 gry de mostogow de dijovv

1 cuchawadito de salsov inglesa

Preparacion

Salsa:

Hacer un caramelo rubio con el azicar. Agregar und
lata de cerveza y % litro de jugo de naranja. Ponera
fuego fuerte hasta que se haya disuelto el caramelo. .
A.ﬁadir el jugo de pomelo colado. Incorporar el tomillo,
hinojo en cuatro con sus hojitas y romero. 'la;.)ar Z‘l
medias y cocinar 10'. Agregar el ketchup, pimienta,
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mostaza, jengibre y tabasco. Hervir suave 30'. Agregar
mds cerveza y jugo de naranja si fuera necesario. Pasar
por chino. Incorporar el jugo de lim6n y cocinar a fuego
fuerte 2'. Disolver la fécula en jugo de naranja y agregar
a la salsa y cocinar 8' hasta que comienza a espesar. Debe
quedar brillante y bien cremosa (posibles agregados:
cardamomo, anis estrellado, clavo, canela)

Coccion del carré:

Salpimentar y untar con la mostaza y la salsa inglesa.
Llevar a horno caliente durante 25'. Bafiar durante la
coccién 3 0 4 veces con cerveza para que no se seque.

Escaneado con CamScanner



mbas de crema

6 porciones
Clase de comida: POSTRE

Zyem

Preparacz’én

Masa bomba:

Colocar una taza de agua en una cacerola. Agregar una
pizca de sal y 70 grs de manteca cortada en trozos. }I]{ervclllz
Echar de golpe una taza de harina y revolver con cuc ara 1a
madera, hasta que se despegue de las parec.les dela caf(ferfza.
Retirar del fuego y agregar un huevo b.atlendo (cion life ;
hasta que se incorpore a la masa. Del mismo modo ag 1%: o
8 huevos mé4s. Colocar la masa en una manga co I:C()laca
grande y hacer pequefios cOpOS =5 feiaass }(:acelx)‘ los
€nmantecada y enharinada. Si no tiene “{angah sta que
€0pos con cucharita. Cocinar en horno callent,e -nz:o hasta
estén bien infladas. Luego bajar el horno a !
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que se doren y al tocarlas la corteza esté crocante. Retirar
del horno y dejar enfriar.

Hacer un tajito con tijera cerca de la base y rellenar con la
crema chantilly o pastelera. Acompafiar con crema inglesa

o salsa de chocolate.

Crema Chantilly:
Colocar la crema bien friaenu
azlcary gotas de esencia de vai

bien y forme picos.

n bol con tres cucharadas de
nilla. Batir hasta que espese

Crema pastelera:
Colocar 2 yemas, dos huevos, % taza de azdcar, 1 cucharada

al ras de harina y 2 tazas de leche. Mezclar bien con batidor
de alambre, colocar sobre el fuego y continuar batiendo
hasta que la preparacién hierva y espese. Siga revolviendo
con cuchara de madera continuamente hasta que al probarla
no se le sienta el gusto a harina (2 a 8'). Vierta la crema enun
bol y perfumar con esencia de vainilla o algtn licor. Dejar
enfriar revolviendo cada tanto para evitar la formacién de
nata. También se puede evitar espolvoreando con aztcar la

superficie.
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Vousse de atiin navidefio,

10 porcioneg

Ingredientes:

30 gryde gelatina

1% litro-de cremov

1 litro- de salsa bechoumel
1 latow de atviv exv aceite
25 gryde agricor

800 gry de palmitoy
salsov inglesow ov gusto
150 gry de jamdw cocidor
pimiento blanca o gusto-
% toagow de aguo

% kg de mayonesow

250 gry de nuecey

Preparacion

Disolver en agua hirviendo la gelatina y c(?ndimer’ltos con
sal, pimienta y la salsa inglesa (1 cucharadita de té).
Dejar entibiar un poco y mezclarla con la salsa blanc‘a,l la‘
crema batida espesa , la mayonesa, el attin, las nueces, los
palmitos y el azicar. Una vez bien mez.clado todo ]
suavemente se vuelca en un molde previamente folfl;;i (:1
con fetas de jamén cocido. Dejar reposar en la hff ?, ezl
por lo menos 4 o 5 horas. No hay necesidad delPdM;situd
molde por agua caliente para desmoldar , pues agr

del jamén hace que se despegue facilmente
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?O?:: ouftlé de Queso X

7 porciones
Clase de comida: GUARNICION

Ingredientes:

100 gryde cebolla

500 ccde leche

100 gry de harina 000
70 gry de manteca

6 huevoy

200 gryde queso-barro
K kg de queso- rallado

Preparacion

Saltear en la manteca la cebolla picada. Agregar la harina y
cocinar como un roux. Luego agregar la leche para obtener
una bechamel espesa. Dejar entibiar y agregar la yema y los
quesos rallados. Por ultimo agregar las claras batidas
delicadamente. Enmantecar un molde para souftlé y echar la
preparacién. Cocinar a horno moderado por 35' y servir
inmediatamente.
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(750q au vin ()

C3r
=
2 porciones

Clase de comida: AVES

Ingredientes:

200 gry de champignoney frescoy
200 gryde cebollow

200 gry de ganahorio

K de kg de salsaw demiglace

I hw:—qdavmotmta

100 code oporto-

1 kg-de pollo-

% kg de pancetow ahwmada

50 gry de mantecar

Pre?amcio’n

Cortar en mirepoix la cebolla y la zanahoria. Cortar los
champignones en cuarto. Picarlaechalote. Trozarel pollo
enoctavos. Cortar la panceta en tiras mis o menos gruesas.
Salpimentar el pollo, dorarlo en la manteca. Retirar.
Agregar en el mismo recipiente la panceta, dejar dorar y
agregar los champignones. Retirar. Afiadir la mirepoix y
la echalote, rehogar unos minutos, mojar con el vino tinto y
el oporto y colocar los trozos de pollo. Cocinar 25’ a fuego
lento. Una vez cocido el pollo agregar la demiglace,
rectificar los condimentos y ligar si fuera necesario cl(?r?
fécula o beurre manié. Acompaiiar con arroz pilaw y las
verduras de la coccién.
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arta Tatin

5

8 porciones
Clase de comida: POSTRFE

Ingredientes:

250 grydeharina 0000
1 tagavdeagicor

175 grydemanteca

1 limow

Y cucharaditode sal
8 manganasverdes

1 tagavdecrema

1 cucharaditovde conela

Preparacz'én

Masa:

‘Tamizar la harina con una pizca de sal y dos cucharadas de
azlicar. Hacer un hueco y colocar 125 grs de manteca en
trozos y la ralladura de limén. Amasar con la punta de los
dedos hasta obtener una arenilla. Verter 6 cucharadas de
agua fria y amasar hasta obtener una masa lisa, sin amasar

demasiado. Dejar descansar tapadas con papel film en la
heladera durante 20'.
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Reﬂeno:

Pelar las manzanas y cortarlas por la mitad. Frotar con el
jugo de limén y qu1tar3 el centro. Cortarlag en Cuartos,
Colocar en una tartera /s tazas de azicar, 3 cucharadag de
agua ¥ 50 grs de manteca. Formar un caramelo claro,
Acomodar las manzanas en abanico sobre el fondo de la
tartera. Estirar la masa y tapar con ésta las manzanas,
Recortar el excedente sobre el borde de la tartera Luego
hunda en la tarta el borde de la masa en forma prolija.
Cocinar en horno medio hasta que la masa este dorada
crujiente (20" a 30" aproximadamente). Retirar del horno y
dejar entibiar 10' antes de desmoldar. Servir tibia con crema
batida natural y espolvorear con canela molida a gusto.

4.3
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iletes de merluza en papillotte (g)

6 porciones
Clase de comida: PESCADOS

Ingredientes:

1 y % kg defiletede merlugo
4 zanahoriay

4 puerroy

1 apio-

2 cebollasdeverdeo

50 gry demanteca

250 codevino-blanco-
cremav

salagusto
pimientablancaa

700 grsy de champignones (2 latons)
1 papeldealwminio

Preparacz’o’n

Se parten todas las verduras en juliana muy fina. En una
cacerola se pone la manteca y se echan las zanahorias y las
cebollas de verdeo. Se dejan hacer un poco, se incorpora el
puerro, después el apio, luego el vino blanco y se deja cocer
tapado. Salpimentar y afiadir la crema liquida cuando esta
cocido. Seretiradel fuego. Sereserva.

Se cortan 6 trozos de papel de aluminio, se pintan con
manteca, se coloca en cada uno una rueda de merluza, se
cubre con las verduras que tenfamos reservadas poniendo
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Seci€ )

“Juza. Secolocaenuna latade horno. Seintroduce en
|]a meriuze.

. '
| horno fuerte durante 15 ‘ .
‘i . .ven en los m1smMos papillottes muy calientes, teniendo
Se sl ‘

cho cuidado que no tengan ningn agujerito para no
mu

perdel' eljug'o.
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< . - = _1_ =
(. eras 2l vino unio sobre crema Ingiesa ¥
£ porTomes
Ir.grz.:"iexée:f:
= pempgru-mie&
200 g-ryaza.yicar
¥ litro-de viro Gl
carela exvpoio
1 rama de carsio
1 davordecior
coloraniz ros
rojo-
Prebaracién

Coloczr en unz cacerola el aziicar, Iz canela. el vino y &l
clavo. Llevar z ebullicién y reducir 10" 2 fuego suave. Pelar
las peras y colocarlas dentro de la cacerola. Cocinarafuego
suzve hasta que las peras estén Qernas, zaproximadamente
15 a 20’ segiin 12 madurez de la frutz. Se pusde zcompafiar
con cremainglesa.
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“Luna en la ciudad”

Pilar Sala, Pintora contemporanea argentina,
representante del movimiento naif. )
Expresa que el naif intenta reflejar la alegria del 477

a vida

ficl 14 VY.
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“The milkmaid”
Jan Vermeer 1632-1675.
Pintor aleman.
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Como enredada en nuestra historia, tamizada por
de cada hogar, de cada mano cuidadosa que
cocina, la comida del mundo va mezclandose en nuestros
platos, cargada de costumbres milenarias.

Con nuestras raices espafiolas, italianas, indigenas,
e oriente y occidente en nuestra sangre,
tan creativas como

las fragancias

con la influencia d
creamos desde antafio mesa

particulares.
La cocina puede ser un magico refugio para

. ventar dia a dfa nuevas formas de comunicarnos y de
cuidar a quienes amamos.

Si jugamos un poco con los tiempos de nuestros
antepasados y mezclamos sabiamente olores, colores y
sabores, podremos llenarla de sentimientos nuevos y

cargarla de anécdotas para compartir con los nuestros.
La cocina es un arte consagrado, pintado por

maestros, alabado en poesias... Disfrutemos ser parte de
tales maravillas!
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La cocina Mediterranea

Desde hace miles de afios, los paises mf:(litcrr{uw()s
(Espatia, Italia, Grecia, Francia) se ullm(’sn.tan con
los frutos de su tierra. Sus ingredientes tipicos son
las almendras, aceitunas, anchoas, ajos, queso de
cabra, berenjenas, cebollas, higos, hongos... entre
tantos otros.

Su cocina se caracteriza por el grado de equilibrio
entre sus componentes.

Se vio enriquecida con los nuevos frutos que
Cristébal Colén llevé luego de descubrir América
(1492): el tomate y el mafz, fundamentalmente.

Los pafses que conforman esta regién europea
comparten su gastronomia, que fue entretejiendo
ingredientes a lo largo de los siglos. Guerras,
conquistas, dominios y colonias aportaron
elementos de lugares distantes. Pero si hubo un
factor que las unificé fue el aceite de oliva. Todos los
pueblos mediterrineos cultivaron el olivo desde
antes de los tiempos biblicos y usaron su aceite. Pero
fueron los romanos quienes lo popularizaron por la
cuenca mediterrdnea junto con las técnicas para
obtener aceite y conservar las aceitunas. El sabor
del aceite de oliva fue introducido en América, junto
con las aceitunas, en el siglo X VI
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Wisﬁutar la comida mediterrinea

Los secretos de un buen pesto
Los genoveses opinan que un pest(? es sabroso - solamente -
 se prepara con albahaca recogida de las laderas de las
montaiias de los alredfadores Fle Génova, con pifiones y con
queso de excelente calidad. Tienenrazén. No quedaigual si
se prepara con nueces J, .ademés, se §uele pecar por exceso
de ajo. La albahaca italiana, de hojas muy pequefias, es
ve que la argentina, por eso es aconsejable

mucho més sud
usar solamente los brotes tiernos de sabor menos intenso.

Y, aunque se puede preparar en procesadora, nunca es igual
quemachacado en el mortero.

lo

Si desea deleitarse con un exquisito sabor, pruebe
3

siguiente: agréguele al babaganoush (puré de berenjenas)
cucharadas de mayonesa y trocitos de pimiento rojo.

Diente de ajo sin brote ()
El truco de quitar el
prote verde del
interior del diente de
40 antes de picarlo
evita los problemas
digestivos que
algunas personas .
Pueden sufrir W o
Ingiriendo ajo crudo. PR—

Ouurgcovic Framaels 1999 5 1

Magtitte. Pintor contemporédneo

v
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The carrier flower”, pintada en 1985
Diego Rivera. Pintor mexicano contemporéaneo.
Representa bellamente la gente de su tierra.
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La cocina Latinoamericans

sta cocina es tan variada como el continente -
cetas se funden las recetas de América 3 m;:smo, En
Je Africa. Los aborf{genes tuvieron, antes de’laell uropa y
Colén, platos elaboradog a partir de los ing:e%?da de
Jocales. Los europeos trajeron consigo los aromas Zr;t(le:

cocina espafiol, italiana y portuguesa. Los esclavos a sy
vez, incorporaron el coco y el aceite de palma. El resultado

es una combinacién nueva y deliciosa de caracterfsticas
bien definidas.
La papaya, el tomate, el mafz, los porotos, la mandioca, el
zapallo, la palta, el durazno, la papa, el maracuyd y la
mandioca son algunos de sus componentes comunes.

sus e

Lacocina argentina:

a es tan variada como los pintorescos
Los tamales, quesillos, dulces de
che planchada, el dulce de leche,
lesy guisos tpicos, son algunos
o de la herencia de indios y

Nuestra cocin
paisajes del pafs.
membrillo y cayote, la le
asados, empanadas, paste

de los maravillosos platos , frut
espafioles, enriquecidos con el aporte de inmigrantes

italianos, franceses, alemanes y judfos que entre otras

colectividades aportaron aromas y sabores imperdibles.

Gracias a viejas familias que atesoraron con esmero sus

recetarios podemos conocer y paladear simples y valiosos

platos.

g}:ggn:lste tesoro constituye un verdadero p?trimonio
que todos los argentinos sabemos apreciar.
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Anecdotario:

El membrillo: i
Su cosecha comenzé en la época colonial junto con los

melones, las manzanas, las peras y los higos. Si bien en aquel
entonces las tostadas se servian enmantecadas y con una
capa de azicar, en las fondas, el postre preferido era‘el
llamado “carne de membrillo”. Poco a poco se fue
introduciendo en el 4mbito familiar hasta que, en 1871, un
europeo de apellido Levigne llegé a nuestras tierras para
aportar sus conocimientos. Habfa inventado una maquina
con palas y batidoras en la cual se procesaban los membrillos
hasta convertirlos en dulce. Se comercializé bajo el nombre
“Venecia Argentina” y fue todo un éxito.

El dulce deleche:

De postre, nada mejor que una buena cucharada de dulce de
leche; o por qué no de acompafiamiento de un flan o de unas
ricas bananas. La reposterfa latinoamericana lleva dulces
diferentes que corresponden a las regiones climéticas. De
membrillo, batata, guayaba, mamén. de huevos, de miel. Pero
en nuestro pais, sobre los demas, reina el dulce de leche, que

solamente tiene igual importancia en Uruguay y algo menor
en Chile, donde le llaman “manjar blanco”.
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Sabores combinab]es
iigrbas aromaticas v es;ecias

Arom'atlcas y e.xotlcas, simples y combinadas, las hierbag

especlas permiten dar un toque de exquisitez a much ’
comidas. i
Pueden intensificar el sabor de un plato, aunque también
pueden echarlo a perder si no se ajustan las cantidades y se

las combina mal.
De alli que deban usarse con moderacién y que resulte

cumamente Gtil aprender a usarlas.

&~  Lacarne de ave combina muy bien su sabor con el
estragén, el clavodeolory la canela.

=  Lacarne de cordero lo realza conmenta, comino y
nuez moscada.

&~  Lacarne de caza, con pimienta en grano, céscaras
de citricos cortadas en fina juliana y ramitas de
apio con vino tinto.

&  Otras hierbas que se utilizan mucho en la cocina y
que realzan muy bien los pescados son el cilantro,
que es una hierba parecida al perejll de aroma mluy
intenso; la ricula, que es und verdura muy poputar
en Italia de sabor levemente picante.

. . ‘1ia de los

& Fl ciboulette es una hierb de la famili

. At Je incluye
cebollines, profundamente aromatica. € 121315 3’5
preferentemente cruda en O,rr.ldetteb’ ricota o’
ensaladas o pescados. Es exquisito ¢Of

queso blanco sobre pan-
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Podemos disfrutarlasy realzar nue.stms comidqs. Son las hierbas y e.specias que
podemos conseguir para lucirnos : ajedrea, ajf, ajo, albahaca, anfs, apio, azafrin,
berro, canela, capuchina, cebolla, ciboulette cilantro clavo de olor, comino,
ciircuma, curry, enebro, estragém, hingjo, _]en‘.}zbre, la.zfreL. mejorana, melisa,
menta, mostaza ,nuez moscada, orégano, paprika, perejil, pimentén, pimientas,
romero, salvia, tomillo.

Cultivo en macetas: ‘ .
La mayor parte de las plantas arométicas pueden cultivarse

en macetas siempre que se respeten los siguientes requisitos:

Y

lamaceta debe tener un tamafio adecuado ala planta

-~

& la tierra debe ser rica, suelta, y permitir un buen
drenaje

= debe recibir sol, aunque moderado

& se debe controlar y evitar que se estanque el agua de

riego

Vinagre de hierbas

Se puede hacer con una mezcla de hierbas o con la hierba de
su preferencia. Se pica un pufiado y se pone en un frasco en el
que se vierte un litro de vinagre de vino caliente. Se deja
macerar como minimo 14 dfas removiéndolo diariamente.
Por dltimo se cuela y se guarda bien cerrado. El vinagre con
tomillo y estragén o, con ajo y romero, son dos variedades
aconsejables por su exquisito sabor.

Tener en cuenta:

No combine demasiadas hierbas. Evite complicaciones
riesgosas. Conserve las hierbas secas y las especias en un
armario fresco y oscuro. Las hierbas se pueden guardar
frescas en el freezer (albahaca, tomillo, romero, etc) quedan
“naturalmente” cocinadas por el frfo pero conservan su sabor.
P(?I‘ otro lado, todas las hierbas pueden secarse al horno
microondas, dispuestas entre dos hojas de papel.
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