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UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






GRUPO DE COCINA 

Menu Sesión Noviembre 22 de 2012.

Entrada: Ana Maria Castro

Plato Principal: Catalina Soto

Postre: Ana Maria Castro

Entrada

ENSALADA DE LECHUGA Y PERAS  ( 4 Personas)

Ingredientes

2 Peras peladas y cortadas en 8 pedazos

6 hojas de lechuga lisa

6 hojas de lechuga crespa

12 hojas de rúgula

2 cucharadas de aceite tradicional 100% Para fritar las peras.

Vinagreta

1 cucharada de cebollin (Al Final)

¾ de cucharadita de ajosal

1 cucharada de jerez

½ cucharadita de mostaza normal

1 cucharadita de tomillo

4 cucharadas de aceite de oliva

½ cucharadita de azúcar

sal y pimienta a l gusto

Preparación

Mezclar los ingredientes de la vinagreta emulsinando ( batiendo) primero el aceite con el vinagre, luego el jerez y en seguida todo lo demás. Si la hace con anticipación agregar el cebollin al final. Para que no se marchite.

Quitar el corazón de las peras y partirlas en 8 partes 

Poner en un sartén 2 cucharadas de aceite tradicional cuando esté caliente añadir las peras y cocinar unos 3 minutos por cada lado. Se colocan sobre la lechuga al momento de servir.

Plato Principal

EL PAVO DE LEO

 (por Leo Cocina y Cava)
Pavo al horno con salsa de reducción y alioli de tomate de árbol


Ingredientes

1 pavo (peso aprox 10 libras)
200gr de mostaza
2 cebollas cabezonas
1 pimenton rojo
2 tazas de vino blanco
10gr de oregano seco
1/2 de miel de abejas
Sal y pimienta


Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes hasta obtener una mezcla homogénea
2. Marinar el pavo en refrigeración por un día
3. Al día siguiente sacarlo y colocarlo en una refractaria, hornearlo a 180 grados centígrados aprox por 3 horas
4. Retirar el pavo y agregarle un poco de vino a la bandeja, revolver con una cuchara y tamizar
5. El jugo obtenido pasarlo a una sartén y a fuego lento ponerlo a reducir hasta obtener una salsa uniforme
6. Una vez se haya obtenido una salsa, reservar y acompañar el pavo. 


SALSA ALIOLI

Ingredientes
1 yema de huevo
2 tazas de aceite de girasol
2 tomates de árbol
1 cucharada de vinagre
2 dientes de ajo
Sal y pimienta


Preparación
1. Pelar los tomates y el ajo
2. En una licuadora licuar los tomates, los ajos, el vinagre y la yema de huevo
3. Agregar el aceite de girasol hasta obtener la textura deseada y sazonar con sal y pimienta al gusto

 PURE DE PAPA CRIOLLA

Ingredientes

3 Kg. Papa CRIOLLA

1/2 Taza de crema de leche

1/2 Taza de mantequilla

1 Taza de leche

Sal

Pimienta

Procedimiento
Pelar y cocinar las papas hasta que queden bien blanditas, pasarlas por el prensa pure y a fuego lento agregar mantequilla, la crema de leche y la leche, hasta obtener la consistencia que se desee, agregar sal y pimienta al gusto.

Postre

TORTA DE ZANAHORIA MARGOT LUNA

Ingredientes

1 1/2 Tazas de azúcar

1 1/2 de aceite 100 %

4 huevos

2 Tazas de harina

2 cucharaditas de bicarbonato

3 cucharaditas de canela

1 cucharadita de sal

1 taza de nueces picadas (opcional)

3 Tazas de zanahoria rayada ( escurrirle el jugo)

Preparación

Batir el aceite y el azúcar como 10 minutos, añadir los huevos y batir bien después de cada adición, incorporar los ingredientes secos y mezclarlos bien.

Agregar la zanahoria alternando con la harina.

Las nueces se agregan al final espolvoreadas con harina para que no queden todas en el fondo, se mezclan con una espátula.

PRECALENTAR EL HORNO A 300 grados C unos 10 minutos antes 

Se mete al horno por 50 minutos.

Cubierta

1 caja de queso crema preferiblemente Philadelfia pequeño o Pasco ( cajita azul de pequeño)

La mita de 125 gramos de mantequilla Alpina.

3/4 Taza de azúcar pulverizada

1 cucharada de jugo de limon

Se bate todo hasta formar una crema espesa.

Se cubre la torta con la crema cuando la torta este fría.

Si no quiere ponerle la cubierta puede ser solamente azúcar pulverizada rociada con un colador. 

Lo ideal es comerlo con helado de vainilla.
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