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8 Recetas Exquisitas
para preparar y compartir junto a los tuyos
y aprender con los consejos de nuestra chef invitada.
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http://facebook.com/ cocinadivertida

MErcasio Coogsls Fraabizaac




Porlada

Joan Torres

Se define asi misma como una home-cook, amante de la cocina y todo lo que tiene que
ver con ella. Fandtica de Martha Stewart, Nigella Lawson y Jamie Oliver. Desde que
era pequefia, le rogaba a su madre que le permitiera ayudar en la cocina de cualguier
forma que fuera posible y asi comenzd su pasidn por el arte culinario, viendo a su
madre cocinar y querer crecer para parecerse a ella.

Su escuela han sido los programas de cocina en la television, la practica, los errores y
muchos libros gastronémicos.

Sus proyectos mas importantes son su blog de cocina donde cuenta las experiencias
que vive con las elaboraciones culinarias e incluye sus propias recetas que prepara
para familiares y amigos. Y la idea de crear, junto a unos amigos, un programa de radio
(online) para motivar el buen comer entre aquellos que se interesan por agradar su
paladar fuera de casa.

Realiza tus consultas culinarias a esta direccion: www.ellaguiencome.com
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Vacio con Pesto
de Tomate

INGREDIENTES: PREPARACION
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%ﬂmmmm adicione sal y pimienta. Coloquela en un platdn,

hmdamm v vidrtale ol pasio por encima y sinva.
$ 0 quESO
cucharadita de sal y pimienta

e Aceite de Oliva Crisol Extra Virgen con los

demas ingrediantes an un procesador o batidora,
procase bien y resana,

% taza de Aceite Crisol Ligero
1% b de Vacio fileteado

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta

calorias: 416
grasa: 30 g
carbohidratos: 1 g




Fortada

| lntas de crema
catalana y caramelo

INGREDIENTES: PREPARACION
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”mm minuios para formar d[.l:barﬂ::;amnﬂu
laza de azucar
cucharadas Preparacidn:
de Maicera Harina Extra Fina
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En un recipienta, calienta la lsche con la cascara '“‘E'm mﬁmm
de limdn. Aparfe bala las yemas de huevo con &l Sadamaazﬁ::;rmmmgcm

azicar, agregue los 2 ingredienias que le siguen,
bala hasta banquear, una con & leche en forma
de hilo, coloque al fuego nuevaments hasta

que espese. Reserve y deje refrescar lapada.

(x)
; . calorias; 187 proteinas: 9 g
e et grasa:7 g fibras: 0 g
carbohidratos: 23 g sodio: 153 mg
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SEMILLAS DE CAJUIL Y NUECES CON ESPECIAS
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cucharadas de Margarina Manicera dsretida
iaza de semillas de cajull

iaza de nueces

cucharada de coming =
cucharaditas de chile en polvo oy
cucharadita de pimentdn ahumado
cucharadita de sal y pimienta

NUECES CARAMELIZADAS

J'ngmcﬁems

laza de azucar

cucharadas de vinagre balsdmico

cucharada de Margarina Manicera derretida
fazas de nueces

ealorias: 512 proteinas: 9.9
grasa: 40 g fibras: 49
carbohldratos: 13 g sodio: 31 mg

sodio; 151 mg

ponga a derretir
& aziicar, ﬂmrmeﬂénﬂwmrmmm

adicione &l mﬁ%
Deje reﬂéﬁf& Puede .rffnnfra on mmda'

bizcocho o ensalada.




Historia

Y laza de mermelada de guayaba
1 cucharada de azicar
J cucharadas de salsa de soja
1 cucharadita de fjengibre
1 cucharadita de chipotle
Preparacion
En un recipienfe una la mermelada de guayaba
con las demads ingredientes que le siguen,
mezcle bien. Reserve. e
1 paquete de Salchichas Mr. Hot Dog
i paquete de Tocineta Induveca
)
: calorias: 386

it || onenng

carbohidratos: 10 g

PREPARACION

por 86 10 minutos, luego envuélvalas en la
Tocineta Induveca. Coldquelas en una bandeja
engrasada. Homee por 10 minutos, saque y
viertales la salsa por encima, homee por 10
minutos méds. Sirva.

proteinas: 159
fibras: 1g
sodio: 1255 myg




INGREDIENTES: PREPARACION

cucharadas de Margarina Manicera ~ En un caldero caliente la Margarina Manicera,
cebolla blanca picadita sofria fa cebolla unas minutos, afiada la harina
laza de harina de lrigo uniendo bien hasta formar una pasta, adicione a

leche con el caldo de pollo. Cocine moviendo
constanfernents, por Lltimo agregue el Chorizo
Vela Don Pedro ya procesado con el
tazas de Chorizo Vela Don Fedro pecorin, una bien y deje refrescar. Fairmm?ﬂmﬁtas
PAan0 F ot alargarias pase por la harina, por los hueves y por
taza de queso pecoring itima por el pan molido. Refrigére por 2 horas
laza de harina de trigo y fria en abundante aceite Crisol Soya.

huevaos batidos

taza de pan molido

acelte Crisol Soya para freir

tazas de leche
taza de caldo de polio

calorias: 97 proteinas: 4 g

grasa: 69 fibras: 0 g
carbohidratos: 6 g sodio: 310 mg
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Historia

En un recipienta una [a Mazola con los
2 ingredientas que le siguen, mezcie bien. Reserve.

Ih I e P g = g

coradas en aros
Aceite Crisol Soya para frefr

. calorias: 317
- grasa: 14 g
carbohidratos: 419

PREPARACION

En un recipiente mezcle la harina con los 3
ingredientes que ke siguen. En ofro recipiente bata
Ios huevos con la Crema de Leche Yoka, en ofro
recipients cologue el panko.Sumerna los ars

de cebolla en la mezcla de haring, pase por ia
mezcla de huevos, par (Mimo pase por el panko.
En una sartén caliente bien, abundante Acelfe
Crisol Soya iria los aros de cebolla hasta

que doven y sirva acompaiado de su aderezo.

proteinas: 7 g
fibras: 1 g
sodio: 568 mg
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INGREDIENTES:

35 minutos en olla de presidn
taza de Aceite de Oliva Crisol
Extra Virgen ingredientes, una bien y refrigére por 1 hora.
cabalia roja corfada en jutiana
pimiarto rojo pleadiio

pirmiento amariilo picadito
pimianio naranja picadito
cucharadas de aceitunas
cucharada de Sazdn

El Cocinero con Verduras
cucharadas de alcaparas
cucharadas de jugo de limdn
cucharadas de cilanirio picadiio

proteinas: 23 g
fibras: 19
sodio: 468 mg




INGREDIENTES: PREPARACION

cucharadas de Margari : En un molde para pan agregue el caramalo en todo el
peras peladas fondo, Reserve. En una sarfén, calients & Mangaring
fazas de leche evaporada Manicera, sofria las paras. Resenve. En un racipiants,
otgbtg e i caliente las leches, adicione la vainilla con los 2
e o Lotz ingredientss que fe siguen. Reserve. Bata los huevos
taza de azicar con las yemas y agregue la leche calienfe en forma de
Rafladura de un fimdn hilo hasta unir bian, afada ol pan brioche picaniio,
huevos agréguele las peras ya fritas, mezcie bien y pase esig
yemas ) meazcla al molde raservado. Tape bien y ponga a bafio
pan brioche plcacito Maria por 1 hora o hesta que cugje.

of afmibar;
[aza de agua
faza de azdcar
[aza de ciruela

Hierva hasta que haga w aimibar.  Resane Desmolde &f puding,
yértale por encima &f almibar y refrigere por 2 horas.

calorias: 499 proteinas: 12 g

grasa: 13g fibras: 19
carbohidratos: 58 g sodio: 161 mg
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