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Introduccion

Al principio, el objetivo de este libro era ofrecer una fuente de
contacto con otras culturas, ademds de la propia. En lo que a
nosotras respecta (3 voluntarias CES), lo que ha prevalecido
son los intercambios, el compartir la comida y las historias que
la acompafian. Es una forma de entrar en contacto con culturas
y sentimientos que nos eran tan ajenos. Asi que, a medida que
nuestro voluntariado continuaba y nos acostumbrdbamos a
nuestro piso compartido internacional, mds y mds recetas

encon’rraban su camino en nuestros corazones.

Descubrimos que el amor, como otros sentimientos, pasa por el
estdmago y marca la diferencia entre un buen dia y uno malo.
Asi que, en los momentos a veces dificiles en los que un
voluntario esta lejos de casa, recordamos que la comida es una
fuente de calma. Y de la buena. Asi surgié este proyecto en el
seno de nuestra agrupacién internacional. Nos ha permitido
establecer una relacién significativa, pero sobre todo compartir
nuestras respectivas culturas con la gente que nos rodea a

través de la comida.
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Coucou! jYo soy Maria, voluntaria espainola!

Soy una granadina en Rennes a la que le gusta mucho el ambito de la
educacion y la ensenanza, jasi que trabajo en una escuela de formacidén
profesional como embajadora europea! De hecho, hay muchas cosas
qgue me gustan, y entre ellas, cocinar. Pero si hay algo que nos guste
mas a mis compaineras de piso y a mi que cocinar, jes comer! juntas,
decidimos crear este recetario para compartir nuestra pasion, seguir
aprendiendo sobre otras culturas y disfrutar de esta experiencia
internacional, jsiempre con el estémago y el corazén contentos!

66

Me llamo Lilly y soy de Leipzig, una ciudad del este de Alemania.

Durante mi aino como voluntaria en Francia he vivido muchas
experiencias, he aprendido mucho y he conocido a mucha gente
nueva. Pero una de las cosas que mas me ha gustado ha sido
terminar este libro con mis compaiieras de piso y amigas. Es un
testimonio de nuestra union y de nuestros esfuerzos por
compartir nuestra propia culturay, a cambio, conocer la de los

demas.

- 66

Soy Natia, una voluntaria CES georgiana acogida por CRIJ Bretagne.

Gamardjoba!!!

Ademas de mi maravillosa experiencia como voluntaria, fue en
Francia donde descubri mi pasion por la cocina. Tengo que admitir
que mis compaieras de piso tuvieron mucho que ver. Creo que eso

fue lo que me motivé a involucrarme con ellas en este proyecto

colectivo: un recetario tan divertido como gastronémico.
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Berenjenas con nueces - Georgia

INGREDIENTES

2 berenjenas grandes
Aceite de oliva o girasol
3 dientes de ajo
250g de nueces peladas
I cucharadita de cilantro
molido
| cucharadita de azafrdn
| cucharadita de fenogreco
| cucharadita de picante
Sal al gusto
3 cucharadas de vinagre de
vino blanco
3 cucharadas de agua
Granos de granada para

decorar

PREPARACION

1. Trituramos las nueces y el ajo juntos en una picadora de
carne.

2.Los reservamos en un bol y afiadimos las especias, sal,
vinagre y agua. Mezclamos todo.

3.Cortamos la berenjena en ldminas de 1 cm de grosor y
salpimentamos. Dejaremos reposar durante 1 hora.

4.Después de este tiempo, escurrimos cuidadosamente
cada rodaja.

5.Doramos las rebanadas de berenjena en aceite por
ambos lados a fuego no muy fuerte, dandole la vuelta
de vez en cuando. Mantenemos la sartén tapada en
todo momento. Para eliminar el exceso de aceite tras
asarlas, las ponemos en papel de cocina.

6.Cuando la berenjena se haya enfriado, repartimos
uniformemente la mezcla de frutos secos sobre cada
rebanada y las enrollamos.

7.Finalmente decoramos con granos de granada.

Fuente de la imagen: https://bit.ly/42YBPGo




INGREDIENTES

lkg de carne picada a elegir
] o 2 cucharaditas de
alcaparras
| cebolla
| - 3 cucharadas de mostaza
2 cucharadas de pan
rallado
I huevo
Pimienta
Sal
| hoja de laurel

3 clavos de olor

PREPARACION

1.Salpimentamos la carne picada, troceamos la cebolla y
lo mezclamos todo con huevo, alcaparras, mostaza y
pan rallado.

2.Hacemos bolitas con la mezcla y las cocinamos en dos
litros de agua, mds o menos, junto a una cebolla, una
hoja de laurel y tres clavos de olor.

3.En una sartén, afiadimos mantequilla y media
cucharada de harina, ademds de verter el agua de las
albéndigas, hasta obtener una salsa cremosa.

4.Sazonar la salsa con la conserva de las alcaparras y la
mostaza.

5.Servir con patatas cocidas como guarnicién.




INGREDIENTES

2 berenjenas grandes
2 cebollas picadas
2 dientes de ajo picados + 2
cortados en rebanadas
4 tomates carnosos
| cucharadita de pasta de
pimiento rojo (o 2 cayenas
secas)
| cucharadita de curcuma en
polvo
] cucharadita de cilantro en

polvo
Para la salsa de yogur

5 cucharadas de yogur griego
] ajo pequeiio picado, o
medio grande
| cucharada de menta seca

| cucharada de agua

PREPARACION

l.Lavar bien las berenjenas y cortarlas en rodajas sin
quitarles la piel.

2.Extendemos las rodajas en una bandeja de horno cubierta
con papel de hornear y las untamos con aceite de oliva.
Horneamos a 200°C durante 10 minutos.

3.En una cazuela, calentamos 2 cucharadas de aceite de
oliva y doramos la cebolla picada y el ajo machacado.

4.Aradimos los tomates en rodajas, luego el ajo en roddijas,
la pasta de guindilla, salamos y removemos bien.

5.Afiadimos las rodajas de berenjena asadas, las tapamos,
bajamos el fuego y cocinamos durante 10 minutos.

6.Pasados 10 minutos, le damos la vuelta a la berenjena
(afiadimos entonces 1 6 2 cucharadas de agua si vemos
que empiezan a pegarse).

7.Cocemos durante 8-10 minutos mds.

8.Prepararemos la salsa de yogur mezclando todos los
ingredientes.

9.Untamos el fondo de una fuente con salsa de yogur,
colocamos encima la mezcla de berenjenas y afadimos 1 6
2 cucharadas de salsa de yogur por encima. Para finalizar,

espolvoreamos con un poco de menta seca.

Fuente de la imagen: https://bit.ly/42YBPGo



https://bit.ly/3WmVvBr

INGREDIENTES

3 pimientos rojos

| pimiento verde
4 tomates

2 dientes de ajo

3 ramitas de perejil
4 huevos grandes
4 cucharadas de aceite
de oliva
2 guindillas
Sal y pimienta

PREPARACION

1.Escaldamos los tomates durante 10 segundos,
los pelamos, les quitamos las semillas vy
trituramos.

2.Partimos los pimientos por la mitad, retiramos
las semillas y los cortamos en trozos pequefios.

3.A continuacién, se frien los pimientos junto
con el ajo picado durante 15 minutos en una
sartén grande con aceite caliente. Afiadiremos
los tomates, la guindilla, el perejil picado, la
sal y la pimienta.

4.Cocemos durante unos 30 minutos.

5.Para finalizar, haremos 4 agujeros en la
chakchouka y pondremos los huevos en ellos.

6.Cocinamos durante 8 minutos, hasta que la
clara esté cuajada pero la yema ain esté
liquida.

7.Servir inmediatamente.




Esparia

Empanada de pisto

3 5

INGREDIENTES

2 ldminas de Hojaldre
| calabacin
| cebolla
| pimiento rojo mediano
] Pimiento verde (opcional)
200 g de champifiones (opcional)

1 o 2 huevos cocidos

1 o 2 latas de atin / 200 g de pechuga de pollo asada (opcional)
350 ml de tomate frito (o 500 ml de tomate natural que deberd freirse)

] yema de huevo (para dorar la empanada)

Aceite de Oliva
Sal (al gusto)
Ajo en polvo

Pimienta




PREPARACION

1.Comenzamos troceando todas las verduras en dados pequefios (cebolla, calabacin, pimiento,
champifiones) y se colocan en una sartén con un chorro generoso de aceite de oliva. Es
recomendable cubrir toda la base de la sartén pero sin llegar a afiadir demasiado. La idea es
que se fria un poco pero que no sobre aceite después en la sartén.

2.Dejamos cocinar durante 15 o 20 minutos a fuego medio - alto (en vitrocerdmica
recomendamos una fuerza de 6-7).

3.Cuando todas las verduras estén cocinadas, agregamos el huevo cocido, el atin o pollo
(previamente asado) y removemos, integrando los sabores. Consejo: recomendamos asar la
pechuga de pollo unos minutos antes, previamente macerada en aceite de oliva, sal, pimienta,
ajo en polvo y perejil, para que coja sabor.

4.A continuacién agregamos el tomate frito a la sartén. Puedes afiadir un cartén de tomate ya
frito, o puedes freir tomate natural tt mismo en una olla, con abundante aceite, sal y ajo en
polvo, hasta que la acidez haya desaparecido. El tomate deberd freir por aproximadamente 30
minutos a fuego medio (5-6). Verds que la consistencia ha pasado de ser liquida a grumosa y
maAs espesa.

5.Cuando todos los ingredientes estén integrados, corregimos con sal, ajo y pimienta al gusto.
Reservamos.

6.Por otra parte, colocamos la primera lémina de hojaldre como base (sin quitar el papel vegetadl
que incluye, ya que nos ayudard a hornear sin peligro de quedarse pegada en la bandeja del
horno, y ademds para su extraccién del mismo)), y afiadimos el relleno sin llegar a los bordes.
A continuacién, colocamos la segundo |dmina encima, cubriendo el relleno.

7.Para cerrar la empanada, debemos doblar los extremos hasta formar un borde, cerrando por
completo el interior.

8.Para finalizar, y con la ayuda de un tenedor, hacemos agujeros en la ldmina de arriba de la
empanada para facilitar la coccién del hojaldre. En un pequefio bol, afiadimos una yema de
huevo y la batimos. Con la yema, pintamos la parte superior. Este paso es necesario para dorar
la empanada y que tenga brillo.

9.Finalmente, estd lista para ser horneada. Hay que precalentar el horno previamente a 200°
durante 15 minutos, y después horneamos por 20 minutos a una temperatura de entre 180° y
200°. Debe quedar dorada. Consejo: horneamos la empanada usando papel vegetal sobre la
bandeja del horno, para evitar que se rompa.

10.Dejamos reposar durante unas horas a temperatura ambiente.

11.Se degusta fria, ideal para picnic y reuniones de amigos, debido a que es fdacil de comer y

puedes hCICGI’IO con IC]S manos.




Empanadillas de Perd

INGREDIENTES

] masa quebrada o 1 masa de
pan
5 cebollas
1 bol de carne picada, o pollo
picado, atin o mezcla de
jamoén y queso gruyere
rallados
Aceite de oliva
| puiiado grande de pasas
sultanas
Unas cuantas aceitunas
(verdes o negras)
Hierbas aromdticas (perejil
tomillo, albahaca, cilantro...)

Caldo de carne (opcional)

PREPARACION

Freimos las cebollas picadas, las aceitunas, las hierbas
y las uvas en aceite de oliva.

Cocinamos en otra sartén y paralelamente la carne
picada.

Mezclaremos todo cuando esté cocido.

Extendemos la masa y cortamos en redondeles del
tamafio de un platillo.

Ponemos el relleno en una mitad y las aceitunas,

bordes

humedecemos los doblamos vy

con aguaq,
sellamos para hacer una empanada.
Doramos un poco dejando salir el vapor de la sartén.

Horneamos finalmente durante 20 minutos a 240°C).




INGREDIENTES

] pollo

Manojo de puerro, apio y
zanahoria
Guisantes

Espdrragos frescos o
congelados
Champifiones
5-10 granos de pimienta
2-3 hojas de laurel
Sal

PREPARACION

1.Cocemos en 2,5 litros de agua el pollo y el manojo
de verduras durante 2 o 3 horas hasta que esté todo
tierno y vamos afiadiendo agua de vez en cuando.

2.Retiramos la carne del hueso y cortamos en trozos
pequefios al gusto.

3.A continuacién, colamos el caldo y lo reservamos.

4.En un cazo aparte, hacemos una bechamel
solamente con harina y mantequilla y cuando esté
listo lo mezclamos con el caldo. Es opcional, pero
podemos afiadir un poquito de vino blanco.

5.Afiadimos la carne y dejamos hervir durante algunos
minutos.

6.Se puede acompafiar de guisantes, espdrragos vy
champifiones, cociéndolos aparte y afiadiéndoles a
la misma olla mds tarde.

7.Servimos con arroz cocido.




INGREDIENTES PREPARACION

1 Kg de carne de guiso de 1.Cortamos todos los ingredientes en trozos pequeiios, y
ternera, cerdo o pollo empezamos friendo la cebolla, el ajo y después freir la

Preparado para sopas (apio carne. Cuando esté frita, la reservamos.

puerro, zanahoria) 2.Es el turno de saltear las verduras picadas, y cuando

estdn cocinadas, afiadimos de nuevo la carne.
Tomate natural

3.Afiadimos agua y el caldo hasta cubrir hasta cubrir el
Cebolla y ajo
contenido de la olla.
Caldo concentrado de verduras

4.Se puede:
© carne a.Cocer a fuego lento durante 2-3 horas en el horno
Pimienta a 180 grados.
Sal b.Cocer a fuego lento durante 2-4 horas en el fogén.
Pimentén dulce 5.En ambos casos, hay que afiadir mds liquido si es
Pimentén Picante necesario para que el goulasch no se queme y quede

suficiente salsa al final.

6. También es buena idea dejarlo reposar toda la noche
si es posible y calentarlo al dia siguiente para servirlo
con patatas.

7.El goulasch también se puede servir con patatas y

chucrut (col fermentada roja).




"> Harissa de Musa Dagh - Armenia
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INGREDIENTES

] pollo de 15 kg
aproximadamente
2 5 litros de agua
1 o 2 cebollas
2 hojas de laurel
2 zanahorias
] tallo de apio
Varios granos de pimienta
negra y pimienta de Jamaica
2 cucharaditas de sal
300 g de farro perlado (cereal)
o cereales integrales
50 g de mantequilla

Un pufiado de nueces

Fuente de la imagen: https://bit.ly/31zcllw



PREPARACION

1.Si usas granos de trigo tradicionales, es mejor remojarlos en agua durante un
dia, ya que asi se acorta el tiempo de coccién. Para el farro, el remojo no es
necesario.

2.En una olla grande, ponemos 2,5 litros de agua, una cebolla, 2 zanahorias, 1
rama de apio, 2 hojas de laurel y una cucharada de sal.

3.Envolvemos unos granos de pimienta y pimienta de Jamaica en muselina y
afiadimos al caldo.

4.Cortamos el pollo en 10 trozos (muslo, contramuslo, alas, filete y carcasa).
Reservamos los filetes para otro uso y cortamos la carcasa en 2 trozos.

5.Afiadimos los trozos de pollo al caldo y llevamos a ebullicién, después cocemos a
fuego lento durante 1 hora o hasta que el pollo esté cocido y los huesos se
desprendan fdcilmente. Retiramos el pollo y dejamos enfriar, quitando huesos y
dejando la piel.

6.Colamos el caldo y lo dejamos reposar antes de desengrasar la superficie.

7.Medimos 1,5 litros de caldo y lo ponemos en la olla. Reservar el resto para
finalizar la preparacién.

8.Afiadimos los cereales y el pollo y volvemos a poner la olla al fuego, llevamos a
ebullicién y coceremos a fuego muy lento, tapado, durante unas 3 horas,
removiendo regularmente para evitar que las gachas se peguen, y afiadiendo un
poco de caldo o agua a medida que se cocinan, como se haria para un risotto.

9.Una vez que los ingredientes se hayan fundido, removemos muy enérgicamente
de modo que el trigo y el pollo se mezclen en una sola textura. Salpimentamos al
gusto.

10.En un cazo pequefiio, derretimos la mantequilla para que adquiera un sabor a
nuez.

11.Repartimos la harissa en los platos hondos y adornamos cada racién con una
cucharada de mantequilla a la nuez y una pizca de comino molido.

12.Servimos la harissa con una ensalada de tomate, cebolla, pepino e hierbas

frescas.




- Jordania

INGREDIENTES

] bote de garbanzos
2 limones
2 dientes de ajo
2 cucharadas de aceite de oliva
3 cucharadas de tahini o pasta

de sésamo

PREPARACION

1.Abrimos la lata de garbanzos y la vertemos en un
cazo con todo el jugo, llevandola a ebullicién.

2.Mientras se calienta, pelamos y picamos los ajos y
exprimimos los dos limones para obtener su zumo.

3.Una vez que esté hirviendo el cazo, lo retiramos del
fuego y sacamos los garbanzos con una
espumadera (guardando el agua de coccién), para
ponerlos a continuacién junto al ajo. A
continuacién, afadiremos el zumo de limén, el
aceite de oliva y el tahini.

4.Mezclamos bien hasta obtener una pasta
homogénea.

5.Para las proporciones, no dudes en probar, «
algunas personas les gusta mds o menos
cantidades de estos ingredientes.

6.Aradiremos sal y pimienta, por supuesto. Una vez
que todos los ingredientes estén bien mezclados,
afiadir poco a poco el jugo de coccién de los
garbanzos para obtener una pasta menos
compacta.

7.Meteremos en la nevera durante 2 horas.
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INGREDIENTES PREPARACION

2 cucharadas de mantequilla .Prepararemos una masa espesa con la harinag, la
200 g de edam rallado sal, los huevos y el cebollino.
250 g de harina 2.Removemos la masa hasta que se formen burbujas.

4 cucharadas de nata montada 3."Rallamos” la masa en agua hirviendo con un

] cucharadita de sal rallador de Spétzle.

4.Cuando los Spdtzle floten en la superficie, los
l ramo de cebolleta

sacamos con un colador y los refrescamos en un
1 cebolla

cuenco con agua templada. Escurrimos después e
3 huevos

agua.

5.Picamos la cebolla y la pasamos con un poco de
harina.

6.A continuacién freiremos la cebolla en mantequilla
y afiadiremos los Spdtzle.

7.Afiadimos el queso y mezclamos todo.

8. Al final, aRfadiremos la nata y serviremos

acom pCIﬁCIdOS de ensa|ao|a.




™

E—— T lij.q;l'

-
4]

INGREDIENTES

1 kg de harina
500 ml de agua
| cucharada de levadura seca
| cucharadita de azicar
| cucharadita de sal
3 cucharadas de aceite de oliva
o girasol

500 gr de alubias rojas
Pimienta al gusto
Cilantro al gusto
Azafrdn al gusto

| Hoja de laurel




PREPARACION

Preparacién de la masa

e Ponemos la harina en un bol y afiadimos la sal.

e« En otro bol pequefio con un poco de agua tibia, afiadimos el azicar y la
levadura. Esperamos unos minutos hasta que la levadura esté lista.

e A continuacién, removemos y vertemos esta mezcla en el bol con la harina.
Puedes mezclar la masa con las manos o utilizar una batidora. La mezcla
debe quedar blanda y no muy dura.

e Por ultimo, untamos la masa con un poco de aceite para hacer una bola.

e Ponemos todo en un bol y lo envolvemos con papel film hasta que la masa
crezca durante media hora.

e Cuando la masa haya subido, amasamos una vez mds y la dejamos reposar
otra media hora. Una vez que la masa haya subido por segunda vez,

amasamos de nuevo y separamos en ocho partes.
Preparacién del relleno

e Lavamos y hervimos muy bien las judias. Cuando empiecen a hervir, pasados
10 minutos, escurrimos el agua, vertemos en agua fresca y volveremos a
hervir. Afiadimos una hoja de laurel mientras se cuecen.

e« Cuando estén bien cocidas, escurrimos el agua y trituramos las alubias.
Reservamos.

e A las alubias les afadimos sal, pimienta, cilantro, flores amarillas e
integramos todo, hasta que parezca un puré.

e Tomamos las 8 partes de masa y las extendemos, afadiendo dos
cucharaditas de relleno, cerrdndose, procurando que no se salga el relleno y

hornear durante 25 minutos a 220° centigrados o hasta que se dore.




Huevos a la mostaza - Alemania

INGREDIENTES

10 huevos
2-3 pepinillos agrios
1-2 cucharadas de mostaza
1-2 cucharaditas de harina

Un paquete de bacon fresco

PREPARACION

1.Cocemos en un cazo con agua hirviendo todos los
huevos.

2.Mientras los huevos cuecen, cortamos el bacon en
dados y los freimos en un poco de aceite. Cortamos
los pepinillos también y los agregamos a la misma
sartén, bafidndolos en la grasa del bacon.

3.Afiadimos después la harina, removemos y
afiadimos el liquido de conserva de los pepinillos,
obteniendo asi una salsa cremosa. Si necesita mds
liquido, afiadiremos agua al gusto.

4. Para finalizar, afiadiremos la mostaza a la salsa e
integraremos.

5.Por ultimo, afiadimos los huevos y terminamos de

cocinar.




Tortilla de patatas -
Espana

S

INGREDIENTES

1 kilo de patatas
5 huevos

] cebolla grande (opcional)

Aceite de Oliva




PREPARACION

.Pelamos y troceamos las patatas en dados. Lavamos y reservamos en un bol.
Consejo: El tamaiio de los trocitos depende de cada persona, pero se aconseja
trozos mds bien pequefios para que se frian mejor. Cortamos también la cebolla
al gusto (julianas, cubos..). Reservamos junto a las patatas.

2.En una sartén antiadherente afiadimos un buen chorro de aceite de oliva, que
cubra el fondo de la sartén. Cuando el aceite esté caliente, se afiaden las
patatas y la cebolla, y revolvemos. Afiadimos sal al gusto.

3.A fuego medio (5-6-7) cocinamos las patatas y vamos removiendo de vez en
cuando. Importante cubrir la sartén con una tapadera (no completamente) para
aprovechar el calor. Si crees que la patata atn estd cruda y no hay aceite en la
sartén, puedes afiadir un poco mds.

4.En otro bol afiadimos los huevos y los batimos.

5.Cuando la patata esté cocinada completamente, se afiade al bol de los huevos y
se mezcla todo muy bien. Es el momento de comprobar el punto de sal, y de
comprobar si el huevo es suficiente. Si ves que la mezcla necesita mds huevo (la
patata no estd muy himeda), afiade uno mds.

6.En la misma sartén u en otra mds pequefia (recuerda: es super importante que
sea antiadherente), se afiade un poco de aceite de oliva y se esparce, para
evitar que la tortilla se quede pegada. Cuando el aceite esté caliente, se afiade
la mezcla de huevo y patata y se deja cuajar por abajo. Recomiendo una
temperatura media, de 5-6, durante cinco minutos aproximadamente (depende
de si te gusta mds cruda o mds hecha).

7.iAtencién! jEs el paso mds importantel Se coloca un plato cubriendo la sartén,
como si fuese una tapadera, y posteriormente, giramos la sartén mientras
sujetamos el plato con la otra mano, quedando la parte cruda debajo y la
cocinada arriba. Con mucho cuidado, pasamos el contenido del plato a la sartén
de nuevo, y dejamos cocinar por cinco minutos. jNo te arriesgues a darle la
vuelta usando el giro de mufieca profesional!

8.Cuando estd hecha también por debajo, se retira del fuego de la misma manera
que antes, poniendo el plato de nuevo sobre la tortilla y dandole la vuelta.

9.Durante el proceso, es recomendable usar una espdtula de silicona e ir
despegando y dando forma redonda a la tortilla, pues es medio-cruda cuando es
mds maleable.

10.Finalmente, jestd lista para comer! O puedes dejarla unas horas en la nevera.
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Cheese - Indie

INGREDIENTES

500 g de harina de trigo
180 ml de agua

125 g de yogur bulgaro

4 cucharadas de aceite vegetal
| cucharadita de sal

| cucharadita de azicar
2 pizcas de levadura quimica
8 g de levadura de panaderia
12 porciones de queso ‘La Vaca

que Rie” o quesitos triangulares

PREPARACION

1.En un robot de cocina o una panificadora,
mezclaremos todos los ingredientes secos: haring,
levadura en polvo, sal y aztcar.

2.Hacemos un hueco en la harina y afiadimos los
ingredientes liquidos: aceite, yogur y agua.

3.Amasamos durante 10 - 15 minutos y dejamos
fermentar la masa durante al menos 90 minutos en
un lugar cdlido, cubriéndola con un pafio.

4.Formaremos después 12 bolitas del mismo tamaiio
y las extenderemos con un rodillo sobre una
encimera enharinada.

5.Tomaremos dos piezas de la masa, cada una con
forma de disco, y rellenaremos con un quesito o
porcién de queso, dejdndola sellada en el interior,
como si fuese una empanadilla.

6.Cocemos el naan durante 5 minutos por cada lado
en una plancha o sartén para tortitas, por ejemplo.

7.Para finalizar, los pondremos en un plato vy

rociamos con un poco de mantequilla.




Pimientos rellenos - Espaia

INGREDIENTES

6 pimientos de casco grandes
(de cualquier color, a elegir)
200 gramos de arroz redondo
(puede ser otro)

200 gramos de carne picada
(de cualquier tipo o tofu)

] cebolla
4 dientes de ajo
4 cucharadas de tomate crudo
(o 50 ml)

Orégano (o cualquier especia
que te guste, como romero o
tomillo)

Sal y pimienta
Aceite de oliva

Queso rallado




PREPARACION

1.Cocemos el arroz. El agua debe ser el doble de la cantidad de arroz (para
200 gramos de arroz, 50 cl de agua) hasta agotar el agua. No te preocupes
si el arroz aun estd un poco duro, terminard de cocerse en el horno.

2.Mientras se cuece el arroz, cortamos la parte superior de los pimientos,
dejando un hueco para el relleno que se colocard dentro. Los limpiamos por
dentro y por fuera. *También puedes cortarlos por la mitad a lo largo. Lo
importante es que quede espacio para el relleno y que sean estables.

3.Cortamos el ajo, la cebolla y la parte de los pimientos que hemos quitado
(las partes que se pueden cocinar) en trozos pequefios. Se afiaden a una
sartén con un poco de aceite de oliva y se cocinan durante unos 5 minutos. A
continuacién, afiadimos la carne picada y removemos con las verduras
durante unos minutos. Afiadimos el tomate y el orégano y cocemos durante
unos minutos mds, removiendo todo el tiempo.

4.Retiramos la sartén del fuego y afiadimos el arroz, mezclando todo.

5.Rellenamos cada pimiento y ponemos un poco de queso rallado encima.
Metemos los pimientos en el horno, precalentado a 200°. Después de unos 20

minutos, los pimientos estardn listos.




INGREDIENTES

Sofrito
| pimiento verde
] fiora o pimiento rojo seco (opcional)
4 dientes de ajo medianos o 2 dientes de ajo grandes
2 o 3 tomates o 250 ml de tomate natural

I ramillete de perejil fresco

Resto de ingredientes
500 g arroz redondo
350 g de paletilla de cerdo
350 g de calamares
200 g champifiones
100 g de guisantes
| lata de pimiento rojo asado
Vino blanco
Aceite de oliva
Sal
Pimienta
Azafrdn o colorante amarillo

Limdn al gusto, una vez en el plato




PREPARACION

.En una olla honda vamos a cocinar el sofrito a fuego medio (5-6).
Aradimos un chorro de aceite generoso y freimos el pimiento verde, la
fiora y un ajo grande o dos medianos, todo picado en trozos pequefios. A
continuacién, retiramos y reservamos en un bol. Afiadimos los tomates
(también cortados) y los freimos en el aceite sobrante. Reservamos
también junto a los ingredientes anteriores.

2.A esta preparacién afiadimos un poco de agua, sal, pimienta, azafrdn, e
ramillete de perejil, el resto de ajos secos y batimos muy bien. Reservamos.

3.Volvemos a afadir un poquito de aceite a la olla y freimos la carne
durante unos minutos a fuego 6-7, con sal y pimienta. Una vez la carne
estd frita, afladimos los calamares y los champifiones y volvemos a dejar
cocinar. Cuanto esté listo, afiadimos el vino y dejamos evaporar hasta que
ya no quedé apenas liquido en la olla. Afadimos los guisantes, los
morrones, el arroz y el sofrito, y removemos, integrando todo.

4.Después de unos minutos, y cuando esté hirviendo un poco, afiadimos
agua. Depende de ti, si te gusta el arroz mds o menos caldoso,
afiadiremos por cada vaso de arroz dos de agua.

a.Si quieres que quede seco, afiade 2 vasos de agua.
b.Si quieres que quede meloso, afiade 3 vasos de agua.
c.Si quieres que quede caldoso, afiade 4 vasos de agua

5.De todas formas, puedes ir afiadiendo poco a poco hasta conseguir la
textura que quieras.

6.Deja hervir por aproximadamente 15-20 minutos, y después deja reposar

durante 5 minutos mds. Sirvase con limén al gusto.




Rosti - Suiza

INGREDIENTES

8 patatas medianas

2 cebollas
250 g de bacdn
5 cucharadas de aceite (no de
oliva)
Sal y pimienta

I lechuga

PREPARACION

.Pelamos, lavamos y rallamos las patatas en tiras
finas.

2.Picamos las cebollas, las cortamos en dados y las
mezclamos con las patatas.

3.Calentamos el aceite en la sartén, y una vez esté
caliente, ponemos la mitad de la mezcla de patatas
como si fuera una tortita.

4.Afiadiremos el bacon y después la otra mitad.

5.Cocinamos tapado. Si se gratina la parte de abaijo,
se le puede dar la vuelta y gratinar el otro lado.

6.Serviremos finalmente con ensalada.




INGREDIENTES

] litro de caldo de pollo
2 pechugas de pollo

2 dientes de ajo machacados

| rama de citronela
Hierbas aromdticas (perejil,
cilantro...)
1 lima
| cucharada de jengibre
tailandés molido
| cucharada de tamarin
1 guindilla
| cebolla
2 cucharadas de nuoc-man
| cucharadita de azucar
Varios granos de pimienta
Como guarnicién, fideos de

arroz, brotes de soja o setas.

PREPARACION

.Cortamos el pollo y la citronela en trozos
pequefios y los afadimos a un cazo hasta
llevarlos a ebullicién junto con pimienta, azucar
y el nuoc-mam.

2.Dejamos calentar a fuego lento durante 15
minutos.

3.Afiadimos el galangal, el tamarindo, la guindilla
picada y la cebolla cortada en rodajas finas, asi
como la guarnicién de su eleccién.

4.Continuar la coccién otros 15 minutos.

5.Servir la sopa con un chorrito de lima.
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4 2upa Pomidorowa - Polonia

INGREDIENTES

500 ml de tomate triturado

250 ml de nata liquida
300 ml aproximadamente de agua (al gusto)
Media cebolla grande o una cebolla pequefia

Un ramillete de perejil

Aceite de Oliva
Sal
Pimienta

50 g de pasta a elegir por persona




PREPARACION

1.En una olla ponemos a hervir agua con sal y pimienta, y después
afiadimos la pasta que mds nos guste. Retiramos cuando la pasta esté
al dente y reservamos tanto el agua como la pasta por separado.

2.En otra olla ponemos un chorro de aceite y la cebolla picada, a fuego
medio (5-6), dejamos sofreir un poco hasta que esté un poco dorada. A
continuacién, afadimos el tomate triturado y dejamos freir durante 30
minutos aproximadamente, a fuego medio (5-6).

3.Cuando el tomate esté frito, afiadimos la nata y el perejil e
integramos durante unos minutos.

4.Después, afiadimos el agua de la coccién de la pasta y completamos
hasta llegar a los 300 ml aproximadamente. La cantidad de agua es
opcional, por lo que depende de si te gusta mds o menos liquida la
sopa. Lo ideal es que sea un liquido cremoso, con una textura suave y
uniforme.

5.Una vez que esté todo hirviendo, batimos todo con una batidora hasta
que sea una crema uniforme y ponemos la olla de nuevo en el fuego.
Dejamos hervir durante un par de minutos para dar consistencia a la
sopa.

6.Es el momento de corregir el sabor y la acidez con sal, pimientq,
perejil, un poco de ajo en polvo si lo deseas, azucar si quieres que sea
mds dulce...

7.Afiadimos la pasta y removemos durante un par de minutos mds, y ya

estd lista para comer.
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_ Apfelkuechle - Alemania

i
-

INGREDIENTES PREPARACION

90 g de harina 1.Ponemos los cinco primeros ingredientes en un bol
] huevo y los mezclamos hasta obtener una pasta espesa.
I pizca de sal 2.A continuacién, pelamos las manzanas quitdndoles

. el corazén y las cortamos en aros finos.
25 g azucar

3.Sumergimos los aros de manzana en la masa v los
75 ml de leche 9 Y

escurrimos.
2 manzanas grancles

4.Calentamos el aceite en una sartén y doramos los

4 cucharadas de aceite .
aros a fuego medio.

5.Por ultimo servimos los bufiuelos de manzana con

salsa de vainilla, nata o helado de vainilla.




INGREDIENTES

500 gramos de Mascarpone
5 huevos
5 cucharaditas de azicar blanco
Bizcocho de soletilla (2 paquetes
de 3 bolsas, alrededor de una
quincena)
Cacao amargo para espolvorear
Un bol de café pour mojar los
bizcochos

Una pizca de sal

PREPARACION

1.Separar las yemas de las claras.

2.Mezclar las yemas con el azicar con una batidora
eléctrica hasta que estén espumosas.

3.Batir las claras con una pizca de sal.

4.Mezclar el mascarpone con la yema utilizando un
batidor de mano, trabajando rdpidamente de
abajo hacia arriba.

5.Afadir las claras a la mezcla y mezclar
suavemente para no aplastarlas demasiado.

6.Cubrir la fuente con la mezcla.

7.Afadir una primera capa de bizcochos
(empapados en café).

8.Cubrir los bizcochos con la mezcla.

9.ARadir una segunda capa de bizcochos empapados
en café.

10.A continuacidn, cubrir de nuevo con la mezcla.

11.Segun se prefiera, se puede afiadir una 3° capa de
bizcochos empapados en café cubiertos con la
mezcla.

12.Dejar en la nevera durante 12 horas y espolvorear

el plato con cacao en polvo antes de servir.




INGREDIENTES

4 huevos
Mantequilla tostada
30 g de aztcar
150 g de harina
250 ml de leche

| pizca de sal

PREPARACION

l.Usaremos dos cuencos. En uno mezclamos la
haring, la sal, la leche y las yemas de huevo, y en el
otro batimos las claras con el azucar.

2.Mezclan ambos cuencos.

3.Derretimos la mantequilla en la sartén y cocemos
la mezcla como una tortita (en dos tandas debido
a la gran masa).

4.Cortamos la tortita en trozos.

5.Serviremos finalmente caliente con azticar en polvo

y compota de manzana.
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Este recetario ha sido elaborado por Natia
(Georgia), Lilly (Alemania) y Maria (Espaia) en
el marco de su voluntariado CES (Cuerpo
Europeo de la Solidaridad).

Se trata de un proyecto colectivo de CRI]J
Bretana con motivo de su participacion en el
Festival Galettes du monde (agosto de 2023).
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