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UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






GRUPO DE COCINA 

MENU Martes 05 de Enero 2013
ENTRADA

SOLTERITO AREQUIPEÑO
Ingredientes
1/2 kilogramo de habas

3 mazorcas 

6 ajíes amarillos sin pepas y picados

1 rocoto sin pepas y cortados en cuadritos

2 cebolas rojas grandes cortada en cuadritos

1/2 kilogramo de queso campesino (blanco) cortado en cubitos

2 cucharadas de vinagre de vino blanco

2 cucharadas de aceite de oliva

12 aceitunas negras, desguesadas y cortadas en rodajas finas

jugo de 3 limones

sal y pimienta blanca

Preparación
Picar los ajíes amarillos finamente y apartar. En un recipiente dejar marinar la cebolla y el jugo de limon con sal por 10 minutos y luego escurrir.

Sancochar las habas en una olla llena de agua con sal hirviendo, aprox. 4 minutos. Retirar del calor y escurrir.

Poner a cocinar las mazorcas con el jugo de un limón y media cucharada de azúcar en una olla llena de agua con sal. Llevar a punto de ebullición y cocinar hasta que los granos estén tiernos, al rededor de 10 minutos. Retirar del fuego y escurrir.

Pelar las habas y desgranar las mazorcas.

En tazón combinar la cebolla con el queso fresco, el rocoto, las habas, y el ají amarillo picado.

Revolver el aceite con el vinagre y verter sobre la ensalada. Añadir sal y pimienta blanca y dejar reposar por unos minutos para que los sabores se amalgamen.

Servir decorado con aceitunas

TIP: Es importante que las aceitunas se pongan al final, para que no tiñan el resto de los ingredientes


PLATO FUERTE

HAMBURGUESAS DE LENTEJAS

Ingredientes

200 gramos de lentejas (crudas) 

3 dientes de ajo 

1 cebolla 

½ pimentón rojo picado finito

Un manojo de cilantro fresco picado finito

Aceite de ajonjolí, o de girasol.

Sal y pimienta 

Preparación

Las lentejas se ponen en remojo durante mínimo cuatro horas.  Entre más cerca estén del punto de germinación, mejor. Pasado ese tiempo se cuelan y se lavan bien.

Mezclamos las lentejas con la cebolla picada, el ajo, el pimentón y el cilantro. ( Si vamos a guardar la mezcla por un tiempo no añadir pimentón pues se tiende a pasar) 

Con un molino corona o un procesador  de alimentos, batimos bien las lentejas dejando una masa fina.

Ponemos una sartén con poquito aceite a calentar a fuego medio. Mientras, vamos formando las hamburguesas con las manos. Si la textura no es ideal, podemos ayudarnos con un poco de pan rallado o harina de garbanzo.

Freímos las hamburguesas por ambos lados. Controlando que el fuego no esté demasiado alto, pues se quemaría el aceite, ni demasiado bajo, pues la masa se quedará aceitosa.

Igualmente podemos hacer albóndigas con la misma masa  y freírlas en aceite en mayor cantidad. Están deliciosas con una salsa casera de tomate.  También podemos preparar la masa de las lentejas con otras especias que nos gusten en vez o además del comino, a agregar la mezcla de especias adecuada al dosha según el sistema ayurveda. 

Para servir las hamburguesas se acompañan con pan de hamburguesas, ojala de trigo integral, con hojas de lechuga, tajadas de tomate bien maduro, rodajas de cebolla, y  papitas criollas al vapor.

Al lado se ponen salsas varias para añadirle  la hamburguesa como por ejemplo:   aji, guacamole,  salsa de tomates frescos, mayonesa  o  tofunesa, mostaza, etc.   

Salsa de Tomates Frescos

Ingredientes: 
Tomates muy maduros   10,   Cebolla cabezona 2,  2 dientes  de ajo,  hojas de albahaca, sal y pimienta.
Preparacion 

Primero  pelar los tomates: Poner una  olla con agua a hervir,  y otra con agua y hielo para que el agua se ponga muy fría. A continuación mientras se calienta el agua cortar una cruz chiquita sobre la base del tomate. El corte debe ser lo más superficial posible, mejor cortar solo la piel  pero si se  va un poquito el cuchillo para la carne del tomate tampoco pasa nada. Cuando el agua esté hirviendo añade los tomates (si no entran todos hazlo en varias tandas). Deja los tomates en el agua hirviendo 1 minuto. Luego sacarlos con una escurridora al agua helada, y cuando estén fríos quítale la piel con halándola  con los dedos.  Ya se pueden partir y quitarle  las pepas con una cucharita.  

Aparte en una sartén se pone el  aceite de oliva para sofreír la cebolla y el ajo  hasta que estén transparentes.  A continuación se añaden los tomates pelados y sin semillas, cortados en pedazos pequeños.  

Con una cuchara de  puré  apretarlos para deshacerlos. Se ponen a conservar por unos minutos al fuego suave,  y después se pasan por  un procesador  si se quiere la consistencia más lisa.  Se añade  al final la albahaca  picada,   la sal marina y la pimienta.  

Se puede guardar en la nevera por varios días y sirve para comer con pan o pasta, o para hacer pizzas. Un snack delicioso!

POSTRE

TARTA DE TRUFA

Ingredientes
(12 raciones)

-6 huevos

-100gr de azucar Morena

- 400gr de chocolate negro fundido

Si se usa uno que ya viene con azucar se le baja a la azucar.

Yo utilizo chocolate con leche y amargo (60/40)

- 250 ml de nata para montar/ puede ser tambien crema de leche normal

- 80ml Cointreau/Brandi

Preparacion

1.Precalentar 180-190 c

2. derretir el chocolate al baño de maria

3.batir los huevos y el azucar 5 min

4.Luego mientras se bate ir añadiendo el chocolate derretido (dejarlo enfriar un poco antes)

5.Por ultimo añadir la nata con una cuchara metalica  y mezclar bien, despues con la misma cuchara revolver el licor.

6. Verter en moldes pequeños. Hornear 15 min, sacar cuando este durito por encima pero no quemado. 180 c

-Acompañar con frambuesas y fresas
Las frambuesas y fresas se sirven frescas y si se quiere algunas se cocinan aparte un poquito pero sin azucar solo con un poco de licor.
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