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Editorial

Queridos cocineros Thermomix®:

Con mucho carifio les presento nuestro segundo libro de
cocina chileno, En casa con Thermomix®, que nace en un
aflo especial, un afio donde todos tomamos el compromiso
de quedarnos en casa. Y qué pasé? Aprendimos a volver a
lo basico, a valorar el compartiry estar juntos. Para los que
tenemos la suerte de amar la cocinay, de ademas tener el
apoyo de nuestra Thermomix®, fue un momento de cuidar a
los nuestros y compartir con ellos ricas, entretenidas y sanas
recetas que reflejan todo nuestro carifio.

En casa con Thermomix® es un libro donde entregamos lo
mejor de nosotros, de nuestro equipo, de nuestros chefs y sus
talleres, que dia a dia trabajando en conjunto, con pasién,
flexibilidad y compromiso, lograron este fantastico libro que
esperamos los haga sentir acompafiados y parte de esta gran
familia.

Que este libro les sea de gran ayuda y ahora... jlos invitamos
a cocinarl!

Macarena Urruticoechea D.
Directora Fema
Distribuidor Oficial Thermomix® Chile



Conoce todo lo que
Thermomix® hace por ti

1. Remover

De ¢ avel 2.

Thermomix® remueve sin parar los
ingredientes por usted, permitiendo
una distribucion uniforme del calory
una coccién perfecta sin tener que estar
atenta permanentemente.

2. Mezclar

De velocidad 3 a 5.

Thermomix® mezcla los ingredientes de
manera uniforme, facil y rapida. En unos
segundos su preparacion estara lista.

3. Emulsionar

De velocidad 4 a 5.

Con Thermomix® preparar un aderezo o
una mayonesa perfectamente emulsio-

nada es algo muy facil. Se sorprendera.

4. Picar-trocear

De velocidad 4 a 6.

Con Thermomix® picar cebolla, hierbas,
verduras, frutos secos, carnes y muchos
ingredientes més, es cosa de segundos.

5. Triturar

De velocidad 6 a 10.

Con Thermomix® sus licuados,
smoothies, cremas o purés, siempre
tendran la textura perfecta. Esta fun-
cién también le permite rallar queso.

6. Pulverizar

De velocidad 9 a 10.

Thermomix® puede molery pulverizar
hasta reducir al polvo mas fino los
frutos secos, cereales, legumbres,
azlcar, café en grano, etc.

7. Batir

De velocidad 2 a 4 (maximo).
Insertando la mariposa en las
cuchillas, Thermomix® bate crema
y claras.

8. Pesar

Thermomix® cuenta con una balanza
integrada de alta precision que
permite ir afladiendo los ingredientes
al vaso con exactitud mientras cocina
Su receta.

9. Temperatura Varoma
Cocine al vapor una gran variedad de
ingredientes utilizando el Varoma y/o
cestillo para cocinar en niveles. Los
alimentos preparados al vapor tienen
un sabor mas intenso, una textura
mas firme y sus nutrientes son mejor
aprovechados.

10. Calentar

Entre 37°y 95°C.

Los sensores integrados del vaso
regulan la temperatura con exactitud
y uniformidad. Esta precision ayuda a
conservar mejor los nutrientes de los
ingredientes.

11. Cocinar con
temperatura controlada
Entre 37°Cy 120°C.

Gracias a esta funciony a la eficaz
conduccién del calor, usted puede
efectuar diferentes tipos de coccién
durante una preparacion. Por
ejemplo: saltear, calentary cocinar,
todo con 6ptimos resultados.

12. Amasar

Con Thermomix® podra preparar todo
tipo de masas en un par de minu-

tos. Esta funcion imita la accion de
amasado de un panadero profesional,
consiguiendo un resultado inigualable.

13. Cocinar al vacio

Esta funcién solo se encuentra
disponible para TM6. Los alimentos
se cocinan en su propio jugo, de una
manera mas saludable y conservan
mejor su sabory aroma.

14. Coccion lenta

Esta funcion solo se encuentra
disponible para TM6. Cocine por hasta
8 horas e intensifique los sabores. El
resultado serd mas tierno y jugoso.

15. Fermentar

Esta funcién solo se encuentra
disponible para TM6. Thermomix®
permite fermentar masas y yogur por
hasta 12 horas. Es un proceso muy
sencillo y practico pues la temperatura
exacta garantiza el proceso de
fermentacion.

16. Hervidor

Esta funcién solo se encuentra
disponible para TM6. Use el modo
Hervidor para calentar agua a la tempe-
ratura que usted necesite. Thermomix®
la calentara con precision.

Si usted posee el equipo TM31 0 TMS5,
igualmente puede obtener el mismo
resultado programando de forma
manual la temperatura deseada.

17. Alta temperatura

Esta funcion solo se encuentra dispo-
nible para TM6 en recetas de cocina
guiada. Textura y sabor garantizados en
sofritos. Logra de forma espectacular el
caramelizado de los ingredientes.

18. Puntos de aztlcar

Esta funcion solo se encuentra
disponible para TM6 en recetas de
cocina guiada. Thermomix® pone a
su alcance los diferentes puntos de
caramelizacion del aztcar, logrando
sabores mas intensos y nuevas
técnicas de cocina en reposteria.

19. Velocidad

progresiva 5-10

Método seguro para licuar contenido
caliente: aumente la velocidad
progresivamente.

20. Espesar

Esta funcion solo se encuentra
disponible para TM6. Ideal para
preparar de manera automatica salsas
dulces y saladas, cremas espesadas
con almidon, salsas emulsionadas en
caliente, postres y untables. Ponga

los ingredientes en el vaso, seleccione
modo Espesar, ajuste temperatura,
gire el selector y Thermomix®
controlara el tiempo de coccion seglin
la cantidad, tipo de ingredientes y
temperatura.

21. Coccion de arroz

Esta funcion solo se encuentra
disponible para TM6. Util modo de
coccién que le facilitaré cocinar los
diferentes tipos de arroz, la quinoa
y otros muchos cereales como el
mijo, el bulgur, etc. Ponga el arroz
en el vaso junto con el agua, los
condimentos, seleccione el modo
Coccién de arroz y gire el selector.
Thermomix® controlaré el tiempo y la
temperatura de forma automatica.

22. Coccién de huevos

Esta funcion solo se encuentra
disponible para TM6. Elija el punto de
coccion deseado y Thermomix® los
hervira exactamente al punto de su
preferencia.

23. Prelavado

Esta funcion solo se encuentra
disponible para TM6. iThermomix® le
facilita hasta la limpieza! Cuenta con
4 opciones de prelavado, cony sin
temperatura. Seleccione el nivel de
limpieza que desea obtenery listo.

2/4. Actualizaciones
constantes

Actualizaciones se instalaran
automaticamente en su equipo para
que su Thermomix® sea cada vez méas
funcional.

25. Recetas

con video explicativo

Esta funcion solo se encuentra
disponible para TM6. Ahora su
Thermomix® cuenta con videos
cortos explicativos e inspiradores para
ayudarle a preparar nuevas recetas.
Saquele partido a esta gran ayuda

y mejore su experiencia culinaria.

26. Conexion a wifi

Su Thermomix® TM6 viene con
acceso directo a la plataforma de
Cookidoo®. Desde la pantalla de su
equipo podréa disfrutar de mas de
60.000 recetas internacionales que le
permitiran preparar increibles platos
con el minimo esfuerzo. También
puede acceder a este servicio desde
su TM5 si cuenta con el dispositivo
Cookidoo®.
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APERITIVOS

Coco loco

iTodo un éxito! Cada gota de este trago es un estallido de sol,
musica y fiestas caribefias.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 6 vasos
preparacién 10 min
5min
Ingredientes PREPARACION
20 g de coco ralladoy un poco Cubra la base de un plato con una capa delgada de coco rallado,
mas para decorar los vasos 1 humedezca el borde de los 6 vasos con agua y pase la boca de los vasos
50 g deazlcar sobre el coco para que éste se adhiera a los bordes. Reserve.
300 g de pifia fresca en trozos
(reserve 6 trozos pequefios Ponga en el vaso el coco, el azlcar y triture 15 seg/vel 10. Con la espatula,
para decorar) baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.
100 g de crema de coco espesa
500 g de cubos de hielo Agregue la pifia, la crema de coco y triture
300 g de ron de coco Malibu® 3 15 seg/vel 5-10 progresivamente.

0200 g de ron blanco

Distribuya en los vasos reservados y termine de decorar con un trozo de
Accesorios utiles pifia en el borde de cada vaso. Sirva de inmediato.
6vasos (200 ml)

4 Afiada el hielo, el rony triture 20 seg/vel 5-10 progresivamente.

Informacion nutricional

Porvaso
Energia 204 keal /855 kJ
Proteina lg

Carbohidratos | 25¢g

Grasa 6g
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APERITIVOS

L P Chardonnay sour

Aperitivo muy fresco y refrescante, que al ser en base a vino,
es mucho mas suave que el pisco sour tradicional.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 6 copas
preparacién 10 min
5 min
Ingredientes Preparacion
130 g de azlcar Ponga en el vaso el azlcary pulverice 15 seg/vel 8.
150 g delimdn sutil pelado, sin 1 Con la espétula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

parte blanca ni pepas

300 g de cubos de hielo Agregue el limoén, el hielo y triture
400 g devino blanco chardonnay 2 30 seg/vel 5-10 progresivamente.
1 clarade huevo

Incorpore el vino, la claray mezcle 1 min/vel 5-10 progresivamente.
3 Sirva de inmediato.

Accesorios ttiles
6 copas

Informacién nutricional

Por copa
Energfa 593 keal /141 kJ Pruebe aromatizar con jengibre.
Proteina lg Afiada un trozo pequefio de

Carbohidratos | 24g jengibre fresco (5 g aprox.) al
momento de pulverizar el azicar

en el paso 1.

Grasa <lg
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APERITIVOS

Mojito de arandanos

Sabroso como el clasico mojito cubano. Con esta refrescante version todos
se sorprenderan por su color, frescura y sabor.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 6 vasos
preparacién 10 min
5min
Ingredientes Preparacion
500 g de cubos de hielo Ponga el hielo en el vaso y triture 8 seg/vel 5. Distribuya
400 g deardndanos 1 equitativamente en os 6 vasos.

100 g de azlcar

100 g de limdn pelado, sin parte Ponga en el vaso los ardndanos, el azlcar, el limén, el agua y triture
blanca ni pepas 2 30 seg/vel 10.
200 g deagua
350 g deron blanco Con la espatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso y
600 g de bebida gaseosa sabor a 3 mezcle 10 seg/vel 3. Cuele y reserve.
limén
6 ramitas de menta para Ponga en el vaso el jugo de ardndanos colado, el ron, la bebida
decorar 4 gaseosa sabor a limén y mezcle 3 seg/vel 3. Distribuya en los vasos
6 rodajas de limén para decorar con hielo preparados y decore con hojas de menta y rodajas de

limén. Sirva de inmediato.

Accesorios utiles
6 vasos (350 ml), colador

Informacion nutricional

Porvaso
Energia 276 keal /1154 kJ
Proteina lg

Carbohidratos | 36g

Grasa lg
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Ingredientes

APERITIVOS

Galletas de semillas

Un dia fui a la casa de una amiga y tenia estas galletas
rusticas de aperitivo. Me enamoré de ellas, pedi la receta y llegué
a prepararlas en mi Thermomix®. - Elisa UndurragaE.

@ O =

2

Tiempo de
preparacién
5 min

130 g de semillas de linaza
130 g de semillas de zapallo
130 g desemillas de sésamo
130 g de harina integral
300 gdeagua
30 g de aceite de oliva
1 cucharadita de sal marina

Accesorios utiles
2 ldminas de silicona (40 cm x 30 cm),
film plastico, uslero, frasco grande de

vidrio con boca ancha y tapa hermética

Informacion nutricional

Por unidad

Energia 157 kcal /657 kJ
Proteina 2g
Carbohidratos | 5g

Grasa 15¢g

Tiempo total Facil 40
30 min unidades
Preparacion

1
2

gl

Precaliente el horno a 180°C.

Ponga en el vaso las semillas de linaza, las semillas de zapallo, las
semillas de sésamo, la harina integral, el agua, el aceite de oliva, la sal
marinay mezcle 10 seg / &%/ vel 3.

Cologue la mitad de la masa sobre una ldmina de silicona, cibrala con
film plastico y con ayuda de un uslero extiéndala hasta cubrir toda la
[dmina o lograr un espesor de 5 mm. Repita el proceso con la masa
restante en la otra ldmina de silicona.

Retire el film plastico y marque con la espatula tiras verticales de 2-3
cm de ancho. Hornee durante 15-20 minutos (180°C) o hasta que estén
doradas. Retire del horno y deje enfriar.

Una vez frias, parta cada [dmina con la mano de manera irregular para

darle a las galletas una apariencia mas rustica. Sirva o guarde en un
frasco grande de vidrio con tapa hermética.

19
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APERITIVOS

Tostadas crujientes
para aperitivo

Informacién
nutricional
Por unidad
Energia 46 keal
193 kJ
Proteina lg
Carbohidratos | 6¢g
Grasa 2g

Ideales para servir de aperitivo, acompafiadas de algtn paté, queso y/o salsa
para untar. jHasta solas son muy ricas! - Macarena Marchant S.

@ O =

2

Tiempo de Tiempo total Medio 45
preparacién unidades
20 min

Ingredientes Preparacion
10 g de mantequilla para engrasar Precaliente el horno a 180°C. Enmantequille un molde rectangular para pan
el molde 1 (30 cm x 10 cm x 9 cm) y reserve.
250 g de leche semidescremada
50 g deazlcar Coloque en el vaso la leche, el azlicar, el yogur y mezcle 4 seg/vel 4.
60 g deyogur natural griego (sin 2
endulzar) Afiada la harina, la harina integral, el bicarbonato, la clrcuma, la canela, la
75 g deharina 3 nuez moscada, el tomillo, el romero, la sal, la pimienta y mezcle 6 seg/vel 5.
75 g deharina integral
2 cucharaditas de bicarbonato Agregue las semillas de sésamo, las nueces, los cranberries y mezcle
de sodio 4 3 seg/vel 6. Vierta la mezcla en el molde preparado.
/> cucharadita de circuma en
polvo Hornee por 25 minutos (180°C) y retire. Una vez frio, desmolde el pan,
1 cucharadita de canela en 5 envuélvalo en film pléstico y llévelo al congelador por 2 horas o hasta que
polvo esté semi congelado.
12 cucharadita de nuez moscada
molida 6 Precaliente nuevamente el horno a 180°C. Retire el pan semi congelado del
12 cucharadita de tomillo seco congelador, remueva el film plastico y con un cuchillo dentado para pan
1> cucharadita de romero seco corte rebanadas de 5 mm de grosor. Cubra una bandeja para horno con
1/ cucharadita de sal papel para hornear, disponga las rebanadas de pan sobre ésta y hornee por
12 cucharadita de pimienta negra 10-15 minutos (180°C) o hasta que estén doradas. Retire y deje enfriar para
recién molida que queden crujientes.
30 g desemillas de sésamo
100 g de nueces
100 g de cranberries deshidratados
Accesorios ttiles
molde rectangular para pan (30 cm
x 10 cm x 9 cm), film plastico, cuchillo
dentado para pan, bandeja para horno,
papel para hornear
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Mousse de salmon
con salsa de yogur

Sorprenda a sus invitados con este sabroso y versatil mousse que puede

——

o

" servir tanto de entrada como de aperitivo.
g O © =
~

Tiempo de
preparacién
10 min

Tiempo total Medio Receta
4 h 25 min completa

Ingredientes

MOUSSE DE SALMON
150 g de cebolla cortada en dos
100 g de mantequilla a temperatura
ambiente
10 g de gelatina sin sabor en polvo
60 g deagua
700 g de salmdn fresco sin piel ni
espinas, cortado en trozos de
2cm
1/> cucharadita de sal
1 cucharadita de pimienta negra
recién molida
100 g devino blanco
100 g de mayonesa
100 g de crema de leche

SALSA'Y MONTAJE
1 cucharada de ciboulette
fresco picado y un poco mas
para decorar
1 cucharada de perejil fresco
picado
100 g de crema de leche
150 g deyogur natural
10 g dejugo delimon recién
exprimido
12 cucharadita de sal
12 cucharadita de pimienta negra
recién molida

Accesorios utiles

molde rectangular (30 cm x 10 cm x 9
cm), film pléstico, pocillo de ceramica,
cucharita, salsera, fuente para servir

Informacion nutricional

Receta completa

Energia 3591 keal /15035 kJ
Proteina 162g
Carbohidratos | 33g

Grasa 295¢g

APERITIVOS

Preparacion

(@) W) | SN ONN =

~
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MOUSSE DE SALMON
Forre un molde rectangular (30 cm x 10 cm x 9 cm) con film pléstico
y reserve.

Ponga en el vaso la cebollay trocee 5 seg/vel 7. Con la espéatula baje
los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Agregue la mantequilla y sofria 8 min/Varoma/vel 2.

Ubigue un pocillo de ceramica sobre la tapa del vaso y dentro de éste
pese la gelatinay el agua. Retire y con una cucharita mezcle hasta
deshacer los cristales de la gelatina. Reserve.

Agregue al vaso el salmén, la sal, la pimienta, el vino blanco y cocine
8 min/100°C/&3/vel 1.

Ponga el pocillo con la gelatina (que estard como una pasta sélida)
en el microondas por 20 segundos a potencia maxima. Verifique con
una cucharita que los cristales estén completamente disueltos, de lo
contrario, vuelva a colocar el pocillo de ceramica en el microondas
por 5 segundos mas.

Afiada al vaso la mayonesa, la crema 'y mezcle 20 seg/&%/vel 2,
mientras agrega lentamente la gelatina disuelta a través de la
abertura de la tapa.

Vierta la mezcla en el molde preparado, dé unos golpes suaves sobre
la mesa para compactar, cubra con film plastico y refrigere por al
menos 4 horas.

SALSA'Y MONTAJE

Lave y seque el vaso. Ponga en el vaso el ciboulette, el perejil y triture
Turbo/2 seg/2 veces. Con la espétula baje los ingredientes hacia el
fondo del vaso.

Agregue la crema, el yogurt, el jugo de limén, la sal, la pimienta'y
mezcle 30 seg/vel 2. Vierta en una salsera, decore con ciboulette y

reserve.

Desmolde el mousse en una fuente cuidando de retirar ambos films
plasticos y sirva junto a la salsa.
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APERITIVOS

Paté de palta

Suave y cremoso. jSerd tu favorito siempre!

J @ © =

Tiempo de Tiempo total Facil Receta
preparacién 4 h 25 min completa
10 min
Ingredientes Preparacion
250 g deagua Forre 2 moldes redondos (@ 12 cm) con film pléstico
2 hojas de colapez 1 y reserve.

60 g de pistachos salados pelados
320 g de palta sin piel y sin cuesco
1/» cucharadita de sal
225 g dequesocrema a
temperatura ambiente
10 g de cebollin, solo parte blanca
15 g dejugo delimdn recién

2 Ponga en un bol el aguay las hojas de colapez partidas por la mitad
exprimido 4 Ponga en el vaso la palta, la sal, el queso crema, el cebollin, el jugo

para que se hidraten durante 5-10 minutos aprox. Reserve.
Coloque en el vaso los pistachos y triture 6 seg/vel 5. Distribuya en

ambos moldes preparados y reserve.

1/ cucharadita de salsa de de limén, la salsa de Tabasco ®y triture 10 seg/vel 8. Con la espatula
Tabasco © baje los ingredientes hacia el fondo del vaso. Reserve en el vaso.

Estruje el colapez ligeramente para escurrir el agua y pdngalo en un
Accesorios utiles pocillo de ceramica. Caliéntelo en el microondas por 5-8 segundos
2 moldes redondos (@ 12 cm), film en potencia maxima. Si no se disuelve completamente, vuelva a
plastico, bol, pocillo de cerdmica calentar por 3 segundos mas.

6 Triture 10 seg/vel 4 mientras afiade lentamente el colapez disuelto a
través de la abertura de la tapa. Distribuya igualitariamente la mezcla
en los dos moldes, dé unos golpes sobre la mesa para compactar,

Informacién nutricional

Receta completa cubra con film pléstico y refrigere durante 4 horas. Para servir,

Energfa 1703 keal /7124 kJ desmdldelos cuidando de retirar ambos films.

Proteina 39g

Carbohidratos | 41g

Grasa 158¢g
3 Puede sustituir los
g pistachos por 60 g del

y % fruto seco que prefiera
> (avellanas, mani, etc.).
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Tiradito de camarones
con pasta de aji amarillo

iVale muchisimo la pena! Descubra el placer del sabor peruano.

ZAN CIER

Tiempo de Tiempo total 6
preparacién 1h 25 min porciones

Ingredientes

COCCION DE LOS CAMARONES

500 g

1/
2

15

500 g

de camarones crudos calibre
36/40, sin cascara y sin venas
cucharadita de sal

pizcas de pimienta negra
recién molida

g dejugo de limén recién
exprimido

de agua

PASTA DE AJi AMARILLO

300 g

3000 g
40g
40g
50 g

1

de aji amarillo fresco, cortado
en cuatroy sin semillas

de agua

de azlcar rubia

de vinagre de manzana

de aceite de maravilla
cucharadita de sal

SALSA Y MONTAJE

308
10g
1

2

10g

de jugo de limon recién
exprimido

de aceite de oliva
cucharadita de sal

pizcas de pimienta negra
recién molida

de hojas de cilantro fresco
para decorar

Accesorios utiles
bol, cuchillo afilado, frasco de vidrio
con tapa hermética, fuente plana

Informacion nutricional

Por porcién

Energia

206 kcal /862 kJ

Proteina

15¢g

Carbohidratos | 13 g

Grasa

11g

APERITIVOS

Preparacion

COCCION DE LOS CAMARONES
Ponga los camarones en un bol, afiada la sal, la pimienta, el jugo de limén
y mezcle. Luego, dispdngalos en la bandeja Varoma y reserve.

Ponga en el vaso el agua, sitle el recipiente Varoma con los camarones
reservados en su posicion y cocine 10 min/Varoma/vel 1. Abra
cuidadosamente el Varoma y verifique la coccion de los camarones y, de ser
necesario, cocine otros 2 min/Varoma/vel 1.

Retire el recipiente Varoma y deje enfriar los camarones por 15 minutos. Con
un cuchillo afilado corte cada camarén a lo largo para obtener dos mitades
iguales. Refrigere mientras prepara el resto de la receta. Enjuague el vaso.

PASTA DE AJi AMARILLO

Ponga los ajies en el vaso, afiada solo 1500 g de agua y cocine

16 min/100°C/vel 1. Con mucho cuidado escurra los ajies en el cestillo y
elimine el agua de coccion.

Vuelva a introducir los ajfes cocidos en el vaso para una segunda coccion,
agregue el agua restante, el azlcar rubia, el vinagre de manzana y cocine
16 min/100°C/&%/vel 1. Escurra nuevamente los ajies en el cestillo y elimine
el agua de la coccién. Deje templar los ajies por 10 minutos. Enjuague el vaso.

Cologue en el vaso los ajies cocidos, afiada el aceite de maravilla, la sal y
triture 30 seg/vel 5-10 progresivamente.

Con la espétula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso y triture
10 seg/vel 10. Guarde la pasta de aji amarillo en un frasco de vidrio con tapa
hermética.

SALSA'Y MONTAJE
Ponga en el vaso solo 100 g de la pasta de aji amarillo reservada, el jugo de
limén, el aceite de oliva, la sal, la pimienta y mezcle 10 seg/vel 3.

Distribuya la salsa en la base de una fuente planay sobre ésta disponga los

camarones en forma ordenada con la parte rosada hacia arriba. Decore con
las hojas de cilantro y refrigere hasta el momento de servir.
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Reemplace el
salmén por 400 g
de trucha o 400 g
de attin fresco.

Informacion
nutricional

Por porcién

Energia

323 keal
1352 kJ

Proteina

26g

Carbohidratos

28

Grasa

16g

APERITIVOS

Tartar asiatico de salmon

¢Te gustan los sabores orientales? Si tu respuesta es si, entonces debes
probar este tartar en tu proximo aperitivo.

2

Tiempo de
preparacién
10 min

Ingredientes

TARTAR

400 g

4og
58
40g
1

de salmén fresco, sin piel ni
espinas

de aceitunas verdes sin carozo
de hojas de perejil fresco

de cebollin, solo parte blanca
cucharadita de ciboulette
fresco picado fino

cucharadita de semillas de
sésamo

ADEREZO Y MONTAJE

58
10g

10g
1

558

de jengibre fresco peladoy un
poco mas para decorar

de mostaza de Dijon

de salsa de soya

cucharadita de aceite de
sésamo

de jugo de limén recién
exprimido

pizcas de sal

1 pizca de pimienta negra recién

molida

Accesorios ttiles

cuchillo afilado, plato, film plastico, bol
grande, salsera, molde timbal (@ 10 cm),
plato para servir

@ O =

Tiempo total Facil 4 porciones
1h15min

Preparacion

1

(@) WL ) T » 5

TARTAR

Con un cuchillo afilado corte el salmén en cubos de 4 cm'y pongalos
en un plato, cubra con film plastico y congele por 1 hora. Deben
quedar semi congelados. Reserve.

Ponga en el vaso las aceitunas verdes, el perejil, el cebollin y trocee
5seg/vel 5, vierta en un bol grande y reserve.

Cologue en el vaso el ciboulette, las semillas de sésamo, el salmén
semi congelado y trocee 3 seg/vel 5. Vuelque en el bol junto con los
vegetales reservados, cubra con film pléstico v refrigere.

ADEREZO Y MONTAJE
Ponga en el vaso el jengibre y triture 5 seg/vel 10. Con la espatula
baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Agregue la mostaza de Dijon, la salsa de soya, el aceite de sésamo, el
jugo de limén, la sal, la pimientay mezcle 8 seg/vel 8.

Vierta solo ¥s del aderezo en el bol junto con el salmén, mezcle
bien con la ayuda de la espétula y refrigere. Ponga el resto de la
salsa en una salseray resérvela en el refrigerador junto con el tartar
preparado hasta el momento del montaje.

Un par de minutos antes de servir, ponga un molde timbal

(@ 10 cm) en el plato para servir, rellene con el tartar preparado

y presione levemente para que amolde bien. Sirva acompafiado del
aderezo restante y decore con jengibre rallado.
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SOPAS Y CREMAS

Crema de zapallito italiano

Receta facil, simple y llena de sabor, imperdible para un dia de frio. El
secreto para que la crema no quede amarga, es utilizar zapallitos italianos
frescos y no muy grandes. - javiera Gémez G.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 4 porciones
preparacién 50 min
10 min
Ingredientes Preparacion
130 g decebolla Ponga en el vaso la cebolla, el ajo, el aceite y triture 4 seg/vel 5.
1 diente de ajo sin la raiz 1

Con la espatula baje los ingredientes hacia el fondo delvasoy
sofria 4 min/120°C/vel 1.

20 g deaceitedeoliva
1000 g de zapallito italiano cortado 2
en trozos de 5 cm aprox.
1 cucharada de concentrado de Agregue el zapallito, el concentrado de caldo de verduras, el agua,
caldo de verduras casero o 1 3 la saly cocine 25 min/100°C/&3/vel 1.
pastilla de caldo de verduras
(para0,51)
250 g deagua 4 1 min/vel 4-8 progresivamente. Verifique la sazon, distribuya en

1 cucharadita de sal los pocillos y decore con crutones. Sirva inmediatamente.

Deje enfriar el vaso hasta que llegue a 70°C y luego triture

20 g de crutones para decorar

Accesorios utiles
4 pocillos

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 129 keal /540 kJ

Proteina 3g
Carbohidratos | 17g

Grasa l1g

33




SOPAS Y CREMAS

Crema de palmitos

¢Alguna vez se imaginé comer los palmitos en una crema caliente?
Esta novedosa receta puede parecer curiosa, pero le sorprendera su
delicioso sabor.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 4 porciones
preparacién 20 min
5 min
Ingredientes Preparacion
10 g de mantequilla Ponga en el vaso la mantequilla y derrita 1 min/100°C/vel 1.
10 g deharina 1

600 g deleche Agregue la harina y rehogue 1 min/100°C/vel 2.

800 g de palmitos en conserva con
Su jugo
200 g decrema de leche
1 cucharadita de sal

3 Afiada la leche y mezcle 5 seg/vel 7. Luego cocine
2 pizcas de pimienta negra 4 Incorpore al vaso solo los palmitos y reserve su jugo. Triture

8 min/90°C/vel 4.

recién molida 1 min/vel 5-10 progresivamente.
1 pizca de semillas de sésamo
negro para decorar Afiada al vaso el jugo de los palmitos, la crema, la sal, la pimienta

y cocine 5 min/100°C/vel 3. Sirva caliente y decore cada pocillo

con semillas de sésamo negro.
Accesorios ttiles
4 pocillos

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 303 kecal /1269 kJ

Proteina 12g
Carbohidratos | 21g

Grasa 21g
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Informacién
nutricional

Por porcién

Energia 218 kcal
913 kJ
Proteina 9g
Carbohidratos | 31g
Grasa 8¢g
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SOPAS Y CREMAS

Crema de porotos negros

Maravillosa crema llena de sabor y textura, excelente opcion
para comer legumbres.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 6 porciones
preparacién 13 h 10 min
10 min
Ingredientes Preparacion

HIDRATACION DE LOS POROTOS HIDRATACION DE LOS POROTOS
300 g de porotos negros secos Ponga los porotos en un bol grande, afiada el agua y remoje por 12
1000 g deagua 1 horas. Escurra el agua y reserve los porotos.

TOCINO CROCANTE TOCINO CROCANTE
4 laminas de tocino En un plato apto para microondas ponga 3 hojas de papel absorbente,
2 las ldminas de tocino y tape con otras 3 hojas de papel absorbente.
Ubique en el microondas y programe 4 minutos a maxima potencia
o hasta que esté dorado y crocante. Deje enfriar y pique finamente.

CREMA DE POROTOS
250 g de cebolla cortada en cuatro
50 g de apio en trozos Reserve.
60 g dezanahoria en trozos
CREMA DE POROTOS
Ponga en el vaso la cebolla, el apio, la zanahoria, el ajo y pique
2 seg/vel 5. Con la espatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

1 dientedeajosin laraiz
20 g de aceite de oliva
900 g deagua
40 g de concentrado de tomate
1 cucharadita de sal Afiada el aceite de oliva y sofria 8 min/120°C/vel 1.
1 pizca de pimienta negra recién
Inserte la mariposa en las cuchillas, agregue los porotos hidratados
reservados, el agua y cocine 50 min/100°C/vel 1. Verifique la coccion de

los porotos y, si es necesario, cocine otros 10 min/100°C/vel 1.

molida
1 cucharadita de mostaza de
Dijon (opcional)
10 g dejugo delimon recién
exprimido (opcional)
125 g de crema de leche para

Retire la mariposa de las cuchillas. Deje enfriar en el vaso hasta que
alcance los 70°C. Agregue el concentrado de tomate, la sal, la pimienta, la

decorar mostaza, el jugo de limdn y triture 1 min/vel 5-10 progresivamente.

Distribuya la sopa en los pocillos y decore con una cucharadita de crema
Accesorios utiles y otra de tocino crocante. Sirva caliente.
bol grande, plato apto para

microondas, papel absorbente,

6 pocillos

~J N Uiy W
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Informacion
nutricional

Por porcién

Energia

225 keal
942 kJ

Proteina

8g

Carbohidratos

34¢g

Grasa

8¢g
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SOPAS Y CREMAS

Crema de brocoli

Excelente manera de comer brdcoli y una de las cremas mas ricas
y nutritivas que puedes preparar en casa.

2

Tiempo de
preparacién
5 min
Ingredientes
CRUTONES
150 g de pan cortado en cubos de
2cm

30 g deaceite deoliva
1 cucharadita de circuma en
polvo

CREMA
150 g de cebolla cortada en dos
152 diente de ajo sin la raiz
10 g dejengibre frescoy pelado
20 g de aceite deoliva
12 cucharadita de comino
molido
300 g deagua
1 cucharadita de concentrado
de caldo de verduras casero o
1 pastilla de caldo de verduras
(para0,51)
1 cucharadita de sal
300 g de leche de coco
450 g deramilletes de brocoliy un
poco mas para decorar

Accesorios ttiles
bol, bandeja para horno, 4 pocillos

@ O =

Tiempo total Facil 4 porciones
45 min

Preparacion

1
2

J O U phy W

CRUTONES
Precaliente el horno 180°C.

En un bol ponga el pan, el aceite de oliva, espolvoree con la
clrcumay mezcle con la espétula. Dispdngalo sobre una bandeja
para hornoy hornee por 10 minutos (180°C) o hasta que esté
doradoy crocante. Retire y reserve.

CREMA

Ponga en el vaso la cebolla, el ajo, el jengibre y pique

5 seg/vel 5. Con la espétula baje los ingredientes hacia el fondo
del vaso.

Afada el aceite y sofria 8 min/120°C/vel &.

Agregue el comino, el agua, el concentrado de caldo de verduras,
la sal, la leche de coco, el brécoliy cocine 15 min/100°C/vel 1.

Deje enfriar el vaso hasta que alcance los 70°C y luego triture
1 min/vel 4-8 progresivamente.

Sirva la crema caliente en pocillos individuales y decore con
crutonesy ramilletes de brécoli.
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SOPAS Y CREMAS

Sopa de cebolla

Un clasico francés hecho simple con Thermomix®

s @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 6 porciones
preparacién 1h15min
10 min
Ingredientes Preparacion

160 g de queso gruyere cortado
en trozos de 3-4 cm
500 g de cebolla cortada en pluma
30 g deaceite deoliva
40 g deazlcar
20 g deharina
40 g de mantequilla
700 g deagua
100 g devino blanco
1 pastilla de caldo de pollo
(para0,51.) o 1 pastilla de
caldo de carne (para 0,5 .)
1 cucharadita de sal
2 pizcas de pimienta negra
recién molida
12 rebanadas de pan baguette
de3cm

Accesorios utiles
bol, bandeja para horno, cucharon,
6 pocillos

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 385 kcal /1609 kJ

Proteina 12¢g
Carbohidratos | 34g

Grasa 20g

1
2

NW

Ponga en el vaso el queso y triture 10 seg/vel 7. Retire y reserve en un
bol. Lavey seque el vaso.

Ponga en el vaso la cebolla, el aceite, el azlcar, coloque el cestillo
en lugar del cubilete para favorecer la evaporacién y cocine

35 min/120°C/&§*/vel 1. Debe quedar de color caramelo, de lo
contrario, programe otros 5-10 min/120°C/&%/vel 1.

Incorpore la harinay mezcle 10 seg/&%/vel 3.

Aflada la mantequilla, el agua, el vino blanco, la pastilla de caldo de
pollo, la sal, la pimienta y cocine 20 min/100°C/&3/vel 1. Mientras
tanto, disponga las rebanadas de pan en una bandeja para hornoy
cubralas con el queso rallado reservado. Encienda el grill del horno a

210°C y tuéstelas hasta que estén crujientes y doradas. Reserve.

Con un cucharén, distribuya la sopa en pocillos individuales y acomode
2 tostadas de pan con queso derretido sobre cada uno de ellos. Sirva
inmediatamente.

En el paso 2, obtenga un increible resultado
preparando la receta de Cookidoo® “Cebolla
caramelizada 400-500 g”, que mediante la
nueva funcién de alta temperatura logra un
caramelizado perfecto (solo TM6). Luego,
continte con el paso 3.
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Sustituya las hojas
frescas de rucula por
150 g de hojas frescas
de espinaca.

Informacion
nutricional

Por porcién

Energia

405 kcal
1696 kJ

Proteina

35g

Carbohidratos

3lg

15g

ENSALADAS Y ADEREZOS

Ensalada de pasta con pollo,
arvejas v salsa de palta

Lo mejor para un almuerzo rapido de verano.

@ O =

Tiempo total Facil 4 porciones
35 min

i

Tiempo de
preparacién
10 min

Ingredientes

TOCINO CROCANTE

A

ldminas de tocino

PASTA CON POLLO

1400 g
400 g
3208

150 g
1
2

de agua

de filetitos de pollo

de pasta corta (penne rigate,
caracoles, corbatitas, etc.)
de arvejas

cucharadita de sal
cucharaditas de ciboulette
fresco picado

SALSA DE PALTAY ARMADO

100g
50 8
40g

308
58
58
158
1/2

2

150 g

de palta

de yogur natural sin endulzar
dejugo delimon recién
exprimido

de aceite de oliva

de hojas de cilantro fresco
de hojas de perejil fresco
deagua

cucharadita de sal

pizcas de pimienta negra
recién molida

de hojas de rdcula fresca

Accesorios utiles
plato apto para microondas, papel
absorbente, ensaladera grande, cuchara.

Preparacion

1

AN U1 B O WN

TOCINO CROCANTE

En un plato apto para microondas ponga 3 hojas de papel absorbente,
las ld&minas de tocino y tape con otras 3 hojas de papel absorbente.
Ubique en el microondas y programe 4 minutos a maxima potencia

o hasta que esté dorado y crocante. Deje enfriar y pique finamente.
Reserve.

PASTA CON POLLO
Ponga en el vaso el agua, el pollo y cocine 15 min/100°C/§%/vel 1.

Agregue al vaso la pasta, las arvejas, la sal, ponga el cestillo en lugar
del cubilete y cocine tiempo que indica el envase/100°C/&§*/vel 1.
Vuelque el contenido del vaso en el recipiente Varoma para escurrir.

Ponga los filetitos de pollo cocidos en el vaso y desmenuce
3seg/Se/vel 4.

Ponga la pasta cocida con las arvejas en una ensaladera grande, afiada
el pollo desmenuzado y agregue el ciboulette. Reserve.

SALSA DE PALTA' Y ARMADO

Ponga en el vaso la palta, el yogurt natural, el jugo de limon, el aceite
de oliva, las hojas de cilantro, las hojas de perejil, el agua, la sal,

la pimienta y triture 25 seg/vel 5. Vierta la salsa sobre la ensalada

de pasta reservada, agregue las hojas de rlcula, el tocino crocante
reservado y mezcle con una cuchara. Sirva tibio o frio segin su
preferencia.
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Informacion
nutricional

Por porcién

Energia

366 keal
1531 kJ

Proteina

6g

Carbohidratos

28¢g

Grasa

28¢g

ENSALADAS Y ADEREZOS

Coleslaw con curry

Deliciosa version de esta ensalada americana. Acompafiamiento

2

Tiempo de
preparacién
5 min

Ingredientes

10g
500 g

200 g
40g

40 g
1
40g
)

2

140g

60 g

70g

100 g

120¢g

de hojas de perejil fresco

de repollo blanco cortado en
trozos

de mayonesa

de mostaza de Dijon

de vinagre de vino blanco
cucharadita de curry en polvo
de miel de abejas
cucharadita de sal

pizcas de pimienta negra
recién molida

de zanahorias cortadas en
trozos de 4 cm

de cebollin cortado en trozos,
solo la parte blanca

de cranberries deshidratados
0 pasas corinto

de manzana verde pelada, sin
semillas y cortada en trozos
de mani sin saly un poco mas
para decorar

Accesorios ttiles
ensaladera grande

ideal para carnes a la parrilla.

@ O =

Tiempo total Facil

8 porciones

10 min

Preparacion

1
2

Ponga en el vaso el perejil y pique 4 seg/vel 10. Con la espéatula
baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Afiada el repollo blanco, la mayonesa, la mostaza, el vinagre,
el curry, la miel de abejas, la sal, la pimienta y, con ayuda de la
espétula, trocee 8 seg/vel 4. Vierta en una ensaladera y reserve.

Ponga en el vaso las zanahorias, el cebollin, los cranberries, la
manzana, el maniy pique 6 seg/vel 5.5. Vuelque el contenido sobre
la ensalada reservada y mezcle bien con la espétula. Verifique la
sazoén, decore con mani'y sirva.
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Informacion
nutricional

|
\ o P .
| | |

Por porcién

- ' Energia 247 keal
{ 1035kJ
Proteina 12¢g
Carbohidratos | 40g
Grasa 5¢g

Para reducir el tiempo
de preparacion, utilice
450 g de garbanzos en
conserva drenados y
comience la receta a
partir del paso 4.
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ENSALADAS Y ADEREZOS

Ensalada de garbanzos
con cebolla caramelizada
y salsa de yogur

Muy buen acompafiamiento para los asados y también como plato principal
para vegetarianos. - Carola Meléndez M.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 6 porciones
preparacién 13 h 30 min
5min
Ingredientes Preparacion
HIDRATACION DE LOS GARBANZOS HIDRATACION DE LOS GARBANZOS
300 g de garbanzos secos Coloque los garbanzos a remojar en abundante agua por 12 horas.
1000 g deagua 1 Luego, escurra los garbanzos hidratados dentro del cestillo y elimine el

agua del remojo. Reserve.
COCCION DE LOS GARBANZOS

1300 g de agua COCCION DE LOS GARBANZOS
1Y/2 cucharadita de sal Ponga en el vaso el agua, introduzca el cestillo con los garbanzos y
cocine 40 min/100°C/vel 2.
CEBOLLA CARAMELIZADA
500 g de cebolla cortada en pluma Afiada la sal y cocine 10 min/100°C/vel 2. Verifique la coccién de los
30 g deaceite deoliva 3 garbanzos'y, de ser necesario, cocine otros 10-15 min/100°C/vel 2.
40 g deazlcar Retire el cestillo con ayuda de la espétula y coloque los garbanzos en la

misma fuente que los servird posteriormente. Lave y seque el vaso.
SALSA DE YOGUR

30 g dejugo delimon recién CEBOLLA CARAMELIZADA
exprimido Ponga en el vaso la cebolla, el aceite, el azlcar, coloque el cestillo en
110 g deyogur natural sin azlcar 4 lugar del cubilete para favorecer la evaporacion y cocine
1 cucharada de curry en polvo 35 min/120°C/vel 1. Debe quedar de color caramelo, de lo contrario,
10 g dehojas de cilantro frescoy cocine otros 5-10 min/120°C/&%/vel 1. Retire y reserve junto a los
un poco mas para decorar garbanzos cocidos. Lave y seque el vaso.
5 g desal

SALSA DE YOGUR
5 Afiada al vaso el jugo de limén, el yogur, el curry, el cilantro, la saly

Accesorios ttiles
fuente de servir, salsera de garbanzos junto a la cebolla caramelizada y la salsa de yogur.

mezcle 40 seg/vel 4. Retire y reserve en una salsera. Sirva la ensalada
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Informacion
nutricional

Por porcién

Energia

360 kcal
1507 kJ

Proteina

58

Carbohidratos

l6g

Grasa

28¢g

ENSALADAS Y ADEREZOS

Alifio de vino dulce anejo
con ensalada de hojas verdes

Este delicioso alifio sera siempre un éxito para acompaiiar sus ensaladas.

@ O =

2

Tiempo de
preparacién
10 min

Ingredientes

ALINO
60 g
50 g

220 g
1

2

30¢g
30¢g

de aceite de oliva

de chalotas

de vino afiejo
cucharadita de azlcar
pizcas de sal

de ardndanos

de vinagre de vino tinto

ARMADO

150 g
20g
YA

1

10

4og

4og

de hojas verdes de ensalada
aceite de oliva

cucharadita de sal

limén, su jugo recién
exprimido

uvas blancas o rojas cortadas
por la mitad

de queso roquefort,
desmenuzado con las manos
de almendras laminadas
tostadas

Accesorios utiles
taza, salsera, ensaladera grande

Tiempo total Facil

4 porciones

Preparacion

AN U1 NN W N

ALINO
Ponga una taza sobre la tapa y pese 60 g aceite de oliva. Reserve.

Ponga en el vaso las chalotas y triture 4 seg/vel 5. Con la espatula baje
los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Afiada el vino afiejo, el azlcar, la sal, coloque el cestillo en lugar del
cubilete para favorecer la evaporacion y cocine 15 min/100°C/vel &.

Agregue al vaso los ardndanos, el vinagre, coloque el cestillo en lugar del
cubilete para favorecer la evaporacion y programe 7 min/120°C/vel &.

Deje reposar en el vaso hasta que alcance los 70°C de temperatura
y triture 20 seg/vel 5-10 progresivamente. Con la espatula baje los
ingredientes hacia el fondo del vaso.

Emulsione 1 min/vel 5 mientras vierte el aceite reservado lentamente
sobre la tapa. Vierta en una salsera y refrigere por 30 minutos o hasta que
esté fria.

ARMADO

Distribuya el mix de hojas verdes en una ensaladera grande y alifie con el
aceite, la saly el limoén. Esparza encima las uvas, el queso desmenuzado,
las almendras laminadas y sirva junto al alifio.
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Informacion
nutricional

Por porcién

Energfa 260 keal
1089 kJ
Proteina Tg
Carbohidratos | 38g
Grasa 9¢g

ENSALADAS Y ADEREZOS

Ensalada de
papas con alifio aleman

Una novedosa variante de las clasicas “Papas Mayo”.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 6 porciones
preparacién 1h25min
10 min
Ingredientes Preparacion
ALINO ALINO

10 g deharina
1 cucharadita de azlcar
112 cucharadita de sal
250 g deleche entera
20 g devinagre de vino blanco
15 g de mostaza de Dijon
3 yemasde huevo
30 g de mantequilla fria en trozos
pequefios

Ponga en el vaso la harina, el azlicar, la sal, 200 g de leche y cocine
8 min/90°C/vel 4.

Agregue la leche restante, el vinagre, la mostaza y mezcle
20 seg/vel 3.

Afada las yemas de huevo y cocine 5 min/90°C/vel 4.

Emulsione 1 min/vel 3 mientras agrega cuidadosamente la mantequilla
por la abertura de la tapa.
ENSALADA
800 g deagua
1000 g de papas bien lavadas, sin

Vierta la salsa en un bol, déjela templar por 30 minutos y luego

Ul DHNW N =

refrigérela por al menos 1 hora. Enjuague el vaso para continuar con la

pelary cortadas en cubos de receta.
3cm
1 cucharadita de sal ENSALADA

80 g de apio picado fino
60 g de pepinillos agridulces en
conserva picados finamente Varoma en su posicion, ponga las papas restantes y espolvoréelas con

Ponga en el vaso el agua, introduzca el cestillo, pese dentro solo 400 g

@)

de papasy espolvoréelas con V2 cucharadita de sal. Sitle el recipiente

el resto de sal. Cocine 30 min/Varoma/vel 1. Abra cuidadosamente
el Varoma para verificar que las papas estén cocidas, de lo contrario,
Accesorios utiles cocine otros 3-5 min/Varomajvel 1.
Bol, fuente honda

Retire el recipiente Varoma'y con la muesca de la espatula extraiga
7 el cestillo. Deje enfriar las papas por 30 minutos o hasta que estén a
temperatura ambiente.

8 Vuelque las papas en una fuente honda para serviry mezcle con el apio,
los pepinillos y la salsa reservada. Refrigere hasta el momento de servir.
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ACOMPANAMIENTOS

Arroz agridulce
con mani y tocino

Entretenido acompafiamiento para carnes, pollos y pescados.
Siempre jugamos a que los invitados adivinen los ingredientes y todos
se sorprenden. - Francisca Caulier S.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 6 porciones
preparacién 50 min
5 min
Ingredientes Preparacion
MANTI Y TOCINO MANI Y TOCINO
200 g de manisalado Ponga en el vaso el maniy triture 5 seg/vel 6. Reserve en
20 g de aceitedeoliva 1 un bol.
200 g de tocino cortado en tiras de
0,5 cm de ancho Ponga en el vaso el aceite de oliva, el tocino y sofria
2 20 min/120°C/&3/vel 1. Retire el tocino y resérvelo junto al
ARROZ mani triturado. Mantenga el aceite del tocino en el vaso.
1000 g de bebida cola con azcar
11/2 cucharadita de sal ARROZ
300 g de arroz grano largo Agregue la bebida cola y la sal. Introduzca el cestillo, pese el
3 arroz dentro y cocine 20 min/100°C/vel 4.
Accesorios utiles Con la muesca de la espétula extraiga el cestillo con el arroz
bol, fuente 4 y vuélquelo en una fuente para servir, agregue el mani'y

el tocino reservados y revuelva con la espatula hasta que
todos los ingredientes queden bien incorporados. Sirva
Informacién nutricional inmediatamente.

Por porcién
Energia 663 keal /2776 kJ

Proteina 2¢g
Carbohidratos | 62g

Grasa 37g
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Ingredientes

SALSA DE ALMENDRAS
300 g de almendras laminadas
400 g de leche de coco
60 g de mielde abejas
60 g desalsadesoya
60 g devinagre de arroz
20 g de aceite de sésamo

VERDURAS Y ARROZ
120 g de cebollin, parte blanca
y verde en trozos
75 g de pimentdn verde
20 g dejengibre fresco pelado
20 g de aceite de oliva
112 cucharadita de sal
350 g de arroz basmati
1000 g deagua
80 g de repollo morado cortado en
juliana de2 mm
120 g de zanahorias cortadas en
julianade 2 mm

Accesorios utiles
salsera, fuente para servir

Informacion nutricional

Por porcién

Energia 634 kcal /2653 kJ

Arroz basmati con verduras
y salsa de almendras

Preparacion al estilo Thai. Acompaiia muy bien las carnes
de pollo o cerdo a la parrilla. - Maria josé Vergara R.

S @ O =

Proteina 15g
Carbohidratos | 74g

Grasa 3lg

Tiempo de Tiempo total Medio 6 porciones
preparacién 1h
20 min

ACOMPANAMIENTOS

Preparacion

SN U1 W N =

0

10

SALSA DE ALMENDRAS
Ponga en el vaso las almendras y tueste 10 min/120°C/vel 2.

Triture 30 seg/vel 5. Con la espétula baje los ingredientes hacia el fondo
del vaso.

Inserte la mariposa en las cuchillas y programe 3 min/vel 3.5. Con la
espéatula, baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Programe otros 2 min/vel 3.5. Retire la mariposa de las cuchillas.

Afada al vaso la leche de coco, la miel de abejas y cocine
4 min/100°C/vel 2.

Agregue la salsa de soya, el vinagre de arroz, el aceite de sésamo y mezcle
1 min/vel 2. Vierta la salsa de almendras en una salsera y reserve. Lave y
seque el vaso.

VERDURAS Y ARROZ
Ponga en el vaso el cebollin, el pimentdn, el jengibre y trocee 5 seg/vel 5.
Con la espatula, baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Afiada el aceite y sofria 5 min/120°C/vel 1. Retire y reserve el sofrito en
una fuente para servir.

Ponga en el vaso la sal, introduzca el cestillo, pese dentro el arroz

y luego el agua. Sitle el recipiente Varoma en su posicién, coloque el
repollo dentro de éstey las zanahorias en la bandeja Varoma. Programe
15 min/Varoma/vel 4.

Cuidadosamente retire el Varomay con la muesca de la espatula extraiga
el cestillo, vuelque el arroz en la fuente y mezcle con las verduras sofritas
reservadasy con las verduras del Varoma. Sirva el arroz acompafiado de
la salsa de almendras.

Facilite la preparacion
utilizando repollo y
zanahorias previamente
cortadas y/o picadas
que encuentra en el
comercio.
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ACOMPANAMIENTOS

Puré de betarragas

Una novedosa y muy buena forma de comer betarragas,
no se va a arrepentir.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 4 porciones
preparacién 1h
5 min
Ingredientes Preparacion
600 g de betarragas peladasy Ponga en el vaso las betarragas, la cebolla, la mantequilla, el
cortadas en cubosde 2 cm 1 agua, la sal, la pimienta'y cocine 50-55 min/100°C/vel 1
150 g de cebolla cortada en cuatro o hasta que las betarragas estén blandas y cocidas.
60 g de mantequilla
100 g deagua Espere a que la temperatura del vaso alcance los 70°C y triture
1 cucharadita de sal 2 30 seg/vel 7. Vierta el puré en una fuente, decore con semillas

2 pizcas de pimienta negra de sésamo blanco y sirva caliente.
recién molida

1 cucharadita de semillas de

Muy buen % SRl " g sésamo blanco para decorar

acompafiamien-

to para carnes g :

rojas y blancas. T » Accesorios utiles

; : fuente para servir

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 167 keal /699 kJ

Proteina 4g

Carbohidratos | 11g

Grasa 13g
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ACOMPANAMIENTOS

Puré de papas,
espinacas v queso

Version renovada del clasico puré de papas. jNo se lo pierda!

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 4 porciones
preparacién 30 min
5 min
Ingredientes Preparacion
100 g de hojas frescas de Ponga en el vaso la espinacay, con ayuda de la espatula trocee
espinaca sin el tallo 1 10 seg/vel 5. Retire y reserve en un bol. Enjuague el vaso.

800 g de papas peladasy
cortadas en cubos de 2 cm Inserte la mariposa en las cuchillas, afiada las papas, el agua, la

300 g deagua 2 saly cocine 25-30 min/100°C/&%/vel 1 o hasta que estén cocidas.
1 cucharadita de sal

50 g de mantequilla Afiada la mantequilla, la pimienta y mezcle 30 seg/vel 3.
2 pizcas de pimienta negra 3
recién molida Retire la mariposa de las cuchillas, aflada el queso, la espinaca
150 g de queso mantecoso 4 reservada y mezcle con la espatula en forma envolvente. Vierta el
rallado puré en una fuente y sirva caliente.

Accesorios ttiles
bol, fuente para servir

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 393 keal /1644 kJ Variantes
Proteina 16g
Carbohidratos | 35g

Reemplace el queso mantecoso rallado por
150 g de queso de cabra o0 150 g de queso
Grasa 2g camembert cortado en cubos pequefios.

Reemplace la espinaca por 100 g de hojas
frescas de ricula sin el tallo o por 150 g de
cebollin picado fino, solo la parte verde.
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Informacion
nutricional

Por porcién

Energia

Proteina

Carbohidratos

Grasa

ACOMPANAMIENTOS

Cuscus de coliflor estilo thai

Salga de la rutina y atrévase con este acompafiamiento bajo
en carbohidratos.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 4 porciones
preparacién 20 min
5 min
Ingredientes Preparacion
500 g de ramilletes de coliflor en Ponga en el vaso el coliflor y pique 4 seg/vel 4.5. Vuelque en un bol
trozos 1 grandey reserve.

30 g deaceite deoliva
1/ diente de ajo sin la raiz
120 g de cebollin parte blanca

Coloque en el vaso el aceite, el ajo, el cebollin, el pimentdn y trocee
5seg/vel 5.
en trozos
70 g de pimenton rojo en trozos
20 g de mantequilla
1/ cucharadita de sal

3 Con la espétula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso,
2 pizcas de pimienta negra 4 Afiada la mantequilla, la sal, la pimienta, el aji de color, el coliflor

coloque el cestillo en lugar del cubilete y sofria 7 min/120°C/vel 1.

picado reservado, coloque el cestillo en lugar del cubilete y cocine
6 min/120°C/&3/vel 2.

recién molida
1 cucharadita de aji de color
15 g desalsade soya
1 cucharadita de aceite de
sésamo 1 min/§3/vel 2. Transfiera a una fuente y decore con sésamo
1 cucharada de salsa de ostras tostado y cebollin picado. Sirva inmediatamente.
1 cucharada de semillas de
sésamo tostado para decorar
10 g de cebollin, parte verde
picada fina para decorar

Agregue la soya, el aceite de sésamo, la salsa de ostras y mezcle

Accesorios utiles
bol grande, fuente

65



Variantes

Otorgue una crocancia distinta
utilizando panko en lugar de pan
duro rallado. En el paso 2, triture
solo el queso parmesano y luego
mezcle con 50 g de panko.

Reemplace el queso mantecoso por
200 g de queso cheddar en trozos.

Informacion
nutricional

ACOMPANAMIENTOS

Mac and Cheese

Un clasico que también puede servir como acompaiiamiento.
Sacara aplausos cada vez que lo prepare.

2

Tiempo de
preparacion

10 min

Ingredientes

200 g

100 g

40g
10g
508
508
500 g
600 g
1

1

1

400 g

10g

de queso mantecoso
cortado en trozos

de queso parmesano en
trozos

de panduro

de aceite de oliva

de mantequilla

de harina

de leche entera

de agua

cucharadita de salsa inglesa
cucharadita de sal

pizca de pimienta negra
recién molida

pizca de nuez moscada
molida

de pasta corta (tipo quifaros,
mascarroni, etc.)

de mostaza de Dijono 1
cucharadita de mostaza en
polvo

Por porcién

Energia

622 kcal
2603 kJ

Proteina

27g

Carbohidratos

66¢g

Grasa

28¢g

Accesorios ttiles
2 boles, fuente para hornear o 6 pailas

individuales para horno

@ O =

Tiempo total Facil 6 porciones
35 min

Preparacion

1

cO~J O Ul NN W N

Ponga en el vaso el queso mantecoso y ralle 10 seg/vel 10. Retire
y reserve en un bol.

Coloque en el vaso el queso parmesano, el pany ralle 10 seg/vel 10.
Retire a otro bol y reserve.

Ponga en el vaso el aceite, la mantequilla, la harina'y rehogue
4 min/100°C/vel 2.

Incorpore la leche, el agua, la salsa inglesa, la sal, la pimienta, la nuez
moscaday mezcle 5 seg/vel 7.

Afada la pasta seca y cocine 10 min/100°C/&3/vel &. Mientras
tanto, precaliente el horno a 200°C.

Agregue al vaso la mostaza, el queso mantecoso rallado reservado
y mezcle bien con la espatula. Cocine 2 min/100°C/&3/vel &.

Vierta en una fuente apta para hornoy espolvoree la superficie con la
mezcla de queso parmesano y pan rallado reservado.

Lleve al horno por 10 minutos (200°C) o hasta que esté dorado. Sirva
inmediatamente.
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Guiso de cochayuyo

Esta receta, hoy adaptada a Thermomix®, ha pasado de generacién en
generacion en mi familia. Si bien el cochayuyo tiene sus dificultades, estoy
segura que esta version encantara por lo facil y rica. - Magdalena Rencoret M.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total 6 porciones
preparacion 14h
20 min

PRINCIPALES - PESCADOS, MARISCOS Y ALGAS

Ingredientes

HIDRATACION DEL COCHAYUYO
50 g de cochayuyo deshidratado
cortado en trozos de 2 cm
1500 g deagua

PAPAS ASADAS
20 g demantequilla
1000 g de papas peladas, cortadas
en cubosde2cm
2 cucharaditas sal
20 g de aceitedeoliva

GUISO Y ARMADO
100 g de cebolla cortada en dos
50 g de pimentén rojo en trozos
50 g de pimentén verde en trozos
100 g de zanahorias en trozos
1 diente de ajo sin la raiz
1 cucharadita de aji de color
12 cucharadita de pimienta negra
recién molida
40 g deaceite deoliva
200 g de zapallo camote sin piel,
cortado en cubos de 2 cm
500 g deagua
50 g devino blanco
2 cucharaditas de sal
1 cucharadita de orégano
200 g dearvejas
160 g de queso mantecoso rallado

Accesorios utiles

bol grande, bandeja para horno,
colador, fuente para hornear de
30cmx25cmx6.cm

Informacion nutricional

Receta completa
Energfa 473 keal /1980 kJ

Proteina 15¢

Carbohidratos | 53 g

Grasa 23g

Preparacion

1

W)

(@) )

HIDRATACION DEL COCHAYUYO
En un bol grande ponga el cochayuyo y el agua. Tape y deje hidratar
por 12 horas.

PAPAS ASADAS

Precaliente el horno a 180°C. Enmantequille una bandeja para horno
y distribuya las papas cortadas en cubos sobre ella, condimente con
la saly el aceite. Hornee por 30-40 minutos (180°C) o hasta que estén
cocidasy doradas.

GUISO Y ARMADO
Cuele el cochayuyo y elimine el agua del remojo. Pongalo en el vaso
y triture 10 seg/vel 5. Retire y reserve en el bol.

Ponga en el vaso la cebolla, el pimentoén rojo, el pimentén verde, la
zanahoria, el ajo, el aji de color, la pimienta, el aceite de oliva y triture
5seg/vel 5. Con la espatula baje los ingredientes hacia el fondo del
vaso.

Cologue el cestillo en lugar del cubilete y sofria 8 min/120°C/vel 1.

Inserte la mariposa en las cuchillas, afiada el cochayuyo reservado,
el zapallo camote, el agua, el vino blanco, la sal, el oréganoy cocine
20 min/120°C/$3/vel 1.

Afiada las arvejas y cocine 15 min/100°C/&*/vel 1. Vierta el guiso en
una fuente para horno, sobre éste distribuya las papas doradas, cubra
con una capa de queso mantecoso rallado y hornee 10-15 minutos
(180°C) o hasta que el queso esté gratinado. Sirva inmediatamente.
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PRINCIPALES - PESCADOS, MARISCOS Y ALGAS

Ingredientes Preparacion

COCCION DEL ARROZ

Ponga en el vaso el agua, la sal y el aceite. Introduzca el cestillo en
elvasoy pese el arroz dentro. Cocine 15 min/100°C/vel 4. Con la

COCCION DEL ARROZ

1000 gdeagua
21/ cucharaditas de sal 1

Utilice 20 g de aceite de oliva muesca de la espatula extraiga el cestillo con el arroz y resérvelo

camarones 250 g dearrozde grano largo dentro del mismo. Elimine el agua del vaso y enjuague.

ecuatorianos

calibre SOFRITO SOFRITO

36/40 300 g detomates maduros pelados, Ponga en el vaso el tomate y triture 6 seg/vel 5. Retire y reserve en
cortados en cuatroy sin un bol.

semillas 0 300 g de tomates

en conserva en mitades Cologue en el vaso el pimentdn, la cebolla, el jengibre, el aceite y

75 g de pimentdn rojo en trozos

100 g de cebolla cortada en dos

5 g dejengibre fresco pelado
20 g de aceitedeoliva
112 cucharadita de sal
1 pizca de pimienta negra recién
molida

trocee 3 seg/vel 5.

Con la espétula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso y sofria
8 min/120°C/vel 1.

Afiada la sal, la pimienta, el tomate triturado reservado y cocine
8 min/120°C/vel 1.

ARMADO
250 g de leche de coco
1 cucharadita de concentrado

ARMADO
Agregue la leche de coco, el concentrado de caldo de verduras, las
arvejas, el agua, el arroz cocido reservado y mezcle suavemente con
de caldo de verduras casero o la espétula. Luego cocine 7 min/100°C/&%/vel 1.5.
1 pastilla de caldo de verduras
(para0,51)
200 g dearvejas descongeladas
200 g deagua
500 g de camarones pelados,
cocidos y sin venas
Y2 limén, su zeste y su jugo
10 g dehojas de cilantro fresco
para decorar

Afiada los camarones, el zeste y el jugo de limén y cocine
5min/100°C/&3/vel 1.5. Vierta el arroz caldoso en una fuente
honda, decore con cilantro y sirva de inmediato.

N O U i~ WON

Arroz caldoso con leche
de coco y camarones

Muy facil y ademas muy rico. Puede prepararse también con trozos de
pescado blanco o algiin marisco previamente cocido.

Accesorios utiles
bol, fuente honda para servir

Informacion nutricional

- N 8 Puede darle un toque de picor
j ( D) (GO ) ~ : e Receta completa % afiadiendo una cucharadita de
~ R e A Energla 334 keal /1397 kJ % pasta de curry rojo o de pasta de

Tiempo de Tiempo total Facil 6 porciones ; P Proteina 19g > aji panca en el paso 6.
preparacion 50 min g Carbohidratos | 43¢

10 min

Grasa 9¢g
-
. o
’ % ¥
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PRINCIPALES - PESCADOS, MARISCOS Y ALGAS

Puede

reemplazar

1:;:35“ Ingredientes Preparacion

otro pescado

cocido. 2 ; 50 g de aceite de oliva Ponga en el vaso el aceite, la mantequilla, la cebolla y trocee
100 g de mantequilla en trozos 1 4 seg/vel 4.

30 g decebolla

180 g de harina Con la espétula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso y sofria
800 g de leche entera a temperatura 3 min/120°C/vel 1.

ambiente
100 g de crema de leche conun Afiada la harina y rehogue 3 min/120°C/vel 2.

minimo de 30% de materia
grasa

2 pizcas de nuez moscada molida

pizcas de pimienta negra recién
molida

Incorpore la leche, la crema, la nuez moscada, la pimienta, la saly
mezcle 10 seg/vel 6.

Agregue solo 100 g de atlin y cocine 15 min/100°C/vel 5. Deje

12 cucharadita de sal
400 g deatln en agua, escurrido
y desmenuzado Afiada el attin restante y mezcle bien con la espéatula. Vierta en un bol
400 g depanrallado grande previamente humedecido para que no se pegue la mezclay
5 huevos déjelo enfriar por 30 minutos a temperatura ambiente. Luego cubra
400 g de aceite de maravilla la fuente con film pléstico y refrigere por 8 horas como minimo. Lave
y seque el vaso.

reposar por 5 minutos dentro del vaso.

N U1 ™NNW N

Accesorios utiles Ponga el pan rallado en una fuente alta y en un bol bata ligeramente

bol grande, film pléstico, fuente alta, 7 los huevos con un tenedor. Forme las croquetas con 2 cucharas

bol, tenedor, cucharas, olla, papel y rebocelas en el pan rallado, después en el huevo batido y

absorbente nuevamente en pan rallado. Repita el proceso hasta terminar con la
mezcla.

Informacion nutricional

8 Fria las croquetas en una olla con abundante aceite bien caliente

Por unidad hasta que estén doradas y deje escurrir sobre papel absorbente.
Energia 125 kcal /523 kJ Sirva caliente
Proteina 6g

Carbohidratos | 11g

’ Grasa 6g S
Croquetas de atun
Encantara a nifios y adultos. Sirvalo como plato de fondo, acompaiiado
de un sabroso arroz o ensalada y se lucira. 4 A
Y Nota —

Es muy importante
respetar el tiempo de
refrigeracién para que la
mezcla esté muy fria. La
baja temperatura facilita
su manipulacion.

s @ O =

Tiempo de Tiempo total 40
preparacién 9h 50 min unidades

Paso 7
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Reineta al vapor con salsa
de limén y almendras

Muy sabrosa y sencilla. Nada mejor que el pescado preparado al vapor.

s @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 4 porciones
preparacion 40 min
10 min
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PRINCIPALES - PESCADOS, MARISCOS Y ALGAS

ingredientes

MARINADA
10 g de aceite de oliva
6-8 hojas de albahaca fresca
2 ramitas de perejil fresco, solo
las hojas
1 cucharadita de sal
2 pizcas de pimienta negra
recién molida
4 filetes de reineta de 120-150 g
c/u

SALSA Y COCCION
20 g de aceite deoliva
1 ramita de perejil fresco, solo
las hojas
150 g de cebolla cortada en cuatro
50 g devino blanco
80 g dealmendras laminadas
tostadas
200 g deagua
12 cucharadita de sal
1 cucharadita de maicena
20 g dejugodelimén recién
exprimido
20 g de mantequilla

Accesorios utiles
bol, pocillo, salsera, fuente para servir

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 405 kcal /1696 kJ

Proteina 34g

Carbohidratos | 7g

Grasa 27g

Preparacion

1

QN U1y W

~

O OO

MARINADA

Ponga en el vaso el aceite, las hojas de albahaca, las hojas de perejil,
la sal, la pimienta y triture Turbo/2 seg/2 veces. Con la espétula baje
los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Coloque los filetes de reineta en un bol, afiada el aceite de hierbas
recién preparado, mezcle bien con la espatulay marine por unos 15
minutos. Disponga los filetes de reineta en el recipiente y bandeja
Varoma sin que se sobrepongan entre si. Reserve.

SALSA Y COCCION

Sin lavar el vaso, agregue el aceite de oliva, las hojas de perejil, la
cebollay trocee 4 seg/vel 5. Con la espatula baje los ingredientes
hacia el fondo del vaso.

Cologue el cestillo en lugar del cubilete y sofria 5 min/120°C/vel &.

Aflada el vino, coloque el cestillo en lugar del cubilete y cocine
2 min/120°C/vel &.

Agregue solo 40 g de almendras, el agua, la sal, site el recipiente
Varoma reservado en su posicién y cocine 12 min/Varoma/vel 1.
Verifique la coccion del pescado 'y, de ser necesario, cocine otros
2-3 min/Varoma/vel 1. Retire el Varoma y reserve.

En un pocillo, disuelva la maicena con el jugo de limén y afiadala al
vaso, agregue la mantequilla y cocine 3 min/100°C/vel 3.

Licte 30 seg/vel 10. Vierta el contenido en un salsera y reserve,
Transfiera cuidadosamente los filetes de reineta a una fuente para

serviry decore con las almendras laminadas restantes. Sirva junto a
la salsa.
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Atun con quinoa
y salsa de mango

Exoético y muy novedoso, una combinacion perfecta
entre lo dulce y lo salado.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Medio 4 porciones
preparacién 1h
20 min
78

PRINCIPALES - PESCADOS, MARISCOS Y ALGAS

Ingredientes

MARINADA

4 filetes de atin de 200-250 g
cada uno

1 cucharadita de aceite de
sésamo

1 1limon, solo su zeste

2 pizcas dejengibre fresco
rallado

1/ cucharadita de sal

2 pizcas de pimienta negra

recién molida

SALSA DE MANGO
75 g dechalotas
75 g de pimentdn rojo cortado en
dos
40 g devinagre de arroz
40 g de mantequilla a temperatura
ambiente
150 g de pulpa de mango con
azlcar

QUINOA Y ATUN SELLADO
1000 g deagua
1122 cucharadita de sal
200 g dequinoa lavada
40 g de cranberries deshidratados
40 g dealmendras laminadas o
40 g de mani sin sal picado
20 g de aceitedeoliva

Accesorios utiles
bol, film plastico, salsera, sartén
antiadherente, fuente honda, 4 platos

Informacion nutricional

Receta completa
Energia 603 kcal /2524 kJ

Proteina 34g
Carbohidratos | 54g

Grasa 28¢g

Preparacion

1

Nl B~ WN

MARINADA

Ponga los filetes de atlin en un boly condimente con el aceite

de sésamo, el zeste de limon, el jengibre fresco rallado, la sal y
la pimienta. Mezcle bien, cubra con film pléstico y reserve en el
refrigerador por al menos 30 minutos.

SALSA DE MANGO
Ponga en el vaso las chalotas, el pimentén y pique 12 seg/vel 6.
Con la espatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Aflada el vinagre, la mantequilla y rehogue 7 min/120°C/vel 1.

Agregue la pulpa de mango y mezcle 15 seg/vel 4. Retire y reserve en
una salsera. Lave y seque el vaso.

QUINOA Y ATUN SELLADO
Ponga en el vaso el agua, la sal, introduzca el cestillo y pese dentro la
quinoa, los cranberries y las almendras. Cocine 20 min/100°C/vel 4.

Mientras tanto, en un sartén antiadherente caliente el aceite y selle
el atlin a fuego medio alto 1-2 minutos por lado. Debe quedar cocido
por fueray crudo por dentro. Con ayuda de la muesca de la espatula
retire el cestillo con la quinoa, viértala sobre una fuente honday
mezcle con la salsa de mango reservada. Distribuya la quinoa en los
platos, acomode un filete de atin al costado y sirva inmediatamente.
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Informacion
nutricional

Por porcién

Energia 665 kcal
2782 kJ
Proteina 3lg
Carbohidratos | 51g
Grasa 36g

¥ ds

PRINCIPALES - PESCADOS, MARISCOS Y ALGAS

Salmon con arroz
y salsa de mostaza

De muy facil preparacion. En muy poco tiempo tiene lista

i

Tiempo de
preparacién
10 min

Ingredientes

SALSA DE MOSTAZA
50 g de cebollin, parte blanca
1/ diente de ajo sin la raiz
20 g demantequilla
200 g de crema de leche
60 g de mostaza de grano (mostaza
alaantigua)
1 cucharadita de concentrado
de tomate
30 g de miel de abejas
1 cucharadita de eneldo seco
1 cucharadita de maicena
1 cucharadita de sal

ARROZ Y SALMON
4 filetes de salmoén
(de 125-150 g c/u)
112 cucharadita de sal
2 pizcas de pimienta negra
recién molida
20 g de aceite deolivay un poco
mas para engrasar
200 g dearroz basmati
1000 g deagua

Accesorios utiles
salsera, fuente

una deliciosa comida.

@ O =

Tiempo total Facil 4 porciones
35min

Preparacion

SALSA DE MOSTAZA
Ponga en el vaso el cebollin, el ajoy trocee 5 seg/vel 5. Con la espatula
1 baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Agregue la mantequilla y sofrfa 4 min/120°C/vel 1.
Afiada la crema, la mostaza, el concentrado de tomate, la miel de

abejas, el eneldo, la maicena, la sal y cocine 7 min/90°C/vel 1.5. Vierta
enuna salseray reserve. Enjuague el vaso.

W N

ARROZ Y SALMON
Engrase con un poco de aceite la bandeja Varoma, coloque el salmén
y espolvoréelo con > cucharadita de sal y la pimienta. Reserve.

Ponga en el vaso la cucharadita de sal restante, el aceite, introduzca

el cestillo, pese dentro el arroz y luego el agua. Tape, sitle el

recipiente Varoma con el salmén reservado en su posicién y cocine

15 min/Varoma/vel 4. Retire cuidadosamente el Varoma'y con la
muesca de la espéatula extraiga el cestillo con el arroz. Vuélquelo en una
fuente y sirvalo inmediatamente junto al salmén y la salsa reservada.

g1

Al finalizar el paso 5 verifique la coccion del
pescado. Si lo prefiere mas cocido, retire el
cestillo con el arroz y tapelo para mantener
la humedad y la temperatura. Vuelva a
situar el recipiente Varoma en su posicion y
cocine otros 3-5 min/varoma/vel 1.

o
3)
o)
)
S
)
o0
=
73!
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Para una pasta mas
humeda, reserve 100 ml
del caldo de coccién del
pollo para agregar a la
pasta cocida en el paso 7.

Sugerencia

/A

84

Informacion

nutricional

Por porcién

Energia 489 kcal
2047 kJ

Proteina 34g
Carbohidratos | 22g
Grasa 29¢g

»
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PRINCIPALES - VACUNO, CERDO Y AVE

Pasta corta con pollo

Es un legado de mi madre y por lejos la favorita de mis nifios,
muy sencilla y rapida. - camila Podlech U.

@ O =

Tiempo total Facil 4 porciones
45 min

2

Tiempo de
preparacién
10 min

Ingredientes

COCCION DEL POLLO Y SOFRITO

400 g
500 g
1

1550 g

508

1
308

de pechuga de pollo en trozos
de agua

cucharada de concentrado de
caldo de verduras casero o 1
pastilla de caldo de verduras
(para0,51)

de cebolla cortada en dos
diente de ajo sin la raiz
(opcional)

de pimentén rojo

pizca de pimienta negra recién
molida

pizca de sal

de aceite de oliva

COCCION DE PASTA

500 g
2

250 g

1
200 g

de agua

cucharaditas de sal

de pasta corta (dedalitos,
espirales, corbatitas, etc.)
huevo batido

de crema de leche

Accesorios utiles
jarro, bol, fuente

Preparacion

1

N1 N W

COCCION DEL POLLO Y SOFRITO

Inserte la mariposa en las cuchillas. Ponga el pollo, el agua, el
concentrado de caldo de verdurasy cocine 15-18 min/100°C/&%/vel 1
o hasta que esté cocido.

Retire la mariposa, vierta el caldo de la coccion en un jarro y reserve.
Deje el pollo en el vaso y desmenuce 4 seg/&3/vel 4. Retire y reserve el
pollo desmenuzado en un bol.

Ponga en el vaso la cebolla, el ajo, el pimentodn, la pimienta, la sal, el
aceite y triture 5 seg/vel 5. Con la espatula baje los ingredientes hacia el
fondo del vaso.

Sofria 8 min/120°C/vel 1. Vierta sobre el pollo reservado, mezcle con la
espatulay reserve.

COCCION DE PASTA
Ponga en el vaso el caldo de pollo reservado, afiada el agua y caliente
10 min/100°C/vel 1 o hasta que hierva.

Por la abertura de la tapa afiada solo 14 cucharadita de sal, la pasta,
ponga el cestillo en lugar del cubilete y cocine el tiempo indicado en el
envase/100°C/&§*/vel 1. Utilice el recipiente Varoma para escurrir la pasta
y rapidamente viértala nuevamente en el vaso.

Afiada el huevo batido, la sal restante, la crema, el pollo con el sofrito

reservado anteriormente y cocine 1 min/100°C/&%/vel 1.5. Vierta en una
fuentey sirva caliente.
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Pollo coronacion

Receta creada especialmente para la coronacion de la Reina

Isabel II en 1953. Sofisticada y facil forma de preparar el pollo.

Ideal para grandes celebraciones.

s @ O =

Tiempo de Tiempo total 6 porciones
preparacién 1h 10 min
10 min

Ingredientes

COCCION DEL POLLO

700 g

800 g
1

de pechuga de pollo
deshuesada y sin piel, en
trozos

deagua

cucharadita de concentrado
de caldo de verduras casero o
1 pastilla de caldo de verduras
(para0,51)

1 cucharadita de sal

SALSA
100g
308

10g
8og
10g

pizcas de pimienta negra
recién molida

de cebolla cortada en dos

de aceite de oliva

cucharada de curry en polvoy
un poco mas para decorar

de concentrado de tomate

de vino tinto

dejugo delimén recién
exprimido

hoja de laurel

1 cucharadita de sal

308

150 g
150 g

pizcas de pimienta negra
recién molida

de chutney de mangoo30¢g
de mermelada de damascos
de mayonesa

de crema de leche

Accesorios ttiles
3 boles grandes, fuente honda para

servir

Informacion nutricional

Por porcién

Energia

470 kcal /1966 kJ

Proteina

27g

Carbohidratos | 9g

Grasa

36g

PRINCIPALES - VACUNO, CERDO Y AVE

Preparacion

1

QNS W

COCCION DEL POLLO

Inserte la mariposa en las cuchillas, ponga en el vaso el pollo,
el agua, el concentrado de caldo de verduras, la sal, la pimienta
y cocine 20 min/100°C/&%/vel 1.

Retire la mariposa. Coloque el recipiente Varoma sobre un bol
grande para recoger el caldoy escurra el pollo sobre éste (reserve el
caldo para otra preparacién si desea). Coloque nuevamente el pollo
en elvasoy desmenuce 4 seg/&3/vel 4. Retire y reserve el pollo
desmenuzado en otro bol.

SALSA
Coloque en el vaso la cebollay trocee 4 seg/vel 5. Con la espatula
baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Afiada el aceite y sofria 7 min/120°C/&3/vel 1.
Afiada el curry en polvo y sofria 2 min/120°C/&3/vel 1.

Agregue el concentrado de tomate, el vino tinto, el jugo de limén,
el laurel, la sal, la pimienta y cocine 5 min/100°C/&%/vel 1. Vierta
la salsa en un bol grande y deje enfriar por al menos 30 minutos o
hasta que esté a temperatura ambiente.

Una vez frio, retire la hoja de laurel, coloque el bol con la salsa
sobre la tapa y pese el chutney de mango, la mayonesay la crema.
Retire y mezcle bien la salsa con la ayuda de la espétula. Incorpore
el pollo desmenuzado y termine de mezclar con la espatula.
Transfiera a una fuente honda, decore con curry en polvo y sirva.
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Sandwich de pulled pork

Sin palabras, lo mejor para los golosos.

2

Tiempo de
preparacién
30 min

G
Tiempo total
3h10 min

>

Medio

AN~

~

8 porciones

Ingredientes

MARINADO EN SECO

1000 g

1

1

2
14
1

de plateada de lomo de cerdo,
cortada en trozos de 100 g
cucharadita de aji de color
cucharadita de canela en
polvo

pizcas de clavo de olor molido
cucharadita de ajo en polvo
cucharadita de sal

PULLED PORK

120 g
60 g
508
150 g
258
258
20¢g

300 g

de cebolla cortada en cuatro
de zanahoria cortada en trozos
de kétchup

de salsa barbecue

de salsa de soya

de vinagre de vino blanco

de salsainglesa

agua

ENSALADA COLESLAW Y MONTAJE

200 g

100g
100g
20¢g

de repollo morado cortado en
dos

de zanahorias en trozos

de manzana verde en trozos
de cebollin, solo la parte
blanca

pizcas de sal

1 pizca de pimienta negra recién

16

molida

cucharadas de mayonesa
panes para sandwich
hojas de lechuga

Accesorios utiles
cubrecuchillas, 2 boles grandes, film
plastico, 3 boles

Informacion nutricional

Por porcién

Energia

552 keal /2311 kJ

Proteina

23g

Carbohidratos | 47¢g

Grasa

30g

PRINCIPALES - VACUNO, CERDO Y AVE

Preparacion

1

2

(O)

Por favor aseglrese de tener el accesorio “cubrecuchillas” antes de
comenzar con la receta.

MARINADO EN SECO

Ponga los trozos de carne en un bol grande y condimente con el aji
de color, la canela, el clavo de olor, el ajo en polvo y la sal. Mezcle
con las manos, cubra con film plastico y deje reposar por al menos
40 minutos en el refrigerador.

PULLED PORK
Ponga en el vaso la cebolla, la zanahoria y trocee 5 seg/vel 5. Retire
y reserve en un bol.

Coloque el cubrecuchillas en el vaso, afiada la carne marinada,

el kétchup, la salsa barbecue, la salsa de soya, el vinagre, la salsa
inglesa, el agua, las verduras troceadas reservadas y cocine

90 min/100°C/&%/vel 1. Retire y reserve la carne y el caldo en boles
separados.

Retire el cubrecuchillas. Ponga el caldo reservado nuevamente en
elvasoy triture 5 seg/vel 5.

Coloque el cestillo en lugar del cubilete y reduzca
20 min/Varoma/vel 2. Retire y reserve la salsa en un bol grande.

Ponga en el vaso la carne reservada y deshilache 4 seg/&%/vel 4.
Vierta en el bol junto con la salsa reservada y mezcle bien con la
espéatula. Reserve. Enjuague el vaso.

ENSALADA COLESLAW Y MONTAJE

Ponga en el vaso el repollo, las zanahorias, la manzana, el cebollin,
la sal, la pimienta, la mayonesa y trocee 5 seg/vel 5. Retire y reserve
enun bol.

Caliente o tueste el pan a gusto y arme los sandwiches poniendo

las hojas de lechuga, el pulled pork y termine con una porcién de
ensalada coleslaw.
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Sugerimos
quitar el exceso
de grasa antes de
comenzar con la
preparacion.

\

\
\

Informacion

nutricional

PRINCIPALES - VACUNO, CERDO Y AVE

Plateada al jugo

Magistral para servir acompafiada de arroz blanco

Por porcién

Energia

561 keal
2348 kJ

Proteina

53g

Carbohidratos

17g

Grasa

27g

2

Tiempo de
preparacién
10 min

Ingredientes

MARINADO
1000 g de plateada de vacuno,
cortada en trozos de 150 g
1 cucharadita de sal
2 pizcas de pimienta negra
recién molida
50 g deaceitedeoliva
30 g devinagre balsamicoo 30 g
de vinagre de vino tinto

COCCION
150 g de zanahoria cortada en
trozos
150 g de cebolla cortada en cuatro
100 g de pimenton rojo en trozos
1 hoja de laurel
1 cucharadita de sal
1 cucharadita de orégano
1> cucharadita de merquén
(opcional)
300 g devino blanco
200 g deagua
1 cucharadita de concentrado
de caldo de verduras casero o
1 pastilla de caldo de verduras
(para0,51)
50 g de concentrado de tomate
20 g dekétchup
1 cucharada de salsainglesa

Accesorios utiles
cubrecuchillas, bol grande, film
plastico, bol, fuente para servir

o puré de papas.

e 3 =
Tiempo total Facil 4 porciones
3h40 min

Preparacion

1 Por favor aseglrese de tener el accesorio “cubrecuchillas” antes de
comenzar con la receta.

MARINADO

En un bol grande ponga la carne, la sal, la pimienta, el aceite y
2 elvinagre balsdmico. Mezcle bien, cubra con film plastico y deje

marinar por al menos 30 minutos en el refrigerador.

COCCION
Ponga en el vaso la zanahoria, la cebolla, el pimenton y trocee
5 seg/vel 5. Retire y reserve en un bol.

(S

Coloque el cubrecuchillas en el vaso, afiada la carne y el

4 marinado, la hoja de laurel, la sal, el orégano, el merquén, el vino,
el agua, el concentrado de caldo de verduras, el concentrado
de tomate, el kétchup, la salsa inglesa, las verduras troceadas

reservadasy cocine 90 min/100°C/&§%/vel 1.

Cocine nuevamente 90 min/100°C/&%/vel 1. Vierta la carne junto
5 con la salsa en una fuente y sirva caliente

Reemplace la plateada por
otros cortes de carne de
vacuno que sean aptos para
estofar, como el choclillo o
punta paleta.

Q
-
a
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—
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PRINCIPALES - VACUNO, CERDO Y AVE

Chili con carne

Muy rico acompaftiado de arroz, cebolla morada y un chorrito
de limén. También como aperitivo con tortillas mexicanas, crema acida
y queso mantecoso rallado.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 4 porciones
preparacién 55 min
15min
Ingredientes Preparacion
b gt % St CE RS oA e N AN . : 200 g de cebolla cortada en cuatro Ponga en el vaso la cebolla y trocee 5 seg/vel 5. Con la espétula baje
‘ : ' s 20 g deaceitedeoliva 1 los ingredientes hacia el fondo del vaso.

125 g delonganiza picada en trozos
delcm Afiada el aceite, la longaniza y sofria 10 min/120°C/&%/vel 1.

500 g de carne de vacuno molida 2
2 cucharaditas de sal Agregue la carne molida y cocine 5 min/120°C/&%/vel 1.

2 pizcas de pimienta negra 3

recién molida Afada la sal, la pimienta, el tomate, el concentrado de tomates, el vino

400 g detomates en conserva tinto, el jugo de limdn, el aji de color, el comino, la mostaza, la salsa

picados en cubos inglesa, el orégano, la canela, el azlcar, la hoja de laurel, la salsa de
1 cucharada de concentrado de Tabasco®y cocine 20 min/100°C/&$3/vel 1.
tomate
60 g devinotinto Agregue los porotos rojos drenados y cocine 5 min/100°C/&%/vel 1.
30 g dejugo delimén recién 5 Sirva de inmediato.

exprimido

1 cucharada de aji de color

1 pizca de comino molido

2 cucharaditas de mostaza de
Dijon

1 cucharada de salsa inglesa

1 cucharada de orégano

1 cucharadita de canela en
polvo

1/» cucharadita de azlcar

Informacion
nutricional

Por porcion 1 hoja de laurel
Energia 601 keal ®
513 k) 1 cucharada de salsa Tabasco
y (opcional)
Proteina 41g .
- 400 g de porotos rojos en conserva
Carbohidratos | 34g
drenados
Grasa 33g
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PRINCIPALES - VACUNO, CERDO Y AVE

Ingredientes Preparacion
SELLADO DE LA CARNE SELLADO DE LA CARNE
2 cucharadas de aceite de oliva En un sartén ponga a calentar a fuego medio-alto el aceite, la
2 cucharadas de mantequilla 1 mantequilla, el azlcary selle el lomo de cerdo 1-2 minutos por cada
1 cucharada de azlcar una de sus caras, girandolo con ayuda de unas pinzas, hasta que toda la
800 g delomo centro de cerdo superficie esté dorada. Coloque la carne sobre una tabla, sazone con sal
1/ cucharadita de sal y pimienta y deje reposar por 15 minutos. Lave inmediatamente el sartén
2 pizcas de pimienta negra para evitar que el azlcar se caramelice.

recién molida
2 Corte 1 rectangulo de 45 cm x 25 cm de film pléstico resistente al calor,

SALSA Y COCCION DE LA CARNE coldquelo sobre una superficie de trabajo y sobre éste ubique el lomo

200 g de chalotas cortadas en de cerdo. Envuélvalo bien con el film plastico cuidando de que quede
cuatro bien sellado para que no pierda su jugo al cocinar (si es necesario, utilice
50 g de mantequilla otro trozo de film y envuélvalo en sentido contrario). Cologue el lomo de
1 cucharadita de sal cerdo en el centro del recipiente Varoma, tape y reserve.

2 pizcas de pimienta negra
recién molida SALSA Y COCCION DE LA CARNE
400 g devino blanco Ponga en el vaso las chalotas, la mantequilla y sofria
300 g deagua 10 min/120°C/&3/vel 1.
20 g de miel de abejas
50 g de damascos deshidratados
50 g de ciruelas descarozadas
deshidratadas

Afiada la sal, la pimienta, el vino, el agua, sitle el Varoma en su posicion y
cocine 25 min/Varoma/&%/vel 1. Retire el Varoma y con ayuda de pinzas
dé vuelta la carne. Tape nuevamente y reserve.

Agregue la miel de abejas, los damascos y las ciruelas, sitle el recipiente
Accesorios ttiles
sartén, pinzas de cocina, tabla de

Varoma otra vez en su posicion y cocine 10 min/Varoma/&3/vel 1. Retire el
Varoma, destape cuidadosamente y deje reposar la carne 20 minutos.

cortar, film plastico resistente al calor,
Coloque la carne sobre la fuente que utilizara para serviry
cuidadosamente corte un extremo del envoltorio dejando caer todo su

L d d / fuente para servir, tijeras, cuchillo
omo dae cerao 5 siado
. A jugo. Retire el film plastico y deje enfriar la carne por 5 minutos mas sobre
Con Salsa a rldulce la tabla de cortar. Con una tijera retire el cordel que envuelve la carne
g Informacién nutricional y con un cuchillo bien afilado cértela en rodajas de 1 cm. Acomddela

ordenadamente en la fuente, vierta la salsa del vaso alrededor de la carne

O U1 N W

Disfruatalo con el acompafiamiento que prefieras. El lomo de cerdo Por porcién y sirva de inmediato.
siempre es una gran opcién. Energia 490 keal /2051 k)
Proteina 29¢g
- Carbohidratos | 24¢g 4 =
/ ) Q ~ Grasa 26g SR
Tiempo de Tiempo total Avanzado 6 porciones : : 7 B
preparacién 1h 50 min ’

30 min

Paso 2
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Principales
verduras, cerales
y pastas




PRINCIPALES - VERDURAS, CEREALES Y PASTAS

P a St el d e p ap a S Ingredientes Preparacion
o . PINO PINO
d b 80 g dezanahorias cortadas en Ponga en el vaso las zanahorias, la cebolla, el ajo, las berenjenas, los
Con plno e eren] enas cubosde3cm 1 tomates, el pimentdn, las callampas hidratadas, la sal, el azlcar, el
150 g de cebolla cortada en cuatro orégano, el merquén, el aceite de oliva y, con ayuda de la espatula,
iSe sorprenderé! Clasica receta de comida casera llevada 1 dientedeajosin laraiz trocee 5 seg/vel 5. Con la espatula baje los ingredientes hacia el

a su version vegetariana. - Claudia Wainer E.

s @ O =

Tiempo de Tiempo total 8 porciones
preparacion 1h20 min
30 min

400 g

100 g

508
20¢g

112

(opcional)

de berenjenas cortadas en
cubosde3cm

de tomates cortados en
cuartos

de pimentén rojo

de callampas secas,
remojadas en agua por 30
min. (ver sugerencia)
cucharadita de sal

fondo del vaso.

Sofria 15 min/120°C/&*/vel 1. Vierta en un bol grande y reserve el
pino para el armado. Lave y seque el vaso.

PURE

Ponga en el vaso el agua, solo una cucharadita de sal, introduzca
el cestillo y pese dentro las papas, cocine 30-35 min/100°C/vel 2
o hasta que estén cocidas. Con la muesca de la espatula retire el
cestillo con las papas cocidas en su interior y elimine el agua de la

1 cucharadita de azlcar coccion.
1 cucharadita de orégano
12 cucharadita de merquén Inserte la mariposa en las cuchillas, agregue las papas cocidas, la

(opcional)

leche, la mantequilla, la sal restante, la pimienta, la nuez moscada

30 g deaceite deoliva y programe 1 min/vel 3.5.
PURE Retire la mariposa de las cuchillas, agregue 100 g de queso
1000 g deagua 5 mozzarellay mezcle 15 seg/vel 3. Reserve el puré en el vaso para el
2 cucharaditas de sal armado.
750 g de papas peladas, cortadas en
cubosde3cm ARMADO
200 g deleche 6 Precaliente el horno a 210°Cy engrase una fuente para horno
30 g demantequillay algo méas (26 cmx 18 cmx5cm).
para enmantequillar el molde
1-2 pizcas de pimienta negra Ponga la mitad del pino de berenjenas en la fuente, encima coloque
recién molida 7 las rodajas de huevo duroy tape con la otra mitad del pino. A
12 cucharadita de nuez moscada continuacién ponga el queso mozzarella restante y finalmente cubra
200 g de queso mozzarella rallado con el puré. Gratine por 10-15 minutos (210°C) o hasta que esté
dorado. Sirva caliente.
ARMADO

4 huevos duros cortados en
rodajas (opcional)

Informacién
nutricional Accesorios ttiles
bol grande, fuente para horno

(26 cmx18cmx5cm)

Previo a partir con la receta, hidrate
las callampas secas. Ponga los 20 g
de callampas secas en un bol y afiada
suficiente agua tibia hasta cubrirlas y
déjelas hidratar por 20-30 minutos o
hasta que estén blandas.

Por porcién

Energia 276 keal
1165kJ

Proteina 12g
Carbohidratos | 26¢g
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Grasa l4¢g
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Si prefiere que el salmdn
quede en un punto
menor de coccion, debera
cortarlo en cubos un poco
mas grandes.

Informacion
nutricional

Por porcién

Energia

384 keal
1608 kJ

Proteina

11g

Carbohidratos

20g

Grasa

25¢g

PRINCIPALES - VERDURAS, CEREALES Y PASTAS

Quiche integral

de puerro, albahaca y salmon

Perfecta para el fin de semana con invitados, rapida
y muy facil de hacer. - Magdalena Rencoret M.

@ o =
Tiempo total Medio 8 porciones
1h20 min

i

Tiempo de
preparacién
10 min

Ingredientes

MASA INTEGRAL

200 g

100 g

1
70¢g

de harina integral y algo mas
para espolvorear

de mantequilla fria, cortada en
trozos pequefiosy algo mas
para enmantequillar el molde
cucharadita de sal

de agua

RELLENO Y ARMADO

300 g

258
508
508
200 g
2

1

2

40g
200¢g

de puerro cortado en trozos
de3cm

de hojas de albahaca fresca

de mantequilla

de agua

de crema de leche

huevos

cucharadita de sal

pizcas de pimienta negra recién
molida

pizca de nuez moscada molida
de queso parmesano rallado
de salmoén fresco sin piel ni
espinas, cortado en cubos de
2cm

Accesorios utiles
film plastico, molde de quiche
(@26 cm), uslero, tenedor

Preparacion

1
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MASA INTEGRAL

Ponga en el vaso la harina, la mantequilla, la sal, el agua y mezcle

30 seg/vel 4. Retire la masa del vaso y forme una bola, envuélvala en
film plastico y déjela reposar en el refrigerador por 20 minutos.

RELLENO Y ARMADO
Precaliente el horno a 180°C. Enmantequille y enharine un molde de
quiche (@26 cm). Reserve

Ponga en el vaso el puerro, la albahaca y trocee 6 seg/vel 7. Con la
espéatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Afiada la mantequilla, el agua, coloque el cestillo en lugar del
cubilete y sofria 8 min/120°C/&3/vel 1.

Inserte la mariposa en las cuchillas, afiada la crema, los huevos, la
sal, la pimienta, la nuez moscada, 20 g de queso, el salmén y mezcle
20 seg/&3/vel 1. Reserve.

Retire la masa del refrigerador, coloquela sobre la mesa de trabajoy
con un uslero estirela dando forma circular hasta alcanzar @30 cm.
Forre el interior del molde y pinche la base y bordes con un tenedor
para evitar la formacion de burbujas de aire. Hornee la masa durante
15 minutos (180°C). Retire del horno.

Distribuya el relleno sobre la masay espolvoree con el queso

parmesano restante. Hornee 20-25 minutos (200°C) o hasta que esté
dorado. Sirva caliente o frio seglin su preferencia.
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Informacion
nutricional

Por porcidn

Energia

269 keal
1126 kJ

Proteina

13g

Carbohidratos

36g

Grasa

10g

PRINCIPALES - VERDURAS, CEREALES Y PASTAS

Curry de lentejas

Nutritivo, lleno de especias y aromas, se convertira en tu forma

2

Tiempo de
preparacién
10 min

Ingredientes

2000 g
3

250 g
150 g
100 g
1

58

12

1

Yy

Ya

Ya

4og

4og

40g

400 g

400 g
10g

de agua

cucharaditas de sal

de lentejas de 4 mm

de cebolla cortada en dos

de pimentén rojo en trozos
diente de ajo sin la raiz

de jengibre fresco

cucharadita de comino molido
cucharadita de circuma en
polvo

cucharadita de cilantro seco
cucharadita de cardamomo en
polvo

cucharadita de pimienta negra
recién molida

de aceite de oliva

de agua hirviendo
cucharaditas de pasta de curry
rojo

de vino blanco

cucharaditas de maicena

de tomates en conserva picado
en cubos

de leche de coco

de jugo de limén recién
exprimido

Cilantro fresco para decorar

Accesorios utiles
taza, cuchara, 6 pocillos

preferida de comer las lentejas.

G - =
Tiempo total Medio 6 porciones
1h 25 min

Preparacion

1

O\ U N W

Ponga el aguay solo 2 cucharaditas de sal en el vaso, coloque

el cestilloy aflada las lentejas. Cocine 40-45 min/100°C/vel 1 o
hasta que estén blandasy cocidas. Con la muesca de la espatula
extraiga el cestillo y reserve las lentejas en un bol. Elimine el agua
del vaso.

Ponga en el vaso la cebolla, el pimentén, el ajo, el jengibre, el
comino, la circuma, el cilantro, el cardamomo, la pimienta, el
aceitey triture 5 seg/vel 5. Con la espatula baje los ingredientes
hacia el fondo del vaso.

Inserte la mariposa en las cuchillas, coloque el cestillo en lugar
del cubilete y sofria 10 min/120°C/vel 1.

Ponga una taza sobre la tapa y pese dentro el agua hirviendo,
agregue la pasta de curry rojo y mezcle con una cuchara
hasta disolver. Agregue el vino blanco, la maicena y mezcle
nuevamente hasta disolver. Reserve.

Afiada al vaso la mezcla de curry reservada, el tomate, la leche de
coco, la cucharadita de sal restante y cocine 20 min/100°C/vel 1.

Incorpore las lentejas cocidas, el jugo de limén y mezcle

20 seg/&3/vel 2. Distribuya en los pocillos y decore con cilantro.
Sirva de inmediato.
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Noquis con salsa rosa

iQué entretenido es cocinar en familia! Especial para preparar
junto a sus hijos.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Avanzado
preparacion 2h25h
30 min

6 porciones

nutricional

Informacion

Por porcién

Energia

412 keal
1725kJ

Proteina

11g

Carbohidratos

47¢g

20g

PRINCIPALES - VERDURAS, CEREALES Y PASTAS

Ingredientes

NOQUIS

500 g
500 g

200 g

de agua

de papas peladas cortadas en
cubosde2-3cm

de harinay algo méas para
enharinar

1 huevo

2 cucharaditas de sal
2 pizcas de pimienta negra

recién molida
pizca de nuez moscada
molida

SALSA ROSA,
COCCION Y MONTAJE

150 g
12
508
400 g
1

21/>

1

200 g
20g

40g

de cebolla cortada en dos
diente de ajo sin la raiz

de aceite de oliva

de tomate triturado
cucharadita de azlcar
cucharaditas de sal

hoja de laurel

de crema de leche

de hojas de albahaca frescay
un poco mas para decorar
pizcas de pimienta negra
recién molida

litros de agua

de queso parmesano en
escamas para decorar

Accesorios utiles
tabla de madera estriada para fioquis o
tenedor, olla, espumadera, fuente para

servir

Preparacion

1

~

O 00 J O U

NOQUIS

Ponga en el vaso el agua, coloque el cestillo y pese dentro las papas. Cocine
25 min/Varoma/vel 1. Con la muesca de la espatula retire el cestillo y deje
reposar las papas en él por 45 minutos. Enjuague y seque el vaso.

Vierta las papas cocidas en el vaso, agregue 100 g de harina y mezcle
10 seg/vel 4. Con la espétula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Agregue el huevo, la harina restante, la sal, la pimienta, la nuez moscada y
mezcle 20 seg/vel 3.

Vuelque la masa sobre una superficie enharinada y amésela ligeramente
formando una bola. Divida la masa en 6 porciones y con cada porcién
forme cilindros de @ 2> cm. Corte cada cilindro en trozos de 2 cm'y, con
un marcador de fioquis o un tenedor, dele forma. Una vez listos los fioquis,
resérvelos en el meson para continuar con la salsa. Lave y seque el vaso.

SALSA ROSA, COCCION Y MONTAJE
Ponga en el vaso la cebolla, el ajo el aceite y trocee 4 seg/vel 5. Con la
espatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Sofria 7 min/120°C/vel 1.

Afiada el tomate triturado, el azlcar, solo 2 cucharaditas de sal, el laurel,
coloque el cestillo en lugar del cubilete y cocine 20 min/100°C/vel 2.

Incorpore la crema, la albahaca, la pimienta, coloque el cestillo en lugar del
cubilete y cocine 10 min/100°C/vel 2. Reserve.

Caliente el agua en una olla y afiada la sal restante. Una vez que hierva el
agua, introduzca los fioquis y cocinelos 2-3 minutos. En la medida que vayan
subiendo a la superficie, retirelos con una espumaderay coléquelos en

una fuente para servir. Vierta encima la salsa caliente, decore con el queso
parmesanoy las hojas de albahaca. Sirva de inmediato.
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Empanadas de champinones

iDemasiado ricas! Sirvalas como aperitivo o plato principal.

s @ O =

Tiempo de Tiempo total Avanzado 18
preparacion 2h10h unidades
40 min
Ingredientes Preparacion

PINO DE CHAMPINONES
Ponga en el vaso los champifiones ostra y trocee 4 seg/vel 4. Vierta el

PINO DE CHAMPINONES
400 g de champifiones ostra

en trozos 1 contenido en un bol grande y reserve.
400 g de champifiones de Paris
400 g de cebolla cortada en Cologue en el vaso los champifiones de Paris y trocee 4 seg/vel 4. Vierta el
cuatro 2 contenido en el bol junto con los champifiones ostra y reserve.
1 dientede ajosin laraiz
35 g de aceite Ponga en el vaso la cebolla, el ajo y pique 5 seg/vel 5. Con la espatula baje los
25 g de mantequilla 3 ingredientes hacia el fondo del vaso.
12 cucharadita de comino
molido Afiada el aceite, coloque el cestillo en lugar del cubilete y sofria
1/» cucharadita de orégano 4 15 min/120°C/&3/vel 2.

106

58
508

PRINCIPALES - VERDURAS, CEREALES Y PASTAS

cucharadita de aji de color
de maicena

de vino blanco
cucharadita de sal

pizcas de pimienta negra
recién molida

MASA DE EMPANADA
Y ARMADO

400 g
140 g

358
700 g

1/

de leche entera

de mantequilla sin

sal, cortada en trozos
medianos

de aceite de oliva

de harinay algo méas para
espolvorear

yemas de huevo
cucharadita de polvos de
hornear

cucharadita de sal
huevo

Accesorios ttiles

2 boles grandes, 2 pocillos, film
plastico, uslero, bandeja, pafio de
cocina, bandeja para horno, ldmina
dessilicona, cuchara, pincel, rejilla

Informacion nutricional

Por unidad
Energia 293 keal /1227 kJ
Proteina g

Carbohidratos | 36g

Grasa

l4¢g

@)

O 00

Inserte la mariposa en las cuchillas, agregue al vaso la mantequilla, el
comino, el orégano, el aji de color, los champifiones reservados, coloque el
cestillo en lugar del cubilete y cocine 17 min/120°C/&%/vel 1.

En un pocillo disuelva la maicena con el vino y reserve. Agregue al vaso la sal, la
pimienta, la maicena reservada, coloque el cestillo en lugar del cubilete y cocine
3 min/100°C/&3/vel 1. Vierta la mezcla en un bol grande y deje enfriar antes de
utilizarla como relleno. Retire la mariposa de las cuchillas, lave y seque el vaso.

MASA DE EMPANADA Y ARMADO
Ponga en el vaso 380 g de leche, la mantequilla, el aceite y entibie
5min/37°C/vel 1.

Afiada 350 g de harina, las yemas de huevo, los polvos de hornear, la sal y
mezcle 15 seg/vel 7.

Agregue la harina restante y programe Amasar ¥/5 min. Vuelque la masa en
un bol, cubra con film pléstico y deje reposar por 20 minutos.

Sobre una mesa de trabajo ligeramente enharinada, divida la masa en 18
porcionesy estirelas una a una con el uslero dando forma circular hasta
alcanzar un @ 16-18 cmy un grosor de 2 mm. Reserve en una bandeja cubierta
con un pafio de cocina.

Precaliente el horno a 180°C. Prepare una bandeja para horno con una ldmina
desilicona. Reserve.

Sobre el centro de cada masa ponga 2 cucharadas de pino. Moje su dedo con
aguay humedezca el borde de la masa, doble por la mitad y presione el borde
con sus dedos para sellar (quedara un semicirculo). A continuacién, doble 1
cm del borde hacia el centro para dar forma a su empanada. Repita el procedi-
miento hasta terminar con la masay el relleno restante.

En un pocillo bata el huevo con la leche restante y pincele las empanadas con
esta mezcla. Disponga las empanadas sobre la bandeja para horno preparada.
Hornee 20-25 minutos (180°C) o hasta que la masa esté dorada. Retire del
horno y coléquelas en una rejilla. Sirva caliente.

Paso 12
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Energia 541 kcal
2265 kJ

Proteina 19¢g

Carbohidratos | 34g

Grasa 37g .

Lasana de alcachofas,
espinacas v avellanas

iDemasiado tentadora! Ideal para grandes familias
0 una comida con invitados.

S @ O =

Tiempo total Medio
1h 30 min

Tiempo de 8 porciones

preparacién

PRINCIPALES - VERDURAS, CEREALES Y PASTAS

Ingredientes

AVELLANAS TOSTADAS

100¢g

de avellanas europeas o
100 g de castafias de caju

SALSA BECHAMEL

40g
40g
500 g
1/2

2

de mantequilla

de harina

de leche entera
cucharadita de sal
pizcas de pimienta negra
recién molida

pizcas de nuez moscada
molida

RELLENO

1208

50 g
40g
400 g

100 g

1550 g
250 g

de queso parmesano
cortado en trozos de 2 cm
de chalota

de aceite de oliva

de fondos de alcachofa en
conserva drenados

de hojas frescas de
espinaca, sin el tallo
limén, solo su zeste

de queso crema

de ricotta

cucharadita de sal

pizcas de pimienta negra
recién molida

ARMADO

20¢g

230 g

de mantequilla para
enmantequillar

de ldminas de lasafia secas
precocidas (18 laminas
aprox.)

Accesorios utiles
bandeja para horno, 3 boles, fuente

para horno (40 cm x 25 cm x 6 ¢cm)

Preparacion

1
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AVELLANAS TOSTADAS

Precaliente el horno a 180°C. Coloque las avellanas en una bandeja
para horno y tueste por 5-10 minutos o hasta que estén doradas.
Retire y deje enfriar.

SALSA BECHAMEL
Ponga en el vaso la mantequilla y caliente 3 min/100°C/vel 1.

Afiada la harina y rehogue 3 min/100°C/vel 1.

Agregue la leche, la sal, la pimienta, la nuez moscada y cocine
6 min/90°C/vel 4. Retire y reserve en un bol. Lave y seque el vaso.

RELLENO
Ponga en el vaso las avellanas tostadas y trocee 5 seg/vel 5. Reserve
enun bol.

Coloque en el vaso el queso parmesano y ralle 15 seg/vel 10.
Reserve en un bol.

Ponga en el vaso la chalota, el aceite de oliva y pique 5 seg/vel 5.
Sofria 5 min/120°C/vel 1.

Coloque en el vaso los fondos de alcachofa, la espinaca'y, con
ayuda de la espatula, triture 15 seg/vel 5. Con la espatula baje los
ingredientes hacia el fondo del vaso.

Cocine 5min/120°C/vel 1.

Agregue el zeste de limon, el queso crema, la ricotta, la sal, la
pimienta y mezcle 20 seg/vel 5. Reserve en el vaso.

ARMADO

Enmantequille ligeramente una fuente para horno (40 cm x 25 cm

x 6 cm)y cubra el fondo con ¥ de la salsa bechamel. Ponga una
capa de ldminas de lasafia separadas de los bordes de la fuente

y separadas entre si (sin sobreponerlas). Distribuya s del relleno

de alcachofas sobre la masa de lasafa y espolvoree con V3 de las
avellanas. Repita el proceso en el mismo orden hasta que haya
usado todos los ingredientes. Termine con una capa de salsa blanca
y con el queso rallado reservado encima para gratinar. Hornee
durante 20-25 minutos (180°C) o hasta que esté gratinado. Retire del
hornoy deje reposar unos minutos antes de servir.
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Informacién
nutricional

Por porcién

Energia

308 kcal
1290 kJ

Proteina

10g

Carbohidratos

25¢

Grasa

18¢g

PRINCIPALES - VERDURAS, CEREALES Y PASTAS

One pot pasta
con salsa mediterranea

iMuy sabrosa! One pot pasta es la pasta que ha sido cocinada conjuntamente
con la salsa en una misma olla. Mas simple y rapido.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 4 porciones
preparacién 55 min
5 min
Ingredientes Preparacion
HIDRATACION DEL TOMATE HIDRATACION DEL TOMATE
40 g detomates deshidratados en Hidrate los tomates secos en un bol con agua hirviendo por 30
trozos 1 minutos. Coloque el cestillo sobre un bol para escurrir los tomates.
250 g de agua hirviendo Reserve el liquido y los tomates por separado.
PASTA PASTA

50 g de queso parmesano en
trozos de 3-4 cm
50 g de aceitunas negras sin carozo
150 g de cebolla cortada en cuatro

Ponga en el vaso el queso parmesano y triture 20 seg/vel 10. Retire
y reserve en un bol.

Ponga en el vaso las aceitunas negrasy trocee 3 seg/vel 4.5.
12 diente de ajo sin la raiz Reserve en un bol.
35 g deaceitedeoliva
12 cucharadita de orégano
400 g deagua
1 cucharadita de sal

Ponga en el vaso la cebolla, el ajo, los tomates hidratados ya

escurridos y trocee 4 seg/vel 5. Con la espatula baje todos los

ingredientes hacia al fondo del vaso.

2 pizcas de pimienta negra

recién molida

200 g de pasta corta (caracoles,
espirales, corbatitas, etc.)

50 g decremade leche
5 g dehojas de albahaca fresca

partidas con la mano

Afiada el aceite de oliva, el orégano y sofria 8 min/120°C/&*/vel 1.

Inserte la mariposa en las cuchillas, agregue el agua, la sal, la
pimienta, el liquido de la hidratacién de los de los tomates, las
aceitunas reservadasy caliente 7 min/100°C/&%/vel 1.

Agregue la pasta, coloque el cestillo en lugar del cubilete y cocine
eltiempo que indica el envase/100°C/&§%/vel 1.

Accesorios utiles
4 boles Retire el cestillo de la tapa y cocine 1 min/100°C/&§%/vel 1 mientras

vierte cuidadosamente a través de la abertura la crema,

0 ol N~ WN

el queso rallado reservado y la albahaca. Sirva de inmediato.
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Gratin de pasta

PRINCIPALES - VERDURAS, CEREALES Y PASTAS

Ingredientes
iMuy practico! Prepare con antelacién y luego PESTO
simplemente... del horno a la mesa 150 g de queso parmesano en

- 58

PN CIN ¢ =
~ 4og

Tiempo de Tiempo total Medio 6 porciones 758
preparacion 1h45min 1/,

20 min

800 g

40g
1

100 g
100 g
112

1

2

1

1400 g
112
400 g

100g
100¢g

trozos de 3-4 cm

de nueces

diente de ajo sin la raiz
hojas de albahaca fresca
de aceite de oliva
cucharadita de sal

SALSA DE TOMATES CASERA

de tomates maduros pelados,
cortados en cuatro y sin pepas
de aceite de oliva

diente de ajo sin la raiz

de cebolla cortada en cuatro
de zanahorias en trozos
cucharadita de azlcar
cucharadita de sal

pizcas de pimienta negra
cucharadita de orégano seco

COCCION DE LA PASTA Y ARMADO

de agua

cucharadita de sal

de pasta seca penne (rigatoni
0 mascarroni)

de queso mozzarella rallado
de crema de leche

Accesorios utiles

2 boles, 1 bol grande, fuente para horno
(26 cm x 18 cm x 5 cm), papel

de aluminio

Informacion nutricional

Por porcién

Energia

715 keal /2991 kJ

Proteina

24g

Carbohidratos | 64g

Grasa

41g

Preparacion
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PESTO
Ponga en el vaso el queso parmesano y ralle 10 seg/vel 10. Retire y
reserve en un bol.

Ponga en el vaso 40 g del queso parmesano reservado, las nueces, el
ajo, la albahaca, el aceite, la sal y triture 20 seg/vel 7. Retire y reserve
en otro bol. Enjuague el vaso.

SALSA DE TOMATES CASERA
Ponga en el vaso el tomate y triture 15 seg/vel 5. Retire y reserve
enun bol.

Ponga en el vaso el aceite, el ajo, la cebolla, la zanahoria y trocee
5 seg/vel 5. Con la espatula baje los ingredientes hacia el fondo
del vaso.

Sofria 8 min/120°C/&%/vel 2.

Afiada el tomate triturado reservado, el azlcar, la sal, la pimienta,

el orégano, coloque el cestillo en lugar del cubilete y cocine

30 min/120°C/&%/vel 1. Retire y reserve en un bol grande. Enjuague
el vaso.

COCCION DE LA PASTA Y ARMADO
Precaliente el horno a 200°C.

Ponga en el vaso el aguay caliente 12 min/100°C/vel 1 o hasta que el
agua hierva.

Afada por la abertura de la tapa la sal, la pasta, coloque el cestillo en
lugar del cubilete y cocine 2 min menos del tiempo que indica el
envase/100°C/&3/vel 1. Escurra la pasta en el recipiente Varomay
reserve.

En una fuente apta para el horno ponga la mitad de la salsa de
tomates, cubra con la mitad de la pasta, afiada el pesto reservado y
espolvoree el queso mozzarella; continle con la pasta restante, la salsa
de tomates restante, esparza el resto del queso parmesano reservado
y afiada la crema por los bordes de la fuente para evitar que la pasta se
pegue. Cubra la fuente con papel de aluminio y hornee por 20 minutos
(200°C). Retire cuidadosamente el papel de aluminio y gratine por 5
minutos mas. Sirva de inmediato.
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Reposteria




Variantes

REPOSTERIA

)
& °
Helado de harina tostada
1 Puede sonar curioso pero es francamente delicioso. Este helado
4 | sorprendera a cualquiera que lo pruebe. - Francisca Caulier S.

/

Prepare helado de
castafias, licuma o

S @ O =

manjar solo cambiando Tiempo de Tiempo total Facil 10
la harina tostada por preparacion 12h porciones
idéntica cantidad del 5 min
ingrediente escogido.
Ingredientes Preparacion

390 g de leche condensada Ponga en el vaso, la leche condensada, la crema, el queso crema, el

200 g decrema de leche 1 jugo de limén y mezcle 10 seg/vel 3.

220 g dequesocrema

30 g dejugo delimén recién Incorpore 100 g de la harina tostada y mezcle 10 seg/vel 4. Con la
exprimido 2 espéatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

200 g de harina tostada

Agregue la harina tostada restante y mezcle 10 seg/vel 5. Vierta la
3 mezcla en un recipiente con tapay congele por 12 horas. Deje a
Accesorios utiles temperatura ambiente por 10 minutos antes de servir.
recipiente con tapa apto para
congelador

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 325 keal /1361 kJ

Proteina 8g
Carbohidratos | 39g

Para preparar su propia harina tostada,
precaliente el horno (160°C) y coloque
200 g de harina de trigo en una fuente
para horno. Tueste la harina por unos
10 minutos aprox. o hasta que haya
logrado un tono tostado. Procure
removerla cada 2 minutos deshaciendo
las zonas mas duras. Retire y deje
enfriar antes de utilizarla.

Grasa l6g
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Si desea un

helado mds
liviano, sustituya
el queso crema
por yogurt natural.
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Variante

Reemplace el praliné de

almendras por la receta

Cookidoo® “Crocanti de
cacahuetes” (solo TM6)

y continde con la receta

en el paso 2.

Revise en

detalle los tips

de como batir la
crema en la receta
“Nata montada”
de Cookidoo®.

REPOSTERIA

Mousse helado de
praliné de almendras

Este postre es para golosos. Cuando me dan un postre que me gusta, busco por
todas partes hasta que creo mi version y este es uno de esos. - Elisa Undurraga E

@ o =
Tiempo total Medio 8 porciones
5h25min

2

Tiempo de
preparacién

20 min

Ingredientes

PRALINE DE ALMENDRAS
150 g deazlcar
40 g deagua
100 g de almendras sin piel

CREMA BATIDA
400 g decrema de leche con
minimo 30% de materia
grasa, muy fria

RELLENO Y ARMADO
200 g dequeso crema
400 g de leche condensada

Accesorios ttiles

sartén antiadherente, papel para
hornear o ldamina de silicona, 2 boles,
molde rectangular (30 cm x 10 cm x

9 cm), film pléstico

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 624 kcal /2610 kJ

Proteina 10g
Carbohidratos | 69g

Grasa 35¢g

Preparacion

1

PRALINE DE ALMENDRAS

Ponga el azlicary el agua en una sartén antiadherente y caliente hasta
que se funday adquiera un color dorado. Afiada las almendras, deje
que se caramelicen y vierta sobre papel para hornear o sobre una
[&mina de silicona. Reserve hasta que esté bien frio (aprox. 1 hora).

Ponga en el vaso el praliné de almendras partido en trozos y pique
5 seg/vel 5. Reserve en un bol. Lave y seque prolijamente el vaso.

CREMA BATIDA

Inserte la mariposa en las cuchillas, ponga la crema en el vaso y bata
sin tiempo/vel 3 hasta que tenga la consistencia deseada, siempre
prestando atencion para evitar batir en exceso. Retire la mariposa,
vierta la crema batida en un bol y reserve.

RELLENO Y ARMADO
Forre el interior de un molde rectangular (30 cm x 10 cm x 9 ¢cm) con
film pléstico y reserve.

Ponga en el vaso el queso crema, la leche condensada y mezcle
10 seg/vel 6.

Inserte la mariposa en las cuchillas una vez mésy mezcle

2 min/vel 2. Mientras tanto, a través de la abertura de la tapa agregue
poco a poco la crema batida y % del praliné (reserve ¥ para decorar).
Vierta la preparacién en el molde preparado con film plastico, séllelo
con el mismo material y [lévelo al congelador por al menos 5 horas.
Desmolde al momento de servir cuidando de retirar ambos films
plasticosy decore con el praliné de almendras molido reservado.
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Sugerencia

Procure no excederse
en el tiempo de
horneado, de lo
contrario el postre se

endureceray quedara

como caluga.

REPOSTERIA

Postre de coco

Postre de coco: La clasica receta del postre de coco, heredada de
generacion en generacion en la familia de mi marido. - Magdalena Tirado S.
Merengue suizo: Luego de varios ensayos de prueba y error, logramos dar
con la mejor manera de prepararlo. - Carolina Avila R.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 8 porciones
preparacién 2h 45 min
5min
Ingredientes Preparacion
BASE POSTRE DE COCO BASE POSTRE DE COCO
400 g de leche evaporada Precaliente el horno a 180°C.
100 g de coco rallado 1
400 g de leche condensada Ponga en el vaso la leche evaporada, el coco rallado y caliente
4 yemas de huevo 6 min/90°C/vel 1.
MERENGUE SUIZO DE LA CARO Agregue la leche condensada, las yemas de huevo y mezcle
4 claras de huevo 3 10 seg/vel 3. Vierta el contenido en una fuente para horno (22 cm
200 g deazlcar x 18 cm x 6 cm) y hornee 15-20 minutos (180°C) o hasta que esté
4 gotas dejugo de limén recién cuajadoy levemente firme al tacto. Retire y deje enfriar 2 horas a
exprimido o 4 gotas de vinagre temperatura ambiente y luego refrigere (el postre seguira cuajando
blanco a medida que se vaya enfriando). Una vez frio el postre, continte

con la preparacion del merengue.

Accesorios utiles MERENGUE SUIZO DE LA CARO

fuente para horno (22 cm x 18 cm x Lave y seque prolijamente el vaso, inserte la mariposa en las
6 cm), cuchara sopera, soplete de 4 cuchillas, vierta las claras, el azlicar, las gotas de jugo de limén
cocina y bata sin cubilete ni cestillo 3 min/50°C/vel 4. Luego, bata sin

cubilete ni cestillo 12 min 30 seg/vel 2.5.

Informacioén nutricional Disponga el merengue a cucharadas sobre el postre decorando la
5 superficie. Dore el merengue con la ayuda de un soplete antes de
Por porcién servir.
Energia 458 kcal /1916 kJ
Proteina 12g

Carbohidratos | 61g

Grasa 18g
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REPOSTERIA

Flan de leche en varoma

Delicioso y clasico flan que destaca por su dulzor, suavidad
y cremosidad - Soledad Parro B.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 8 porciones
preparacién 5h 10 min
20 min
Ingredientes Preparacion
200 g de caramelo liquido a Vierta el caramelo liquido en un molde corona (@ 20cm). Muévalo en
temperatura ambiente 1 todos los sentidos de modo que el caramelo cubra fondo y bordes.
400 g de leche condensada Reserve.
200 g de leche entera
5 yemas de huevo Ponga en el vaso la leche condensada, la leche, las yemas de huevo,
1 cucharadita de esencia de 2 la vainillay mezcle 25 seg/vel 3. Vierta la mezcla en el molde
vainilla caramelizado y luego ctbralo con papel de aluminio. Lave el vaso.

1500 g de agua
1 cucharadita de jugo de Coloque en el vaso el agua y el limdn. Sitle el recipiente Varoma en
limén recién exprimido o 3 su posicion y, para asegurarse que las ranuras del Varoma queden sin
1 cucharadita de vinagre obstruir, coloque la mariposa acostada en la base del recipiente Varoma

blanco y sobre ésta ponga el molde. Cocine 50 min/Varoma/vel 2.

Retire cuidadosamente el molde del Varoma'y deje enfriar a
Accesorios utiles 4 temperatura ambiente por al menos 1 hora. Una vez templado, refrigere
molde corona (@ 20cm), papel de por 3 horas mas. Desmolde una vez bien frio y sirva.

aluminio

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 318 kcal /1331 kJ

Proteina Tg

Carbohidratos | 28g

Grasa 35¢g
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REPOSTERIA

Creme briilée de
chocolate v naranja

¢Qué tal un poco de chocolate para hacer ain mas atractivo este clasico
de la cocina francesa?

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 8 porciones
preparacién 3h45min
5 min
Ingredientes Preparacion
12 naranja, solo su zeste Ponga en el vaso el zeste de naranja y triture Turbo/1 seg/2 veces.
100 g de chocolate negro con 70% 1 Con la espatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

de cacao en trozos, y un
poco mas para decorar Afada el chocolate y triture 10 seg/vel 10. Retire y reserve en un bol.
6 yemas de huevo 2
150 g deazlcary un poco méas Cologue en el vaso las yemas de huevo, el azlicary mezcle
para caramelizar 3 3 min/vel 4.
600 g de crema de leche con
minimo 30% de materia Agregue la crema, el chocolate aromatizado reservado y caliente
grasa 4 8 min/90°C/vel 4. Distribuya en 8 pocillos, deje templar por 30
minutos y luego refrigere por al menos 3 horas. Antes de servir,
espolvoree 1 cucharadita de azlicar en cada molde y caramelice

Accesorios utiles con un soplete de cocina. Decore con chocolate rallado y sirva
bol, 8 pocillos de ceramica, soplete inmediatamente.
de cocina

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 379 keal /1587 kJ

Proteina 5g
Carbohidratos | 30g

Grasa 28¢g
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Informacion
nutricional

Por unidad

Energia 529 keal
2213 kJ
Proteina 8g
Carbohidratos | 77g
Grasa 2lg

En el paso 2, puede
sustituir el proceso
de enmantequillado
de moldes por 8
capsulas de papel del
tamafo adecuado.
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PASTELERIA

Pudin de

datiles con salsa de toffee

Son irresistibles a cualquier hora, pero nada mejor que comerlos calientes
con una bola de helado. - Maria josé Vergara R.

2

Tiempo de
preparacién
10 min

Ingredientes

PUDIN DE DATILES

200 g
300¢g
508

175 8
2
1758
1

de datiles picados, sin cuesco
de agua hirviendo

de mantequillay un poco mas
para enmantequillar

de azlcar

huevos

de harina

cucharadita de bicarbonato
de sodio

SALSA DE TOFFEE

1358
200 g

308

358
508

de azlcar

de crema de leche

de mantequilla a temperatura
ambiente

de chocolate negro en trozos
de almendras laminadas o
50 g de nueces en trozos para
decorar

Accesorios utiles
bol grande, 8 moldes de muffins

@ O =

Tiempo total Facil 8 unidades
45 min

Preparacion

PUDIN DE DATILES
Ponga en un bol grande los datiles, agregue el agua hirviendo e

1 hidrate por al menos 5 minutos o hasta que estén blandos. Reserve
en el mismo bol tanto el agua como los détiles.

Precaliente el horno a 180°C y enmantequille 8 moldes de muffins.
Ponga en el vaso la mantequilla, los datiles y el agua del remojo y
triture 30 seg/vel 5. Con la espétula baje los ingredientes hacia el

fondo del vaso.

Inserte la mariposa en las cuchillas, agregue el azicary mezcle
2 min/vel 3.5.

Bata 1 min/vel 3 mientras afiade a través de la abertura de la tapa
los huevos uno a uno.

Agregue la harina, el bicarbonato y mezcle 45 seg/vel 3.5.
Retire la mariposay termine de mezclar con la espatula si fuera

N U1 W N

necesario. Distribuya la mezcla en los moldes de muffins hasta

¥ de su capacidad. Hornee 15-20 minutos (180°C) o hasta que hayan
subido y estén levemente firmes al tacto (deben quedar un poco
himedos).

SALSA DE TOFFEE

Lave y seque el vaso. Ponga en el vaso el azlicar, la crema de leche,
7 la mantequilla, el chocolate y cocine 10 min/100°C/vel 1. Vierta la

salsa sobre los muffins y decore con las almendras laminadas. Sirva

caliente, tibio o frio seglin su preferencia.
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PASTELERIA

Cuadraditos de almendra

Mis amigas siempre me piden que les tenga estos cuadraditos. Son suaves,
ricos y faciles de preparar. - Maite de Pablo I.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 12 unidades
preparacién 50 min
20 min
Ingredientes Preparacion
230 g dealmendras enteras con piel Precaliente el horno a 180°C y enmantequille un molde para horno
3 huevos 1 (20 cm x 20 cm). Reserve.

125 g de mantequillay algo méas
para enmantequillar el molde
100 g de azlcar
10 g deharina
10 g deleche
10 g de polvos de hornear

Ponga en el vaso las almendras y triture 5 seg/vel 6. Reserve en un
bol.

Coloque los huevos en el vaso y bata 7 seg/vel 7.

Afiada la mantequilla, el azlicar y bata 5 seg/vel 7, con la espatula
baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Accesorios ttiles

molde para horno (20 cm x 20 cm), bol Agregue 180 g de almendras molidas reservadas al vaso, la harina, la
leche, los polvos de horneary mezcle 40 seg/vel 6. Vierta la mezcla
en el molde preparadoy cubra con las almendras molidas restantes.
Informacién nutricional

Hornee 20-25 minutos (180°C) o hasta que esté levemente dorado

AN U1 H™NNWN

Por unidad (debe quedar esponjoso y hdimedo en su interior). Una vez frio,
Energia 248 keal /1036 kJ desmoldey corte en 12 cuadraditos.
Proteina 6g

Carbohidratos | 15g

Grasa 18¢g
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Calzones rotos

iUn homenaje a nuestra reposteria tradicional! Maravillosos
para los dias frios y lluviosos.

s @ O =

Tiempo de Tiempo total 30 unidades
preparacién 35min
30 min

Ingredientes

280 g deazlcar
1 limdn, solo su zeste
1 naranja, solo su zeste
150 g deleche
500 g de harinay un poco més
para enharinar
1 pizcadesal
2 cucharaditas de polvos de
hornear
50 g de mantequillaa
temperatura ambiente
2 huevos
500 g de aceite de maravilla

Accesorios utiles

bol, uslero, corta pasta o cuchillo
afilado, olla, espumadera, papel
absorbente

Informacion nutricional

Por unidad
Energia 135 keal /565 kJ
Proteina 2g

Carbohidratos | 25g

Grasa 4g

PASTELERIA

Preparacion

Ponga en el vaso el azlcar, el zeste del limdn, el zeste de la naranja 'y
1 pulverice 1 min/vel 10. Retire y reserve en un bol.

Coloque en el vaso la lechey entibie 2 min/37°C/vel 1.

Agregue 80 g del azlicar aromatizada reservada, la harina, la sal, los
polvos de hornear, la mantequilla, los huevos y mezcle 30 seg/vel 6.
Con la espétula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Vuelque la masa del vaso en una superficie enharinada y con el uslero
estirela formando un rectdngulo de 2 cm de espesor. Con ayuda de un
corta pasta o cuchillo afilado, corte rectanculos de 3 cm de ancho

x 10 cm de largo. Al centro de cada rectangulo haga un pequefio corte
como un ojal, pase por éste una de las puntas hacia el otro lado y estire
un poco para darle su forma tipica.

4 Programe Amasar ¥/3 min.

6 Caliente el aceite en una olla y frialos 1-2 minutos por lado o hasta
que estén dorados. Retirelos con una espumaderay coléquelos sobre
papel absorbente para eliminar el exceso de aceite. Deje templar,
espolvoréelos con el azlicar flor aromatizada restante y sirva.

Paso 5
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Cantucci de arroz v nuez

Galletas aptas para celiacos. Muy crujientes y sabrosas.

s @ O =

Tiempo de Tiempo total 50 unidades
preparacién 1h20 min
20 min

Ingredientes

200 g
200 g
2
2
150 g
125¢
10

Yz,

Ya

175 8

de arroz integral

de arroz blanco

huevos

yemas de huevo

de azlcar blanca

de azlcar rubia

gotas extracto de vainilla
cucharadita de polvos de
hornear

cucharadita de bicarbonato
de sodio

de nueces picadas

Accesorios ttiles

bandeja para horno, papel para
hornear, bol, manga pastelera
desechable, tijeras, tabla de cortar,
cuchillo de sierra, frasco de vidrio
grande con boca anchayy tapa
hermética

Informacion nutricional

Por unidad
Energia 79 keal /331 kJ
Proteina 2g

Carbohidratos | 12g

Grasa

3g

PASTELERIA

Preparacion

1

vi N~ W N

Precaliente el horno a 180°C. Cubra una bandeja para horno con papel
para horneary reserve.

Ponga en el vaso el arroz integral y pulverice 1 min/vel 5-10
progresivamente. Retire y reserve en un bol.

Ponga en el vaso el arroz blanco y pulverice 1 min/vel 5-10
progresivamente. Vierta en el bol junto con la harina de arroz integral
reservada y mézclelas con la espétula.

Inserte la mariposa en las cuchillas, ponga los huevos, las yemas de
huevo, el azlcar blanca, el azlicar rubia, el extracto de vainilla y entibie
5 min/37°C/vel 3.5. Debe quedar espumoso como para un bizcocho.

Agregue 360 g de la harina de arroz reservada, el polvo de hornear, el
bicarbonato y mezcle 30 seg/vel 3. Debe quedar una masa espesa que
no chorree. Retire la mariposa de las cuchillas y, si la masa estd muy
liquida, agregue un poco mas de la harina de arroz reservada y mezcle
con ayuda de la espatula.

Agregue las nueces y mezcle con ayuda de la espétula. Vierta la mezcla

en una manga pastelera desechable y corte la punta para que quede una
boca de salida de @ 4 cm. Elimine el aire y enseguida presione la manga
suavemente sobre la bandeja para horno preparaday ponga la masa a

lo largo de la bandeja formando una franja de extremo a extremo. Repita
dejando un espacio de 2 cm entre cada franja hasta completar la bandeja.
Hornee 15-20 minutos (180°C) o hasta que estén cocinadas pero no
doradas. Retire del horno y deje reposar por 20 minutos o hasta que estén
frias. Una vez que haya terminado de hornear, baje la temperatura del
horno a 150°C y mantenga encendido.

Uno a uno, coloque los rectangulos de masa horneada sobre una tabla
de cortary, con un cuchillo de sierra, corte en forma diagonal tajadas
de 2-3 cm de ancho. Ubiquelas sobre la bandeja para horno y vuelva

ahornear 10-15 minutos (150°C), o hasta que estén doradas. Sirva o
almacene en un frasco de vidrio con tapa hermética.
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PASTELERIA

Galletas crujientes de almendra

iNada mejor que el aroma de la canela y las almendras mientras se
hornean! Muy facil de hacer y el resultado es ultra crujiente y delicioso.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Medio 60
preparacién 4 h 35 min unidades
20 min
Ingredientes Preparacion
110 g de mantequilla cortada Cubra el interior de un molde rectangular (24 cm x 11 cm x 6 cm)
en cubos 1 con film plastico. Reserve.
80 g deagua
300 g de azlcar rubia Ponga en el vaso la mantequilla, el agua, el azlcar, la canelay
12 cucharadita de canela en 2 caliente 5 min/50°C/vel 1.
polvo
330 g deharina Agregue la harina, el bicarbonato, las almendras y mezcle
Y4 cucharadita de 3 20 seg/vel 3. Termine de mezclar bien la masa con la ayuda de la
bicarbonato de sodio espatula. Vierta la masa en el molde reservado y empareje con ayuda
100 g de almendras laminadas de la espatula. Cubra con film plastico y refrigere por al menos

4 horas o hasta que esté firme.

Accesorios utiles Precaliente el horno a 180°C y prepare 2 bandejas para horno con
molde rectangular (24 cm x 11 ¢cm 4 papel para hornear.

x 6 cm), film pléstico, 2 bandejas
para horno, papel para hornear, Retire la masa del refrigerador, desmolde cuidando de retirar ambos
cuchillo afilado, frasco de vidrio 5 films plasticos y corte galletas lo mas delgadas posible (3 mm) con
grande con boca anchay tapa un cuchillo de cocina muy afilado o de sierra. Disponga las galletas
hermética separadas entre sf en las bandejas para horno y hornee 8-10 minutos
(180°C) o hasta que estén doradas. Deje enfriar en la bandeja y sirva o
guarde en un frasco hermético de vidrio.

Informacioén nutricional

Por unidad
Energia 63 kcal /264 kJ
Proteina lg

Carbohidratos | 10g

Grasa 2g
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PASTELERIA

Galletas humedas
de chocolate v nuez

Disfruta de un intenso y maravilloso sabor a chocolate.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 30
preparacién 30 min unidades
10 min
Ingredientes Preparacion
360 g de chocolate con 50% de Precaliente el horno a 180°C y prepare una bandeja para horno
cacao en trozos 1 con papel para hornear. Reserve.

80 g denueces

90 g de mantequilla Ponga en el vaso 180 g de chocolate y triture Turbo/2 seg/2 veces.
2 huevos

150 g deazlcar

12 cucharadita de extracto

Retire y reserve en un bol.

2
Coloque en el vaso las nueces y pique 3 seg/vel 4. Retire y reserve
natural de vainilla 3 junto con el chocolate triturado.
50 g deharina
20 g de cacao amargo en polvo Ponga en el vaso los 180 g de chocolate restantes y triture
1 cucharadita de café 4 Turbo/2 seg/2 veces.
instantaneo
1 pizcadesal 5 Afiada la mantequilla, los huevos, el azlcar, la vainilla y caliente

6 min/50°C/vel 2.

Accesorios utiles
bandeja para horno, papel para
hornear, bol, cuchara de helado, frasco

Agregue la harina, el cacao, el café, la sal y mezcle 10 seg/vel 6.
Con la espatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

de vidrio grande con boca anchay tapa
hermética

Afiada el chocolate y las nueces reservados y mezcle 15 seg/vel 3.
Forme las galletas con ayuda de una cuchara para servir helados
y dispdngalas sobre la bandeja de horno preparada, separadas
entresi.

Informacién nutricional

Por unidad
Energia 168 kcal /703 kJ

8 Hornee 10-15 minutos (180°C). Deben quedar levemente firmes
al tacto pero blandasy himedas en su interior. Sirvalas tibias o

déjelas enfriar antes de guardar en un frasco de vidrio con tapa
Proteina 48 hermética.
Carbohidratos | 14g

Grasa 11g
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PASTELERIA

Key lime pie

Clasico pie del sur de Estados Unidos. Disfritelo en familia.

S @ O =

Informacion
nutricional

Por porcién

Energia 473 keal
1979 kJ
Proteina 10g
Carbohidratos | 73 g
Grasa l6g

Tiempo de Tiempo total Facil 12
preparacién 3h30min porciones
10 min
Ingredientes Preparacion
BASE BASE

380 g de galletas de coco
100 g de mantequilla a temperatura
ambiente

RELLENO
5 g dejengibre fresco pelado
12 limdn, solo su zeste
800 g de leche condensada
6 yemas de huevo
300 g dejugo de limdn sutil recién
exprimido

MERENGUE
4 claras de huevo
200 g deazlcar
4 gotasdejugo delimén recién
exprimido o 4 gotas de vinagre
de vino blanco

Accesorios ttiles

molde para tartas desmontable

(@ 22 cm), cuchara sopera, soplete
de cocina

Precaliente el horno a 180°C.

Ponga en el vaso las galletas, la mantequilla y triture 10 seg/vel 10.
Vierta la mezcla en un molde para tartas desmontable (@ 22 cm) y
con las manos distribuya uniformemente por toda la base y paredes
del mismo, presionando levemente. Hornee por 10 minutos (180°C),
retire y reserve.

RELLENO
Ponga en el vaso el jengibre, el zeste de limén y triture 5 seg/vel 10.
Con la espatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Agregue la leche condensada, las yemas de huevo, el jugo de limén
y mezcle 15 seg/vel 6. Vierta el relleno sobre la base pre horneada y
lleve al horno nuevamente por 20-25 minutos méas (180°C), o hasta
que esté cuajado. Retire del horno y deje templar por 30 minutos.

MERENGUE

Lave y seque prolijamente el vaso, inserte la mariposa en las
cuchillas, ponga las claras, el azlcar, las gotas de jugo de limén'y
bata sin cubilete ni cestillo 3 min/50°C/vel 4. Luego, bata sin cubilete
ni cestillo 12 min 30 seg/vel 2.5.

Vierta el merengue sobre el relleno, extienda con el dorso de una
cucharay decore formando puntas con la ayuda de la misma. Dore el
merengue con un soplete de cocina y deje reposar en un lugar fresco
por 2 horas. Luego refrigere hasta el momento de servir.
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PASTELERIA

Torta rapida de nueces

Sin duda, una facil y sencilla receta para salir
ek
o \ | de apuros. - Magdalena Rencoret M.
s § 48
u:-.' |
: _"i,\.;‘-.
Tiempo de Tiempo total Facil 12
preparacién 1h 15 min porciones
10 min
Ingredientes Preparacion
250 g denueces Forre con film pléstico un molde redondo desmontable (& 14 cm).
200 g de galletas de mantequilla 1 Reserve.

200 g de manjar
50 g deleche Ponga en el vaso las nueces y triture 5 seg/vel 5. Retire y reserve en

un bol.

Accesorios ttiles

film plastico, molde redondo
desmontable (@ 14 cm), bol, espatula
de reposteria, bandeja, plato para
torta

Ponga en el vaso las galletas y triture 10 seg/vel 10.

Aflada al vaso solo 200 g de las nueces molidas reservadas, el
manijar, la leche y mezcle 10 seg/vel 4. Con la espatula baje los
ingredientes hacia el fondo del vaso.

Mezcle 10 seg/&%/vel 4 para ayudar a despegar la masa del vaso.
Informacioén nutricional Vierta la masa en el molde preparado y presione con una espatula,

cubra con film pléstico y refrigere por al menos 60 minutos.

AN U1 P~ WN

Por porcién

Energfa 249 keal /1042 kJ Retire del refrigerador y desmolde sobre una bandeja cuidando
Proteina 6g de retirar ambos films plasticos. Con las nueces molidas restantes
Carbohidratos | 25g decore la superficie y costados de la torta y con ayuda de la espatula,
Grasa 16g traspasela cuidadosamente al plato que llevara a la mesa.

Puede reemplazar las galletas de
mantequilla por cualquier galleta
dulce de sabor suave, p.ej.: de
champagne, criollitas, de vino,
Maria, etc.
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Informacion
nutricional

Por porcién

Energia 491 keal
2053 kJ
Proteina 9g
Carbohidratos | 22¢g
Grasa 42g

PASTELERIA

Tarta terciopelo

de chocolate

Facil y sencilla tarta para los amantes del chocolate.

@ O =

2

Tiempo de
preparacién
5 min

Ingredientes

BASE

150 g de galletas dejengibreo 150 g

de galletas de mantequilla
75 g denueces
100 g de mantequilla en trozos
3 cucharadas de cacao amargo

en polvo y un poco mas para
decorar

RELLENO
300 g de crema de leche con
minimo 30% de materia grasa
300 g de chocolate de cobertura
amargo en trozosde 2cmy un
poco mas para decorar
40 g demielde abejas 040 g de
azlcar
80 g de mantequilla sinsal en
trozos

Accesorios utiles
molde desmontable (@ 24 cm)

Tiempo total Facil 12
2h25min porciones
Preparacion
BASE

1

W N

Ponga en el vaso las galletas, las nueces, la mantequilla, el
cacao amargo y triture 15 seg/vel 5. Vierta la mezcla en un
molde desmontable (@ 24 cm) y con sus manos distribuya'y
presione la mezcla para compactar la superficie y que quede
lisa. Lleve al congelador por 15 minutos.

RELLENO
Coloque la crema en el vaso y caliente 5 min/90°C/vel 1.

Afiada el chocolate, la miel de abejas, la mantequilla y mezcle
3 min/50°C/vel 2. Vierta sobre la base preparada y refrigere
por al menos 2 horas. Desmolde y decore con virutas de
chocolatey cacao en polvo antes de servir.
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Informacién
nutricional
Por unidad
Energia 268 keal
1122 kJ
Proteina 4g
Carbohidratos | 30g
Grasa 15¢g

PASTELERIA

Toffee slice

ilrresistible! Nadie podra negarse a probar este dulce.

2

Tiempo de
preparacién
10 min

Ingredientes

MASA
65 g deazlcar
200 g deharina
190 g de mantequilla cortada en
trozos de 2cm
1 yema de huevo

RELLENO
150 g deazlcar
190 g de mantequilla
1200 g de leche condensada

GANACHE Y TERMINADO
100 g chocolate de cobertura
amargo en trozos
80 g decremade leche con
minimo 30% de materia
grasa

Accesorios ttiles

molde (25 cm x 35 cm), papel
mantequilla, cuchillo afilado, frasco
grande de vidrio con boca anchay
tapa hermética

@ O =

Tiempo total Medio 35

unidades

Preparacion

1

(O)

MASA
Precaliente el horno a 180°C y forre el interior de un molde (25 cm x 35 cm)
con papel mantequilla.

Ponga en el vaso el azlcary pulverice 5 seg/vel 10. Con la espatula baje
los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Afada la harina, la mantequilla, la yema de huevo y mezcle 15 seg/vel 5.
Vierta la masa sobre la base del molde preparado, empareje y compacte
con la mano. Pinche con un tenedor y hornee durante 15-20 minutos
(180°C) o hasta que esté dorada. Retire y deje enfriar en el molde. Lave y
seque el vaso.

RELLENO

Ponga en el vaso el azlcar, la mantequilla, la leche condensada, coloque

el cestillo en lugar del cubilete y cocine 50 min/120°C/vel 3. Distribuya el

relleno sobre la masay deje enfriar a temperatura ambiente por al menos
1 hora o hasta que esté duro. Lave y seque el vaso.

GANACHE Y TERMINADO
Ponga en el vaso el chocolate y triture 10 seg/vel 8. Con la espatula baje
los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Afiada la crema'y caliente 2 min/50°C/vel 3. Vierta el ganache sobre el
relleno, esparza con la espatula y refrigere por 20 minutos. Una vez frio,
retire del molde y con un cuchillo bien afilado corte en cuadrados de 5 cm.
Sirva o guarde en un frasco de vidrio con tapa hermética.
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PANADERIA Y BOLLERIA

Scones de queso v hierbas

iPara lucirse y disfrutar en todo momento! Receta extremadamente

2

Tiempo de
preparacién
15 min

Ingredientes

5 g de hierbas frescas variadas
(orégano, ciboulette, cilantro,
perejil, albahaca, etc.)

80 g de queso mozzarella troceado
300 g deharina
110 g de mantequilla a temperatura
ambiente
20 g de polvos de hornear
1 cucharadita sal
1/ cucharadita de bicarbonato
de sodio
50 g devino blanco
50 g de cremade leche
1 huevo
1 huevo ligeramente batido
para pincelar

Accesorios ttiles

bandeja para horno, papel para hornear
o ldmina de silicona, bol, uslero,
cortapastas redondo (& 4 cm), pincel

Informacion nutricional

Por unidad
Energia 70 keal /292 kJ
Proteina 2g

Carbohidratos | 7g

Grasa 4g

simple y deliciosa.

@ O =

Tiempo total Facil 36
35 min unidades
Preparacion

1

2
3
A

Precaliente el horno a 180°C y cubra una bandeja para horno con
papel para hornear o [dmina de silicona.

Ponga en el vaso las hierbas, el queso y triture 10 seg/vel 10. Retire y
reserve en un bol.

Coloque en el vaso la harina, la mantequilla, los polvos de hornear, la
sal, el bicarbonato y mezcle 5 seg/vel 5.

Afada el vino blanco, la crema, la mezcla del queso y hierbas
reservada, el huevo y mezcle 20 seg/vel 6. Retire la masa del

vaso y amasela ligeramente con las manos sobre una superficie
previamente enharinada. Con un uslero extienda la masa hasta
conseguir un grosor de 2 cmy corte circulos con un corta pasta de
@4 cm. Pongalos en la bandeja para horno preparada y pincele cada
uno con el huevo batido. Hornee 10-15 minutos (180°C) o hasta que
estén dorados.
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Coloque un recipiente
resistente al calor con

al menos 500 g de agua
en la base del horno. Esa
humedad extra provocara
que los grisines queden
mas crujientes.

Sugerencia

Grisines con hierbas,
s€samo y queso parmesano

Dale el toque especial a tu aperitivo con estos ricos palitos de pan
para picotear y untar

s @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 40
preparacion 1 h 40 min unidades
20 min

Ingredientes

MASA

280 g deagua

1 cucharadita de sal

25 g de miel de abejas
40 g deaceite de olivay un poco

maés para aceitar

25 g delevadura frescao 10 gde

levadura seca

540 g deharinay un poco mas para

enharinar

2 cucharadas de hierbas secas

variadas (orégano, romero,
cilantro, perejil, etc.)

ARMADO Y HORNEADO

1 cucharada de harina

1 cucharada de semillas de
sésamo

1 cucharada de queso
parmesano rallado

1 cucharadita de aji de color

1/ cucharadita sal
14 cucharadita de merquén

(opcional)

20 g deagua

Accesorios utiles

bol gra

nde, bandeja para horno, papel

para hornear o ldmina de silicona, bol,

uslero,

pincel, cuchillo afilado

Informacion nutricional

Por unidad

Energia 65 keal /273 kJ
Proteina 2g
Carbohidratos | 11g

Grasa lg

PANADERIA Y BOLLERIA

Preparacion

N

N V1N W

MASA
Ponga en el vaso el agua, la sal, la miel de abejas, el aceite de oliva, la
levadura y entibie 1 min 30 seg/37°C/vel 1.

ARada la harina, las hierbas secas variadas y programe Amasar /3 min.
La masa tendra una consistencia blanda'y eléstica. Retire y coloque en un
bol grande previamente engrasado con aceite de oliva. Deje leudar por
aproximadamente 1 hora o hasta que duplique su tamafio.

ARMADO Y HORNEADO
Precaliente el horno a 200°C. Cubra una bandeja para horno con papel
para hornear o ldmina de silicona.

En un bol mezcle la harina, el sésamo, el queso parmesano, el aji de
color, la sal, el merquén y reserve.

Ponga la masa en un mesoén previamente enharinado y presione con las
manos para quitar el aire. Usleree hasta formar un rectangulo de
30cmx45cm.

Pincele la masa con un poco de agua, espolvoree con la mezcla de
harina, sésamo y parmesano reservada y presione levemente con sus
dedos para que se adhiera a la masa. Con un cuchillo corte tiras de
2-3cm de ancho por 15 cm de largo.

Tome los grisines desde los dos extremos y estirelos hasta alcanzar
un largo de 20 cm. Dispongalos en la bandeja para horno preparada
dejando un espacio de 2 cm entre si. Hornee en tandas por 10-15
minutos (200°C) o hasta que estén cocidos y levemente dorados.
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PANADERIA Y BOLLERIA

Muffins
de tomates secos v queso

Aromatico muffin salado muy rapido y facil de hacer. Sirvalo como
aperitivo o junto a una sopa.

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 12
preparacién 35 min unidades
5 min
Ingredientes Preparacion
1 cucharada de mantequilla Precaliente el horno a 180°C y enmantequille 12 moldes de muffins.
para engrasar 1 Reserve.

80 g detomates deshidratados

en aceite, drenados Ponga en el vaso los tomates y trocee 3 seg/vel 7. Vierta en un boly

3 huevos 2 reserve.
80 g deaceite deoliva
100 g de lecheentera Coloque en el vaso los huevos, el aceite, la leche y bata 15 seg/vel 5.
180 g de harina 3
15 g de polvos de hornear Afada la harina, los polvos de hornear, la sal, la pimienta, el romero y
2 pizcasdesal 4 mezcle 5 seg/vel 3. Incorpore el queso feta, los tomates reservados,
1 pizca de pimienta negra mezcle con la espatula y distribuya en los moldes hasta % de su
recién molida capacidad.
Y4 cucharadita de romero
seco o0 % cucharadita de Hornee durante 20-25 minutos (180°C) o hasta que hayan subidoy
romero fresco picado 5 estén dorados. Retire del horno y deje enfriar por 1 hora antes de

100 g de queso feta, cortado en desmoldary servir.
cubosde0.5cm

Accesorios utiles
12 moldes de muffins, bol

Informacion
nutricional

Por unidad

Energia 170 keal
712 kJ

Proteina 5g
Carbohidratos | 13g

Grasa 11g
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Pan de campo
relleno con salsa de queso

Entretenida opcién para una comida informal entre amigos

S @ O =

Tiempo de Tiempo total Medio 10
preparacién 3h30min porciones
30 min

Ingredientes

PAN DE CAMPO
830 g deagua
20 g delevadura frescao 10 gde
levadura seca
500 g de harinay un poco mas para
enharinar
1Y2 cucharadita de sal

RELLENO
20 g de aceite deoliva
100 g de cebolla cortada en dos
20 g devino blanco
60 g de mantequilla
80 g deharina
300 g deleche
1 hoja de laurel
2 pizcas de sal
1 pizca de pimienta negra recién
molida
1 pizcade nuez moscada
molida
200 g de queso mantecoso cortado
encubosde2cm

Accesorios ttiles

bandeja para horno, papel para hornear
o lamina dessilicona, pafio de cocina,
fuente para horno pequefia, rejilla,
cuchillo dentado para pan

Informacion nutricional

Por porcién
Energia 374 kcal /1566 kJ

Proteina 13¢g

Carbohidratos | 47g

Grasa l4¢g

PANADERIA Y BOLLERIA

Preparacion

PAN DE CAMPO
Cubra una bandeja para horno con papel para hornear o una l[dmina
1 desiliconay reserve.

Ponga en el vaso 330 g de agua, la levadura y entibie
2 2 min/37°C/vel 2.

Afada la harina, la sal y programe Amasar ¥/3 min. Vierta la masa

3 del vaso sobre una superficie de trabajo previamente enharinada,
forme una bolay dele forma de hogaza. Pongala sobre la bandeja
para horno preparada, espolvoree ligeramente con harina, tape con
un pafio de cocinay deje leudar por 1 hora. Lave y seque el vaso.
Pasados 30 minutos, precaliente el horno a 180°Cy coloque en la
base del horno una fuente con el agua restante.

Hornee por 30-35 minutos (180°C) o hasta que esté dorado. Retire y
4 deje templar sobre una rejilla por al menos 30 minutos. Una vez frio,
con un cuchillo dentado corte un circulo en la parte superior. Retire y
reserve el circulo que posteriormente usard como tapay, a través de
este orificio, retire toda la miga del interior hasta vaciarlo. Reserve.

RELLENO

Ponga en el vaso el aceite, la cebolla y triture 3 seg/vel 5. Con la
espatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Cocine 8 min/120°C/vel 1.

Agregue el vino, la mantequilla, la harina y cocine 7 min/100°C/vel 2.

Afiada la leche, la hoja de laurel, la sal, la pimienta, la nuez moscada
y cocine 20 min/90°C/vel 2.

Agregue el queso y mezcle 6 min/90°C/vel 3.

O 0O ON N

Encienda el horno en grill a 200°C. Vierta la salsa de queso dentro del

10 pan reservadoy, sin ponerle la tapa al pan, lleve al horno por 5-10
minutos (200°C) o hasta que los bordes superiores estén dorados.
Sirva de inmediato.
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Cinnamon rolls

Se los pediran una y otra vez. jNadie se cansa de comerlos!

s @ O =

Tiempo de Tiempo total Avanzado 24
preparacion 2h 10 min unidades

Ingredientes

MASA
240 g deleche
65 g de mantequilla
2 huevos
1 cucharadita de sal
650 g deharinay algo mas para
enharinar
100 g de azlcar
25 g delevadura fresca 0 10 gde
levadura seca

RELLENO Y HORNEADO
50 g de mantequilla a temperatura
ambiente
200 g deazlcar
2-3 cucharadas de canela en
polvo

COBERTURA
250 g deazlcar
55 g de mantequilla en trozos
125 g de queso crema en trozos
10 gotas de esencia de vainilla
1 pizcadesal

Accesorios ttiles

uslero, bol, bandeja para horno, papel
para hornear o ldmina de silicona, pafio
de cocina, cuchara

Informacion nutricional

Por unidad
Energia 278 keal /1165 kJ
Proteina 4g

Carbohidratos | 44 g

Grasa 9¢g

PANADERIA Y BOLLERIA

Preparacion

(9)

Paso3

MASA
Ponga en el vaso la leche, la mantequilla y caliente
3 min/50°C/vel 1.

Agregue al vaso los huevos, la sal, la harina, el azUcar, la levadura
y mezcle 15 seg/vel 7. Luego, programe Amasar ¥/2 min. Deje
leudar dentro del vaso hasta que la masa aparezca por el bocal
(1 hora aprox). Vuelque la masa sobre una superficie enharinada
y extiéndela con un uslero hasta formar un rectdngulo de 35 cm
x 50 cm. Lave y seque el vaso.

RELLENO Y HORNEADO

Extienda la mantequilla sobre la masa con la ayuda de la
espatula. En un bol mezcle el azlcary la canela y espolvoréela
sobre toda la superficie. Enrolle la masa por el lado més largo
del rectangulo, como un brazo de reina, y corte 24 rollos.
Distriblyalos sobre una bandeja para horno cubierta con papel
para hornear o lamina de silicona. Cubra con un pafio de cocina
y deje leudar por 30 minutos. Precaliente el horno a 200°C.

Hornee 15 minutos (200°C) o hasta que estén dorados. Durante el
tiempo de horneado, prepare la cubertura.

COBERTURA
Ponga en el vaso el azlicary pulverice 20 seg/vel 10. Con la
espatula baje los ingredientes hacia el fondo del vaso.

Agregue la mantequilla, el queso crema, la esencia de vainilla,
la sal y mezcle 2 min/37°C/vel 2. Con ayuda de la espétula o
de una cuchara, esparza la cobertura sobre cada rollo. Sirvalos
tibios o frios.
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Pan bao

Para los amantes de la cocina asidtica llega este suave
y esponjoso pan que va muy bien con cualquier relleno.

s @ O =

Tiempo de Tiempo total Medio 8 unidades
preparacion 2h25min
30 min

Ingredientes

PANES
160 g deagua
10 g de levadura fresca
prensada o % cucharadita
de levadura seca
250 g de harinay un poco mas
para enharinar
30 g de maicena
1 cucharadita de azlcar
1 cucharadita de sal
1 cucharadita de aceite de
maravillay un poco mas
para aceitar

COCCION AL VAPOR
700 g deagua
5 gotas de jugo de limoén
recién exprimido

Accesorios ttiles

papel mantequilla, bol grande, film
plastico, uslero, pincel, pafio de
cocina

Informacion nutricional

Por unidad
Energia 137 keal /574 kJ
Proteina 3g

Carbohidratos | 28g

Grasa lg

PANADERIA Y BOLLERIA

Preparacion

PANES
Corte 16 cuadrados de 8 cm de papel mantequilla. Engrase un bol grande
con aceite. Reserve.

Ponga en el vaso el agua, la levadura y entibie 1 min 30 seg/37°C/vel 2.

Amasar ¥/5 min. Vierta la masa en el bol reservado, cubra con film
plastico y deje leudar por 1 hora o hasta que doble su tamafio.

Vuelque la masa sobre una superficie de trabajo previamente
enharinada, divida la masa en 8 partes iguales y forme bollos con cada
una de ellas. Usleree cada bollo dando forma ovalada hasta alcanzar

14 cm de largo. Pincele con un poco de aceite la superficie de cada masa,
coloque un trozo de papel mantequilla sobre cada évalo y doble por la
mitad dejando el papel entremedio. Ubiquelos sobre otro trozo de papel
mantequilla y ctbralos con un pafio de cocina. Deje leudar por otros 20

3 Agregue la harina, la maicena, el azlcar, la sal, el aceite y programe

minutos.

COCCION AL VAPOR
Coloque en el vaso el agua y el jugo de limdn, sitle el recipiente Varoma
en su posicion y caliente 10 min/Varoma/vel 2.

(O) |

6 Ubique sobre la bandeja Varoma 4 panes bao, cada uno sobre su papel
mantequilla base y cocine 10 min/Varoma/vel 2. Retire los panes y quite
inmediatamente ambos trozos de papel mantequilla.

Ubique sobre la bandeja Varoma los 4 panes restantes, cada uno sobre su
7 papel mantequilla base y cocine 10 min/Varoma/vel 2. Retire los panes

y quite inmediatamente ambos trozos de papel mantequilla. Sirva de

inmediato o deje templar. Rellénelos con sus ingredientes favoritos.

Paso 4
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PANADERIA Y BOLLERIA

Focaccia
con cebolla y romero

Qué mejor que una deliciosa focaccia y una copa de vino para una
estupenda velada.

s @ O =

Tiempo de Tiempo total Facil 10
preparacion 2h 30 min porciones
10 min
Ingredientes Preparacion
MASA MASA
370 g deagua Ponga en el vaso el agua, la levadura, el aceite de oliva, el azlicar
20 g de levadura prensada fresca y entibie 2 min/37°C/vel 2.

20¢g

1
600 g
1

010 g de levadura seca

de aceite de oliva y un poco
mas para engrasar el bol
pizca de azlcar

de harina

cucharadita de sal

CUBIERTA Y HORNEADO

20¢g

100 g

de aceite de oliva y un poco
mas para engrasar la bandeja
de cebolla morada cortada
en pluma

cucharada de romero fresco
cucharadita de sal gruesa

Accesorios ttiles
bol, film plastico, bandeja para horno
(30 cm x40 cm), rejilla

Informacion nutricional

Por porcién

Energia

259 kcal /1085 kJ

Proteina

6g

Carbohidratos | 47¢g

Grasa

5g

Agregue la harina, la sal y programe Amasar ¥ /3 min. Vuelque la
masa en un bol previamente aceitado, cubra con film pléstico y deje
leudar por 1 hora o hasta que doble su tamafio.

CUBIERTA Y HORNEADO

Engrase con aceite de oliva la base de una bandeja para horno

(30 cm x40 cm) y con la ayuda de la espatula vuelque al centro la
masa leudada. Con sus dedos apriete suavemente la masa para
desgasificarla (sin amasar) y, poco a poco, agregue los 20 g de aceite
de oliva mientras va estirandola con sus dedos hasta que ocupe todo
el molde de forma uniforme. Para que la focaccia tenga la forma
caracteristica, la masa debe quedar con los dedos marcados.

Distribuya la cebolla sobre la superficie, el romero, la sal gruesa
y vuelva a leudar por segunda vez entre 30 minutos y 1 hora.
Precaliente el horno a 200°C.

Hornee 20-25 minutos (200°C) o hasta que esté levemente dorada.

Retire y deje templar sobre una rejilla antes de cortary servir.
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indice de recetas

Aperitivos

Coco loco

Chardonnay sour

Mojito de arandanos

Galletas de semillas

Tostadas crujientes para aperitivo
Mousse de salmén con salsa de yogur
Paté de palta

Tiradito de camarones con pasta de
aji amarillo

Tartar asiatico de salmén

Sopas y cremas
Crema de zapallito italiano
Crema de palmitos

Crema de porotos negros
Crema de brécoli

Sopa de cebolla

Ensaladas y aderezos

Ensalada de pasta con pollo, arvejas y salsa
de palta

Coleslaw con curry

Ensalada de garbanzos con cebolla
caramelizada y salsa de yogur

Alifio de vino dulce afiejo con ensalada de
hojas verdes

Ensalada de papas con alifio aleman

Acompainiamientos

Arroz agridulce con mani y tocino
Arroz basmati con verduras y salsa de
almendras

Puré de betarragas

Puré de papas, espinacas y queso
Cuscus de coliflor estilo thai

Mac and cheese

Pescados, mariscos y algas
Guiso de cochayuyo

Arroz caldoso con leche de coco y camarones
Croquetas de atin

Reineta al vapor con salsa de limén y
almendras

Atin con quinoa y salsa de mango

Salmén con arroz y salsa de mostaza
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Vacuno, cerdo y ave

Pasta corta con pollo

Pollo coronacién

Sandwich de pulled pork

Plateada al jugo

Chili con carne

Lomo de cerdo con salsa agridulce

Verduras, cereales y pastas
Pastel de papas con pino de berenjenas
Quiche integral de puerro, albahaca y salmén
Curry de lentejas

Noquis con salsa rosa

Empanadas de champifiones

Lasafia de alcachofas, espinacas y avellanas
One pot pasta con salsa mediterranea
Gratin de pasta

Reposteria

Helado de harina tostada

Mousse helado de praliné de almendras
Postre de coco

Flan de leche en varoma

Creme bri{ilée de chocolate y naranja

Pasteleria

Pudin de datiles con salsa toffee
Cuadraditos de almendra
Calzones rotos

Cantucci de arroz y nuez
Galletas crujientes de almendra
Galletas himedas de chocolate y nuez
Key lime pie

Torta rapida de nueces

Tarta terciopelo de chocolate
Toffee slice

Panaderia y bolleria

Scones de queso y hierbas

Grisines con hierbas, sésamo y queso
parmesano

Muffins de tomates secos y queso

Pan de campo relleno con salsa de queso
Cinnamon rolls

Pan bao

Focaccia con cebolla y romero
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