[image: image1.jpg]\/ivir %&w\mav\ta

UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






GRUPO DE COCINA 

MENU Jueves 11 de Octubre 2012

(Sugerido por Ana Maria Castro)
ENTRADA

ENSALADA VERDE CON FRESAS Y SEMILLAS DE APIO

Ingredientes

Lechuga morada

Lechuga verde

Espinaca cortada en julianas

una cajita de rugula

una cajita de fresas cortadas en laminas

5 kiwi

1 lata de liches

nueces o almendras (trituradas)

Para la vinagreta

1/2 taza de azucar pulverizada

1/2 cucharadita de mostaza en polvo o dijon

1 cucharadita de semillas de apio (celery seed)

1/4 cucharadita de paprika

1/4 taza de vinagre de sidra o de vino

1/2 taza de aceite 100%

3 cucharadas de agua

Procedimiento

Licuar todos los ingredientes menos el aceite que se agrega luego poco a poco en forma de hilito.

Verter sobre la ensalada y decorar.

PLATO FUERTE

POLLO RELLENO (Revista Hola) 12 personas

Ingredientes

4 pechugas

250 gramos de champiñones cortados en laminas

150 gramos de jamón de pollo picado en cuadritos

½ taza de vino blanco 

1 cucharada de zumo de limón

2 cebollas cabezonas picadas 

½ cebolla rayada para adobar el pollo

1 diente de ajo entero

1 cucharada de mostaza

11/2 taza de crema de leche

11/2 taza de queso sabana rayado

4 cucharadas de harina

4 cucharas de aceite

4 cucharadas de mantequilla

sal y pimienta

Preparación del relleno

En un sartén se calienta el aceite y se sofríe la cebolla con el ajo entero, cuando la cebolla haya tomado color se saca el ajo, se añade el jamón y  los champiñones, se deja sofreír unos 3 minutos. Se agrega la crema, la mitad del vino, una pizca de sal, el zumo de limón, la mostaza y la mitad del queso, y se revuelve .

Preparación del pollo

Se deshuesan las pechugas tratando de que quede sin huecos y lo mas plana posible.

Se Adoban con la cebolla rayada, mostaza sal y pimienta.

Se rellenan con la mezcla anterior, se cierran con palillos, luego se envuelven en papel aluminio y se meten al congelador por media hora.

Se sacan del congelador, se les quita el papel aluminio, se enharinan y se sellan en mantequilla y aceite cuando estén doradas se les agrega el resto del vino y la crema y se dejan unos minutos mas, se revisa la sal y se le puede agregar un poquito mas de sal y mostaza.

Luego se ponen en una refractaria, se le pone el resto del queso y se meten al horno por 30 minutos a 300 grados f.

Cuando se saquen del horno hay que dejarlos reposar unos 4 minutos para cortar los medallones.

Se acompañan con espárragos con salsa holandesa
POSTRE
CREPES SUZETTES CON HELADO DE VAINILLA
Ingredientes
- 1 Taza de leche

- 300 gr. de mantequilla derretida

- 5 Cucharadas de harina de trigo

- 1 Pizca de sal

- 1 Cucharadita de azúcar

- 1 Huevo

Almíbar :
- 1/2 Taza de azúcar

- 1/2 Taza de jugo de naranja

- 3 Cucharadas de mantequilla

- 1 Copa de licor de naranja

- 1 Copa de brandy

- La ralladura de 2 limones
Preparación:
En un recipiente mezclar la leche, la harina de trigo, el huevo, la sal, el azúcar y la mantequilla derretida.
En una sartén de teflón ligeramente brillado con mantequilla hacer a fuego lento las crepes dejándolas delgadas y volteándolas una sola vez.

Almíbar :
Derretir la mantequilla en una sartén, incorporar el azúcar, dejar derretir, agregar el jugo de naranja, la ralladura de limón y el licor de naranja. Dejar espesar un poco y por último agregar el brandy. Sumergir en este almíbar las crepes, doblarlas en forma de servilleta y servir.
[image: image2.jpg]




