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UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






GRUPO DE COCINA 

MENU Jueves 08 de Noviembre 2012

ENTRADA

ENSALADA LINA MARIA
(Ana Maria Castro)

Ingredientes
Aceite de Oliva de excelente calidad
Croutons

Sal Kosher

1 cocombro sin pelar cortado en cubos de 1 cm de ancho.

1 pimenton rojo cortado en pequeños cubos

1 pimenton amarillo cortado en pequeños cubos

1 taza de tomates cherry cortados por la mitad

½ cebolla roja cortada en lunas
½ libra de queso feta cortada en cubos de 2 cms.

½ taza de aceitunas de kalamata

Para la vinagreta

2 dientes de ajo machacados
1 cucharadita de orégano seco
½ cucharadita de mostaza Dijon

¼ de copa de un buen vinagre de vino

1 cucharadita de sal

½ cucharadita de pimienta recién molida

½ taza de aceite de oliva.

Procedimiento
Caliente 3 cucharadas de aceite de oliva en un sartén. Añada los crutons y rocíelos con sal. Cocine a fuego bajo por 5 o 10 minutos hasta que los crutons han adquirido un color dorado. Si se requiere añada mas aceite de oliva.

Coloque los ingredientes restantes en un bowl reservando el queso feta y las aceitunas.
Para preparar la vinagreta mezcle batiendo el ajo, el orégano, la mostaza, el vinagre, una cucharadita de sal y la pimienta. Revolviendo agregue el aceite de oliva y forme una emulsión. Vierta la vinagreta sobre los vegetales en el bowl, añada el queso feta, las aceitunas y los crutoms.

Deje reposar por ½ hora y sirva a temperatura ambiente.

PLATO FUERTE

CHULETICAS DE CORDERO
(Sugerido por Ana Maria Castro del Libro Harry Sasson)
Acompañamiento: Puré de Garbanzos y Tahine

Ingredientes ( 4 personas)
12 chuleticas de cordero gruesas

½ taza de aceite de oliva

Jugo de dos limones

2 cucharadas de ajos machacados

1 cucharada de orégano seco

2 cucharadas de perejil picado

½ cucharada de pimienta negra

Sal y pimienta

Para el Puré de Garbanzos y Tahine

4 tazas de garbanzos cocidos

4 cucharadas de pasta de tahine
½ taza de aceite de oliva

4 ajos machacados

Jugo de dos limones

1 ½ cucharaditas de comino molido

2 cucharadas de perejil liso picado
Procedimiento
Ponga en el mortero el aceite de oliva,  el ajo, el jugo de limón, el comino y el perejil liso y haga una pasta. Agregue los garbanzos junto con la pasta de tahine y machaque bien.
Sazone las chuleticas con sal y pimienta. Dórelas hasta el término deseado en una sartén muy caliente o en una parrilla. En la misma sartén ponga el aceite de oliva, el ajo, el orégano, el perejil y la pimienta. Cuando el ajo empiece a dorar añada el jugo de limón y un poco de sal. 

Sirva las chuletas acompañadas con esta salsa y con el pure de garbanzos y tahine.

POSTRE

MANZANAS ASADAS CON NUECES

Sugerido por Martha Badel del libro “ Las mejores recetas tradicionales de la Cocina Griega”  Editorial Haitalis Crissalidos, Atenas – Grecia.
Ingredientes

6 manzanas grandes y redondas

150 grms de nueces picadas

1 cucharada de canela

100 gramos de azúcar

1 copa de coñac

Procedimiento

Se lavan las manzanas y con un utensilio especial se les quita la parte del centro de las semillas

Relleno: En un recipiente se mezclan las nueces picadas, el azúcar y el coñac

A continuación se colocan las manzanas en una fuente al horno y se rellenan con el relleno que se ha preparado, se espolvorean con canela y se asan a fuego medio durante 45 minutos

Se dejan enfriar y se sirven en su almibar con helado o natas y cerezas. 
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