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iPor qué siendo este el quinto libro de cocina que publico se sien-
te como el primero? Es que al parecer los sabores, la busqueda de
nuevas preparaciones y las ganas de responder a sus inquietudes, me
trasladan al mismo lugar en que me vi cuando estaba pensando Mo-
mentos. La gran diferencia es que en ese momento solo tenia dos hi-
jos chicos y ahora ya son cuatro, que van entre los dos y los doce afios.
Como a la mayoria de los niflos de estas generaciones, a mis hijos les
gusta cocinary, por supuesto, comer. Bueno, de eso se trata esta nue-
va aventura: es un libro de y para nifios. Las recetas estan llenas de sa-
boresy aromas, no obstante, todas estan pensadas para ser cocinadas
con los nifos, a excepcién de las que estan disefiadas para que coci-
nen ellos solos. En cada una de estas preparaciones esté indicada la
edad recomendada. En algunas ocasiones tendrés que ayudarlos con
algunos detalles, pero, con ese puntapié inicial, podran seguir ellos
por su cuenta. Hay recetas para todos los gustos y edades, porque no
hay nada més enriquecedor que ver a alguien que cocina rico y desde
pequeno, jno creen?

Este libro celebra la simpleza de lo que comemos todos los dias
en nuestras casas, con los ingredientes que siempre estdn en nuestras
despensas y con aquellas recetas que van a permanecer generacién
tras generacion: porque cuando decimos pie de limdn, brazo de reina,
albéndigas o porotos, pareciera que todos nos uniéramos y hablara-
mos una lengua comun, donde comer delicioso y simple a la vez es
lo Unico importante. Y eso es, precisamente, lo que quiero lograr con
este libro: unir a todas las generaciones en torno a la cocina. Hacer de
cocinar un acto de unién en nuestras familias, que sea un panorama
cuando nuestros hijos invitan a sus amigos y que sea la forma mas ge-
nuina de demostrarnos cuanto nos queremos.

Es también un libro que rescata la importancia de comer juntos,
sentados a la mesa, disfrutando de una rica comida y donde cada uno
pueda contar cdmo estuvo su dia. Porque si hay algo que nos ha ense-
fiado el Ultimo tiempo en este planeta, es que cada minuto cuenta. Y
que la comida es un bien que debemos agradecer y festejar cada dia.

Espero de todo corazén que disfruten con los sabores de mifamilia,

Virginia
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Wraps de
pollo con
beetslaw

A los nifios les fascina todo lo
que implique envolver algo, por
€s0 acé van unos wraps con una
ensalada especialmente rica. Se-
guramente, el nombre de esta
ensalada les suene raro, pero es
la tipica coleslaw. (repollo agri-
dulce) gringa y deliciosa, pero
con betarraga.

DATOS:

INGREDIENTES

PARA EL BEETSLAW

*

* % ¥ *

1 betarraga rallada
2. zanahorias ralladas
1 manzana rallada

1 punado de almendras
picadas

1 punado de cilantro-picado
3 cdas de yogur -natural

1 cda de mayonesa (opcional)
1 cda de ‘vinagre de manzana

Aceite de oliva y sal a
gusto

PARA ELARMADO

*

*

1 bolsa de tortillas para
wraps

1 pechuga de pollo
deshuesada cocida (hervida,
a la plancha, apanada o como
prefieras)

* 2 a 3 paltas
* Hojas verdes a eleccion

(lechuga, espinaca, etc.)

* 1 taza de quinoa cocida
* Mas yogur para untar

. El pollo podria sustituirse por cualquier otra proteina,

ya séa animal o vegetal.

e La quinoa podria reemplazarse por otros granos,
como arroz blanco, arroz integral o legumbres.

e Se pueden reemplazar las masas de wraps por la re-
ceta de tortillas de garbanzo de la pagina 126.

PASO A PASO

1.En un bol agregar la betarraga,

las zanahorias, la manzana, las
almendras y el cilantro picado.
Mezclar bien y luego aderezar
con el yogur, la mayonesa, el
vinagre, aceite de oliva y sal a
gusto. Reservar.

2. Cortar el pollo en tiritas o des-

menuzarlo. Cortar la palta en
tiras o- moler, limpiar las ho-
jas verdes y aderezar un poco
la quinoa con sal y aceite de
oliva.

3. Armar los wraps untando un

poco de yogur, rellenar con
el pollo, la palta, las hojas ver-
des, la quinoa y la ensalada de
beetslaw, y cerrar como mas te
acomode.

—_
=
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E ceviche de
mi Lu'\sa

Recuerdo que la Luisa tenia un
afo cuando viviamos en Austra-
lia y pedia que le dieran mas ca-
marones en un restaurant. Desde
muy chica tenia claros sus gus-
tos y amor por los productos del
mar. A los cuatro afios su comida
favorita eran las ostras (no era un
plato de lo mas econémico para
su edad, pero si comparto su
preferencia por esas maravillas).
Ahora, con doce anos, sus comi-
das favoritas siguen siendo los
mariscos y el ceviche.

Ceviches hay miles y te permi-
ten jugar con un montén de in-
gredientes, pero desde hace un
tiempo lo hemos preparado de
la forma mas simple posible y es,
sin duda, la més rica.

DATOS:

Ingredientes

N~

1 k de pescado fresco

1 cebolla morada cortada
pluma

1 aji verde picado

3/4 taza de jugo de 1limon
sutil

Sal gruesa

Paso a paso

. Amortiguar la cebolla en frio,

esto es clave. Cuando amor-
tiguamos la cebolla con agua
hirviendo queda blanda y casi
cocida. La idea es que la cebo-
lla esté fresca y crocante. Para
eso, poner la cebolla picada
en un bol con agua fria y hielo
por 20 minutos.

. Mientras, cortar el pescado en

cubos del tamafio de un dado
y reservar refrigerado. 10 mi-
nutos antes de servir mezclar
todo, condimentar con sal jy
listo!l Créanme, menos es mas.

e Armar el ceviche 10 minutos antes de servir y nunca
dejar el pescado reposando horas en el jugo de li-
mon (con el jugo de limdén no hay coccién, para ello

se necesita calor).

e Para mi, las reinas de los pescados son la reineta o la
corvina, pero confia en las recomendaciones de los
expertos en nuestras caletas.
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Solomillo
de cerdo
mongoliano

Es mi responsabilidad advertir
que esta receta es especialmen-
te adictiva, serd un hit para co-
mer cualquier dia de la semana
o cuando quieran invitar amigos
y hacer algo distinto. Como dice
mi Rafa: "Esta receta se merece
estrella Michelin, mama”.

INGREDIENTES

1 solomillo.de cerdo
1 cda de aceite
/4 taza de maicena

1 atado de cebollines
cortados en diagonal

1 a 2 cdtas de jengibre
picado

1 cda de ajo picado

1/2 taza de salsa de soya
1/2 taza de agua

1/4 taza de azlcar rubia

2 .cdas de sésamo tostado
(opcional)

* % ¥ % X

* % "X % X

PASO A PASO

1.Cortar el solomillo en tiritas,
humedecerlo con la cucharada
de aceite y agregar la maicena,
empolvando todos los trocitos.
Quitar el exceso si hace falta.

2. Cocinar la carne en aceite ca-
liente hasta que las tiritas estén
doradas.-Una vez cocida, agre-
gar el cebollin y dorar ligera-
mente.

3. Sumar el jengibre y el ajo y co-
cinar por unos 30 segundos.

4. ARadir la salsa de soya, el agua
y el azlcar rubia. Dejar hervir
hasta que espese.

5. Servir con arroz blanco, arroz
integral, noodles de arroz o ta-
llarines de trigo y espolvorear
con sésamo.

DATO:

e El cerdo se puede reemplazar
por .pollo, carne de vacuno o
tofu.



Malaya
de cerdo
grillada

De chica, yo apenas comia cho-
ripdn en los asados; ahora, los
nifios estan acostumbrados a un
pedacito de entrafia y cortes que
nunca habfamos considerado. Es
ahi donde aparece la malaya en
gloria y majestad. Cuando el que
estd a cargo-de la parrilla dice:
"iEsta lista la malayal”, se escu-
chan gritos de los nifios y, con
suerte, uno logra rescatar un tro-
zo. Si bien la pueden hacer sin ali-
fio y'solo con sal y pimienta, esta
versién es especialmente rica.

INGREDIENTES

1 k de malaya de cerdo
Jugo de 3 limones

2 cdas de miel

2 cdas de mostaza

1 chorrito de cerveza
Sal a gusto

*0% X ¥ ¥ ¥

PASO APASO

1.Para el alifo, mezclar.-en un
recipiente el jugo de limén, la
miel, la mostaza y la cerveza.
Luego, embetunar la malaya
con el alifo y salar. Si tienes
tiempo, déjala marinando un
rato.

2. Cocinar sobre la parrilla a fue-
go medio por unos 10 a 15 mi-
nutos por lado, hasta que esté
bien dorada y crocante. Otra
opcidn es cocinarla sobre-una
grilla, plancha o sartén en la
cocina.






Calugas de
pescado
frito y papas
mayo con
alcachofas

INGREDIENTES

PARA LAS CALUGAS:

* 500 g de pescado en filetes
(merluza, congrio, merluza
austral, etc.)

* 2 tazas de harina, ademas de

harina-en un plato

1 taza .de agua fria con.gas
taza de cerveza fria

cda de polvos de hornear

¥ % % % *
—_

1 punado de perejil picado
fino
Jugo de 2 limones

*

* 1 a 2 dientes de ajo rallado

(opcional)

*# 1 1 de aceite vegetal para
freir

* Sal y pimienta a gusto

* Gajos de limén (para servir)

PARA LAS PAPAS MAYO CON
ALCACHOFAS:

* 1 k de papas cocidas en
dados

*.1 frasco de fondos de
alcachofas en cuadritos

* 1/2 taza .de mayonesa

pizca de pimentoén en polvo

*

¥ % X %

5 pepinillos en vinagre-en
cubitos

2 cdas de alcaparras picadas
1 cda de salsa inglesa
Ciboulette picada

Jugo de 1 a 2 limones 'y su
ralladura

PASO A PASO

. Lo primero es hacer el batido
para rebozar el pescado, ya
que -es importante refrigerarlo
primero. En un bol mezclar las
dos tazas de harina, el agua, la
cerveza, el polvo de hornear,
el pimentdn en polvo, el perejil
picado y salpimentar a gusto.
Llevar al refrigerador 1 hora o
2 al congelador.

. Transcurrido el tiempo, calen-
tar el aceite para freir. Cortar
los filetes de pescado en cua-
drados o rectangulos y alifar
con jugo de limén, ajo rallado,
sal y pimienta.

. Luego pasar-el pescado por el
plato con harina, empolvando-
lo completamente por todos
sus lados. Sumergirlo en el ba-
tido y dejar que este escurra
un poco para que no quede
una capa muy gruesa.

. Freir unos 2 minutos porlado o
hasta que los cubos estén do-
rados. Retirar con la ayuda de
una espumadera y poner de
inmediato sobre un plato-con
papel absorbente.

5.Para las papas mayo, agregar

en un bol todos los ingredien-
tes y revolver muy bien. Refri-
gerar y servir con las calugas
de pescado y gajos de limon.

DATOS:

La temperatura perfecta para
freir es entre 180 °C a 190 °C.
Hay varios trucos para saber cual
es el momento adecuado para
comenzar a freir: puedes tirar
unas gotas del batido o un palito
de fésforo —aunque yo prefiero
meter la punta de una cuchara
de palo seca—, y si inmediata-
mente comienza a burbujear al-
rededor jestamos listos!

No freir mucha cantidad de ca-
lugas al mismo tiempo porque
baja la temperatura del aceite y,
ademas, podrian pegarse entre
ellas.

—_
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