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N\ Ideal como
ON plato fuerte

Tiempo de preparacion
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20 minutos

]{Complejidad : llUUUUUUUU ][ = Lo ]

INGREDIENTES:

+ 14 uds. de langostinos

« 40 g carcasas de camarén
+1jaiba

«y uds. de mejillén

« L, uds. de pimentén rojo
« 44 uds. de tomate

+1/2 cucharadita de sal

« Pimienta (al gusto)

« 40 g Mantequilla

-Ajo

« 4 rodajas de pan

«2 filetes de lisa

-8 dientes de ajo

PREPARACION:

Se inicia ahumando los tomates y pimentones
directamente sobre fuego hasta quemar su piel de
forma pareja. Luego se procede a bajar del fuego y
retirar la piel. Seguidamente se lictian con los cuatro
dientes de ajo, se filtra con un colador o tamiz, se
agrega mantequilla, sal, pimienta y se lleva a fuego
medio por 10 minutos. A esto también se le agregan
las carcasas de camardn, debidamente hervidas.

Posterior a esto, se saltean los mejillones, la jaiba, los
langostinos y la lisa con un diente de ajo finamente
picado y 20 g de mantequilla. Luego se retira del
fuego y se pone sobre la sopa de tomates y
pimentones.

Finalmente se procede a cortar 4 rodajas de pan'y se
calientan en un sartén hasta dorar por cada lado. Se
pone una tajada junto a los mariscos en cada plato.







D Ideal como Ti.empo de preparacion U UU
[ ON plato fuerte @ 60 minutos || Complejidad: ..“'UU —— 1porc

INGREDIENTES: PREPARACION:

-250 g de jurel Cocer en agua el bastimento con trozos de pescado,
.50 g de yuca sal, ajo, comino y parte de los vegetales.

100 g de hame

Cuando los trozos de pescado estan cocidos se sacan

-1 platano verde

) y se desmenuzan. Luego se agregan nuevamente a la
-5gdeajo olla junto con el resto de los vegetales.
+100 ml de leche de coco
+1limén Se deja hervir, se rectifica la sazén y por ultimo se
«1/2 cucharadita de comino agrega la leche de coco dejando que hierva un poco
- 50 g de cebolla roja mas.
- 50 g de cebolla junca _

. Se sirve con patacones y aguacate.

- 10 g de aji topito
-Agua
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ARROZ DE COCO CON MELAO DE
RLATANQ-Y MARISCOS SALTEADOS




N\ Ideal como
ON plato fuerte

] [@’ 60 minutos

Tiempo de preparacion

] [Complejidad o] ] [ = oo ]

INGREDIENTES:

Para el arroz:

- 300 g de arroz cocido

- 120 g de titoté (extracto de coco que se consigue
facilmente en supermercados)

-1/ lata de leche de coco

-1 cucharada de aztiicar morena

-2 cucharadas de agua

Para el platano:

-1 platano maduro

-1 cucharada de mantequilla
-1ramita de canela

-1 cucharadita de aztcar

-Ys taza de agua

Para los mariscos:

+120 g de camardn precocido

- 120 g de langostinos medianos, pelados
(4 unidades aprox.)

- 120 g de anillos de calamar

- 120 g de pulpo cocido cortado en cubos

medianos

- 8 mejillones negros o verdes

-1taza de caldo de pescado

-1/> taza de pasta de zanahoria (hervir zanahoria y
luego licuar hasta obtener una pasta suave)

-2 cucharadas de leche de coco

- Sal y pimienta al gusto

- 3 dientes de ajo prensados o machacados en
mortero

-1ramita de cilantro picado

CHEF:
Fabian Rodriguez

PREPARACION:

Para el arroz:

Mezclar todos los ingredientes en una sartény llevar
al fuego. Revolver hasta integrar todo, ajustar la sal y
el azucar

Para el platano:

Pelar el platano y cortar en tres partes, colocarlos en
una sartén y agregar el resto de ingredientes.
Cocinar hasta obtener un melao color &mbar oscuro.

Para los mariscos:

Sazonar con sal, ajoy pimienta, saltear en una sartén
afuego alto, agregar la pasta de zanahoria, el caldo de
pescado y la leche de coco. Revolver,y al final ajustar
los sabores y agregar cilantro picado.

Para el montaje:

Colocar en el fondo de un plato hondo el platano
melao picado, encima de este el arroz de coco, y
finalmente los mariscos.

un jugo de lulo con soda y limén.

éﬁf Bebida ideal de acompanamiento es

Brilla

Gases del Caribe
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~ TIPS’ DE COCINA
PARA BRILLAR

Brilla

Las papas se conservan
con las manzanas

Si colocas una o varias manzanas junto a las
papas, estas se mantendran frescas durante
mas tiempo conservando asi todas sus
propiedades.

ElLbrécoliy la coliflor,
amigos de la humedad

PO

El tallo de brocoli se conserva sumergiéndolo
en un recipiente con agua fresca y tapando los
ramilletes con una toalla humeda. Debes
cambiar el agua todos los dias y humedecer la
toalla.

La coliflor, por su parte, se conserva en una
toalla humeda o en un plastico que tenga
perforaciones para la ventilacion.

RECETARIO
CARIBE

El apio, en papel
aluminio

C©

El apio se conserva bien en el refrigerador
envuelto en papel aluminio. Si lo almacenas en
una bolsa de plastico, seguro perdera su
solidez y sabor.

Cuanto mas grande,
menos fuego

Si estas preparando una receta, no olvides que
cuanto mayor sea la preparacion que debes
cocinar, mas bajo debes poner el fuego para
una mejor coccion. Y viceversa, cuando la
preparacién sea pequena, podras cocinarla a
fuego fuerte.




