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INTRODUCCION

Una imagen, un gesto, un color, un
olor... ounsabor. Los recuerdos tienen
formas sorprendentes de acaparar
nuestra atencidon, de sacarnos de nues-
tro presente y transportarnos a otros
momentos de nuestra vida.

La comida, sinir mas lejos, es un ele-
mento extraordinario para activar recu-
erdos. Estd tan presente en nuestro dia
a dia, que con ella es facil viajar a través
de nuestra historia personal, pero tam-
bién a través de la cultura, conocimien-
to y costumbres de nuestro pais.

Estos recuerdos pueden ser de
todo tipo: a veces se tifien de tristeza,
rabia o culpa; otras de orgullo, alegria
y agradecimiento. Sin embargo, son
nuestros. Nos devuelven un trocito de
nuestra experiencia. Nos repiten en
privado esas cosas que hemos tenido
que aprender, o esas otras que quer-
emos llevar por bandera. Y eso, cuan-
do has tenido que dejar atras tanto, se
convierte en un gran tesoro.

Este libreto es el resultado de una
inmersion en el recuerdo de varias fa-
milias gracias a la cocina. Un texto
donde, generosamente, comparten
sabidurfa e historias suyas, para conver-
tirlas también en nuestras.

Elena Lépez Martin

Psicdloga Proteccidn Internacional



Ceviche de pescado peruano
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% INGREDIENTES: g
i g
% * 1kg de pescado blanco. e 1choclo (maiz peruano). %
% e 1tazadejugo de limdn. ¢ Cancha serrana (maiz tostado). %
¢ g
§ * 1diente de ajo. e (Cilantro. §
% e 1camote (batata). ¢ Kion (jengibre). §
% e 1cebolla morada grande. e Lechuga. g
% %
% ¢ 2 unidades de aji limo o e Saly pimienta. %
$ rocoto. g
§ §
$ $
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PREPARACION:

En primer lugar, cortamos el pescado en trozos pequefios
(cuadrados) y lo dejamos reposar con jugo de limén, ajo picado
y un poco de kién. Lo mantenemos durante 10-15 minutos.



Ceviche de pescado peruano

Mientras tanto, cortamos la cebolla en tiras delgadas, el aji
limo en pequefas rodajas y se pica el cilantro y la lechuga. Lo
dejamos apartado mientras se sancocha (ponemos a hervir) el
choclo y el camote.

Una vez preparados todos los ingredientes, mezclamos el
pescado con un poco de sal y pimienta, y le afiadimos el cilan-
tro, el aji y la cebolla.

Para terminar, mi secreto es agregar un poco de leche, lo
que hace que quede con mas sabor. Por ultimo, colocamos la
mezcla sobre un plato previamente adornado con la lechuga y
afadimos el choclo, el camote y la cancha serrana.

HISTORIA:

Tengo que decir que a mi, personalmente, no me gusta
este plato, pero me recuerda mucho a mi hija. Ella tendria unos
5 afos, y al lado de su jardin de infancia siempre habia un sefior
que vendia ceviche en una carretilla. jLe encantaba! Asi que la
mayoria de los dias pedia ira comer un poco. A pesar de ser tan
pequefia, era capaz de soportar el picor del aji porque adoraba
parar alli; era un momento en el que pasar tiempo en familia.

A mi hijo, en cambio, tampoco le gusta el ceviche porque
le desagrada la cebolla cruda. Recuerdo que, un dia, su amigo
lo invité a comer a su casa y vino anunciando que habia teni-
do que comer ceviche. Alin me rio al recordar cémo tuvo que
comerse la cebolla cruda, con buena cara, por no despreciar al
amigo.



Pan de jamoéon navideno
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¢ 1kg. de masa de pan.

(Si es posible, semidulce.

Se puede conseguir en

panaderias.)

* 200 g. aceitunas verdes
rellenas.

* 200 g. pasas pequefas.

PREPARACION:

200 g. beicon.

200 g. jamdén ahumado.
200 g. jamon cocido.

1 queso crema philadelphia.
1 huevo.

Mantequilla.

Esparcimos harina sobre la mesa y estiramos la masa de
pan, tratando de conseguir una forma rectangular, bien esti-
rada y uniforme. Una vez conseguido, le untamos un poco de
queso crema y afiadimos las aceitunas picadas en rodajas y las



Pan de jamén navideino

C_~ CHamilia venexolana ~_>

pasas. Continuamos colocando las lonchas de jamdn ahumado,
las de jamdn cocido y el beicon.

Cuando todos los ingredientes estén sobre la masa, la en-
rollamos muy cuidadosamente, evitando que se parta o agrie-
te. Posteriormente, cerramos los extremos y los sellamos con
un poco de huevo batido.

Metemos el pan de jamdén en el horno, precalentado a
unos 200°C. Para que quede perfecto, nuestro truco es sacarlo
del horno a los 10 minutos, untarle mantequilla con una brocha
y agujerear la masa con un tenedor. Se vuelve a introducir en el
horno durante 20 minutos aproximadamente.

o> 22D
HISTORIA:

El pan de jamdn es tipico de las Navidades, y tradicional-
mente lo comemos junto con las hayacas, el pernil y la ensalada
de gallina. Todo ello, servido en el mismo plato, es lo que llama-
mos «el plato navidefio».

Esta comida nos transmite alegria, porque normalmente se
cocina para el 24 de diciembre y siempre esperabamos ansiosos
esta fecha para reunirnos con la familia. Es algo muy divertido,
porque celebramos, salimos a tomar algo, compartimos...

Ademas, a pesar de que el pan de jamdn se puede comprar
hecho, hace muchos afios que nos dedicamos a cocinarlo, ya
que a cada uno nos gusta con determinados ingredientes. Y la
verdad es que estar en la cocina, a pesar de lo laborioso, se
hacia ameno. Como el plato navidefo incluye tantas comidas,
la cocina se volvia un trabajo en equipo, en el que todos par-
ticipabamos elaborando diferentes partes del plato. Lo mejor
de tanto esfuerzo es la gran recompensa: estd MUY bueno vy,
como siempre sobra comida, jrepites al dia siguiente!

S 20



Tequeno
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* 1kg. de masa de pan. * 1kg. de queso semiduro o

(Se puede conseguir en mozarella cortado en palitos de
panaderias.) 7 X 2 ¢cm aproximadamente.

e 1litro de aceite de girasol.

PREPARACION:

Esparcimos un poco de harina sobre la mesa y estiramos la
masa con el rodillo hasta que adquiera una forma rectangular.
Posteriormente, la cortamos en tiras de unos 2 cm.

Tomamos los palitos de queso y los enrollamos con las tiras
de masa. Después, los freimos en abundante aceite vy... ;a comer
bien caliente!



Tequenos
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HISTORIA:

En mi pais se dice que no hay fiesta sin tequefios... Estos
son una deliciosa tapa, botana o «pasapalos», como los llama-
mos en Venezuela. Los «pasapalos» son aperitivos que llenan
de sabor y tradicién una fiesta o reunién de amigos. Suelen
comerse también un domingo, de desayuno o como merienda.

No existen documentos que permitan demostrar su origeny
existen muchas historias, especulaciones y anécdotas que com-
plican la historia de los tequefios. Todo gira en torno a 8 hipdte-
sis o suposiciones, donde la que toma mas fuerza es la siguiente.
Se dice que los tequefios fueron inventados por una nifia de 15
afos en la segunda década del siglo XX. Ella era la mayor de las
hermanas Baez, una familia que vivia en los Teques, ciudad cer-
cana a Caracas y que fue fundada hace 240 afios.

Siempre en nuestras reuniones en casa comprabamos
tequefos como un «pasapalo» mds, hasta que nacié nuestra
hija. Entonces pasé de ser un pasapalo mds, a ser protagonista
de sus fiestas de cumpleafios, reuniones familiares y si habia
un compartir en el cole, mi hija me comprometia y decia: «;Mi
mama trae los tequefios!». Y yo a trabajar, pero feliz, porque a
ella'y a cualquier nifio/a venezolano/a les encantan.

Ademas, cuando empezd a decir sus primeras palabras, se
le antojo que se llamaban «pequefios», en lugar de tequefios.
Nos refamos mucho porque nos corregia y decia brava (moles-
ta): <;No se llaman tequefios, se llaman PE-QUE-NOS!»

o 2D



Papas rellenas
- ngami/iﬂ colombiana SN

e 1kg. de arroz. 500 g. de tomate.

e 1kg. de harina de trigo. e 4 pechugas de pollo.
e 5kg. de patatas. ¢ 1diente de ajo.

e 1kg. de cebolla. e Huevos de codorniz.

* 500 g. de pimiento rojo ¢ 1litro de aceite para freir.

PREPARACION:

Pelamos las patatas y las cocemos con agua y un poco de
sal. Cuando estén hechas, se retira el agua de la olla y se mach-
acan para hacer puré.



Papas rellenas
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Mientras tanto, ponemos en una olla a cocer el arroz y en
otrala pechuga de pollo, con sal al gusto. Se escurre la pechuga
y se desmecha.

Hacemos un guiso friendo en aceite el tomate, la cebolla,
el pimiento y el ajo, condimentdndolo al gusto.

Cuando el guiso esté en su punto, se afiade el pollo des-
mechado y el arroz. Removemos para que todos los ingredien-
tes queden mezclados.

Procedemos entonces a armar nuestra papa. Para ello,
hacemos una bolita de puré y la colocamos sobre un plastico y
la aplastamos con una tabla. Ponemos entonces el relleno so-
bre el puréy también un huevo de codorniz frito. Con ayuda del
pldstico, cerraremos la bolita rodeando el guiso.

Para terminar, pasaremos las patatas rellenas por harina'y
las freiremos en abundante aceite.

oS 2

HISTORIA:

Los mejores recuerdos que tengo son de mi adolescencia...
Tenia unos 17 afios cuando todo empezd. Todos los sabados por
las tardes, los amigos del barrio nos reuniamos para jugar al fut-
bol. Para ponerle emocidn al juego siempre apostabamos din-
ero o, algunas veces, gaseosa y papa rellena. Personalmente,
para mi era una delicia apostar esto. Le echdbamos muchas ga-
nas solo por disfrutar una deliciosa papa rellena, asi que por lo
general siempre gandabamos los partidos. Eso era lo mejor del
juego, el final: mi papa rellena y mi gaseosa.

o2



Arequipe
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INGREDIENTES:

e 3litros de leche. ¢ 1/4 de cucharadita de sal.

e 700 gramos de azucar. ¢ 1astilla de canela.

e 1/2 cucharadita de
bicarbonato de sodio.

PREPARACION:

En una olla mediana, combinamos todos los ingredientes
y los ponemos al fuego. Cuando hierva, reducimos la tempera-
tura a medio-bajo, removiendo a menudo con una cuchara de
madera. Debemos mantener este proceso aproximadamente
unas 3 horas, hasta que la mezcla tome un color caramelo y
esté espesa.



Arequipe
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Por ultimo, dejamos que se enfrie y la introducimos en un
recipiente de vidrio.

oL

HISTORIA:

El grito a todo pulmdn del tio diciendo «el que se quedé se
quedd», anunciaba el inicio de un viaje atiborrado de primos y
maletas con pérdida de pierna, debido a la postura donde no
circula la sangre, pero incapaces de objetar algo que pudiese
dafar el inicio del paseo. La parada obligada era esa pequefia
cabafa con paja y piedra, estilo suizo, de las encumbradas
nieves nérdicas, acomodadas en el trépico sudamericano. Te
demorabas mds bajandote del auto, desdoblandote, halando
al del frente y gritando para correr al mostrador de aquel lugar
llamado «la vaca que rie». A devorarnos ese pedacito de queso
acompafado de ese manjar color caramelo llamado AREQUIPE.

oL



Pollo con champinones
- ngami/ia weraniana

INGREDIENTES:

e 500 g. de filetes de pollo 2 zanahorias.
* 300 g. de champifiones. Aceite.

* 100 g. de harina. Crema.
e 2 cebollas. Hierbas verdes.

PREPARACION:

En primer lugar, cortamos en trozos pequefios los
champifiones, las cebollas y las zanahorias. En una sartén con
un poco de aceite, sofreimos las verduras hasta que estén co-
cinadas.



Pollo con champinones
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Posteriormente, salpimentamos la carne al gusto y coloca-
mos los filetes sobre una superficie. En cada uno de ellos, co-
locaremos una pequefia cantidad de las verduras previamente
cocinadas y enrollaremos la carne.

Una vez finalizado, pasamos los rollos por harina y se frien
con abundante aceite. En esa misma sartén, vertimos varias
cucharadas de crema, hasta que practicamente se cubra la
carne. Afadimos también las hierbas verdes, salpimentamos al
gusto y cocinamos durante 15 minutos.

o= 22D

HISTORIA:

Los champifiones rellenos son un plato muy popular en
Ucrania. Cada afio mi madre los cocinaba para Navidad y yo he
seguido manteniendo esta tradicién. Mi marido y mi hijo dicen
que es lo mejor de las Navidades.

Queriamos compartirlo con vosotros y deseamos que lo
disfrutéis. ;Delicioso!
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e 700 g. de harina. e (Carne picada: 500 g. de ternera

y 500 g. de cerdo.

* 3 huevos.
e 1/2 litro de leche. ’ ;(\j(ioc?our:;lgrlego sin sabor
e Azlcar. e Saly pimienta.

e Mantequilla sin sal.

e Aceite de girasol.

PREPARACION:

En un bol, afladimos 3 tazas de harina (700 g.), 3 huevos y
medio litro de leche. (jSi quieres mas, sigue siempre estas can-
tidades!). Vamos batiendo la mezcla con la varilla, y afadimos
una cucharada sopera de azlcar y otra de aceite de girasol.



Blini
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Continuamos moviendo la masa de nuestros blinis hasta que
quede sin grumos.

Para pasar a cocinar los blinis, primero debemos humede-
cer la sartén con un poco de aceite y asegurarnos de que esté
bien caliente. Afladimos medio cuchardn de la mezcla sobre el
centro de la sartén y, lentamente, la movemos para que se ex-
tienda por toda la superficie. Ahora si podemos bajar el fuego
y, cuando el blin haya cuajado por un lado, le daremos la vuelta
para que se dore por el otro.

En este punto, proponemos dos opciones:

1. Cuando saquemos cada blin de la sartén, pondremos
un poco de mantequilla en su superficie y afiadiremos
azucar. Asi, los colocaremos uno encima del otro y
obtendrdn un sabor dulce. Ademds, se pueden acom-
pafiar con una salsa de yogurt griego y azucar, obteni-
da simplemente mezclando dichos ingredientes.

2. Apartar los blinis en un plato, sin realizar los pasos del
punto uno. Combinar la carne de cerdo y de ternera,
salpimentarlas al gusto y freirlas en la sartén. Afadirla
a los blinis.



Blini
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HISTORIA:

En mi pals existe una fiesta popular llamada Maslenitsa. Es
una tradicion de la Rusia antigua, mucho antes del comunismo
y la religién cristiana, cuando la sociedad creia en muchos di-
oses. Es, por tanto, una fiesta religiosa, de la mitologia eslava.
Se celebraba como ritual para decir adids al invierno y dar la
bienvenida a la primavera.

A dia de hoy, la realidad es que ya no se celebra en todas
las ciudades de Rusia, pero en nuestro pueblo si se sigue feste-
jando. Se celebra en las calles y las personas visten ropas tipi-
cas de Rusia. La festividad suele caer en el mes de Marzo, dura
una semana y cada dia tiene un significado diferente. El mds
importante es el domingo, ya que en este dia se construye algo
similar a un espantapdjaros, simbolo de invierno, y se le prende
fuego. Después, saltamos sobre la hoguera.

Los blinis son un plato tipico de esta celebracién, ya que
son parecidos al sol, y con ello simbolizamos que, al comerlos,
acercamos el sol a nosotros; acercamos la primavera. Ademds,
es una comida muy ligada a las personas mayores, a los abue-
los, porque es una comida tradicional. Siempre, cuando queda-
ba con mi abuela, ella preparaba esta comida. Tengo muy bue-
nos recuerdos de mis abuelos cada vez que los cocino.



Kabsa de pollo
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INGREDIENTES:

¢ 1kg. de arroz basmati.
2 kg. de muslo de pollo.
4 tomates.
4 zanahorias.
2 cebollas.
3 pimientos verdes.
1 pimiento rojo.
1limdn.
1vaso de aceite de girasol.
4 hojas de laurel.

e 1 cucharada de sal.

20

1 cucharadita de pimienta
negra.

1/2 cucharadita de canela.

1 cucharada de 7 especias.

1 cucharadita de cardamomo.
4 05 clavos de olor.
Colorante amarillo o circuma.

1/2 cucharadita de jengibre en
polvo.

1 pufiado de anacardos
tostados sin sal.



Kabsa de pollo
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PREPARACION:

Rallamos los tomates, las zanahorias, los pimientos y una
de las cebollas. La otra cebolla la troceamos.

Enjuagamos el pollo en agua y, posteriormente, lo pone-
mos a hervir en una olla. Lo desespumamos y, cuando el agua
esté bien caliente, afiadimos sal, pimienta, canela, cardamo-
mo, las 7 especias, el laurel, el clavo, el jengibre, el limén corta-
do a cuartos, la cebolla troceada y un poco de cdrcuma. Dejar
cocinar durante unos 30 0 40 minutos desde que se pone el
pollo a cocer.

Después, escurrimos el pollo y reservamos el caldo.

Mientras tanto, ponemos a remojo el arroz en agua cali-
ente entre 30 minutos y una hora.

El siguiente paso es afiadir un vaso de aceite a una sartén
y sofreir el tomate, zanahoria, pimiento y cebolla, con sal y pi-
mienta al gusto. Cuando esté cocinado, anadir el caldo reserva-
do y llevar a ebullicién.

Después, lavaremos varias veces el arroz hasta que el agua
quede limpia y, después, lo echaremos en la olla (que contiene
el sofrito y el caldo). Dejamos cocer durante 15 minutos. Una
vez pasado este tiempo, bajamos el fuego al minimo y dejamos
otros 15 minutos. Entre tanto, ponemos el pollo en una bandeja
para el horno y gratinamos hasta que esté dorado.

Para finalizar, colocamos el arroz en una fuente, el pollo
encima y, por ultimo, afiadimos anacardos tostados con un
poco de aceite.

il



Kabsa de pollo
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HISTORIA:
Al-kabsa es un plato muy tipico y famoso en los paises ara-
bes, especialmente en aquellos del Golfo.

Hay muchas maneras de prepararlo y, tradicionalmente,
es el plato principal de algunas ocasiones especiales, como las
bodas. Ademas, es un plato rico en nutrientes, elaborado con
alimentos muy importantes para la salud de los seres humanos.

oS 2D
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