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GRUPO DE COCINA

MENU Sesión Agosto de 2012
Entrada

TABULE

Ingredientes

Trigo remojado en agua (cuscús en algunas zonas del magreb)

Cebolla blanca partida 

Tomate no tan maduro ni tan verde.....se le saca la comida de adentro se pela y se parte en cuadritos

Perejil finamente picado

Yerbabuena finamente picado

Limón.

Preparación

Todo se revuelve

TOMATES ASADOS

( para 3 personas)

Ingredientes 

2 tomates grandes bien rojos.

 Orégano en hojas bien fresco.

Albahaca en hojas unas poquitas.

Aceite de oliva extra virgen

Preparación 

Limpiar los tomates, cortarlo en casquitos, quitarles el pellejo, las pepas, y dejarlos listos, encima del tomate, colocar unas hojas de orégano y unas hojas  de albahaca, rociarlos con aceite de oliva y llevarlos al horno o en una sartén a fuego lento. No dejarlos asar totalmente sino un poquito. Servirlos inmediatamente. es muy agradable.

Plato Principal

RAVIOLI AL AJO

Ingredientes

1 Lb. de Ravioles 

5 Dientes de ajo triturados

5 Cucharadas de mantequilla

1 Taza de crema

1/2 Taza de queso parmesano

1 Cucharada de aceite

Agua

Sal

Pimienta

Preparación

En una olla se pone a calentar bastante agua. Se añade la sal y el aceite.Ccuando suelta el hervor se cocinan allí los ravioles. A los 8 minutos se parte uno; si no tiene el centro blanco ya estan, de lo contrario se deben cocinar un poco más. Se escurren en una coladera y se dejan allí por 10 minutos para que escurra bien el agua. En una sartén se derrite la mantequilla y se cocinan los ajos a fuego lento por 5 minutos.

En una refractaria enmantequillada se colocan los ravioles; la mantequilla tibia con los ajos se añade poco a poco a la crema y esta mezcla se condimenta con sal y pimienta. Se baña con esta mezcla los ravioles y se recubren  con queso parmesano.

HORTALIZAS SALTEADAS

Tiempo de Preparación  25 minutos

Tiempo de Cocción        15 minutos

Para 4 personas

Ingredientes

2  cebollas cabezonas  blancas  cortadas en gajos finos

3 dientes de ajo finamente picados

1 cucharada de jengibre fresco finamente  picado

1 pimiento rojo cortado en tiras finas

200 gramos de brocoli cortado en trozos finos

100 gramos de mazorquitas de maiz

1 cucharada de salsa de soja

2 cucharaditas de azúcar morena

6 cebollas de verdeo  cortadas diagonalmente en tiras grandes

1 cucharada de aceite

Preparación

1- Ponga el wok hasta que este muy caliente, vierta el aceite dejándolo caer por las paredes.

Saltee  la cebolla al fuego vivo  de 3 a 4 minutos o hasta que este blanda.

Añada el ajo, el jengibre y las hortalizas  y remueva para mezclarlos. Saltee de 2 a 3 minutos.

Añada 1 cucharada de agua, tape y cueza  de 1 a 2 minutos.

2-Suba el fuego y añada la salsa de soja, el azucar y las cebollas tiernas removiendo constantemente hasta que los ingredientes se mezclen totalmente. Sazone con sal y pimienta antes  de servir.

Postre

LASSI
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Ingredientes:
1 yogurt entero y natural (sin saborizar)
¼ taza con endulzante (miel o azúcar integral)
2 ó 3 tazas con agua natural
20 á 30 semillas de cardamomo molidas

Preparación:
Combinar todos los ingredientes en un recipiente y a continuación, licuarlos por espacio de 30 segundos. Colocar en heladera hasta 30 minutos antes de servir. La cantidad indicada es para realizar 4 á 6 porciones. Servir en una taza.


El LASSI es tradicionalmente en India servido al final de cada comida para favorecer la digestión. Es preferible consumirlo en estaciones cálidas (primavera o verano) 
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UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






