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Este libro no hubiera sido posible, sin la colaboracién
de los reconocidos chefs latinoamericanos que con
creatividad y dedicacion nos donaron parte de su
arte para que pudiera estar al alcance de los nifios,
nifas y adolescentes de América Latina.
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ara nifas, ninos y adolescentes, la cocina es un laboratorio

para la experimentacion con tantas posibilidades como

las que podriatener un cientffico con sus tubos de ensayo:

alli es posible hacer mezclas sorpresivas y, entre cacerolas
y ollas, permitir que la magia suceda. Los sabores se transforman
cuando se fusionan, las masas se convierten en panes o tortas gra-
cias al calor, las formas cambian cuando se someten a procesos de
coccién, horneado o asado, y hay tanto gusto como risas, goce y
descubrimiento.

Cocinar es entrar en un territorio que permite la exploracion sen-
sorial y generar vinculos con los alimentos cuyos efectos pueden
durar toda la vida. De hecho, pocos lazos son méas emocionales en
lavida de un ser humano que los de la comida, porque ademés de
estar vinculados a recuerdos de infancia se convierten con el paso
del tiempo en parte de la identidad de cada persona.

Buena parte de los alimentos que consumen los nifos, las nifas, y
los adolescentes de hoy marcaran significativamente su memoria
del manana. Actos como hundir las manos en un cuenco de len-
tejas secas, acariciar el lomo de las berenjenas recién cortadas, ver
el rojo intenso de un pimiento, recoger una fruta cuando apenas
cae del arbol, oir el llamado a comer su almuerzo favorito o ver
el proceso de preparacion de un alimento, lo reconectan con lo
mejor de sf.
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MAGIA OCURRE

PROLOGO

EL LUGAR
DONDE LA

Con la idea de que cocinar sea tanto un ritual como una celebra-
cion, una fiesta que estreche los vinculos familiares, permita la in-
tegracion, reconozca el legado de culturas y tradiciones milenarias
y recobre el goce de innovar, UNICEF presenta este libro, creado
para contribuir a estrechar en familia el vinculo con el origen de
los productos. Acercarse a los alimentos y transformarlos ayuda a
fomentar una mejor alimentacion de los nifios, las nifas y los ado-
lescentes de nuestra region.

Cuando ellos prueben las recetas, compartidas por los generosos
chefs que participaron en este libro y sepan que sus manos son
capaces de convertir productos vivos en preparaciones propias
que, con fortuna, puede cambiar su relacién con los alimentos,
entenderadn que cocinar es un simbolo de creacion, un centro de
investigacion, un laboratorio de exploracion y un lugar de apren-
dizaje extraordinario.

B

Bernt Aasen
Director Regional a.l.
UNICEF para América Latina y el Caribe



INTRODUCCION

LA CASA, UN

INGREDIENTE CLAVE
PARA COCINAREN

FAMILIA

¢Hay algo mejor que comer el platillo favorito? Lo hay: prepararlo uno mismo.

olver a la cocina significa ofrecerles a los nifos

una manera sencilla y profunda de promover la

alimentacion sana a través del juego mas inte-

ractivo, diario y creativo de la historia de la hu-
manidad: cocinar.

En este libro, como parte del compromiso de UNICEF
con los nifos, nifas y adolescentes de nuestra region,
incluimos recetas creadas por 19 grandes chefs de Amé-
rica Latina en las que apostamos por estrechar el vincu-
lo familiar al permitir que se retinan en la cocina tanto
padres como cuidadores, nifos, nifias y adolescentes al
mismo tiempo para preparar comidas en familia con ali-
mentos frescos y locales.

Los chefs que participaron en este libro tienen, todos,
historias de superacidon que ahora nos guian como
inspiracion; todos ellos fueron, por supuesto, nifos y

nifas que descubrieron el goce de crear en la cocina
anos atrds y ahora devuelven su saber para aportar a la
apuesta de UNICEF por la preparacién de alimentos en
casay en familia.

Cada uno de ellos eligi¢ recetas frescas con sabores lo-
cales que resaltan la variedad de la despensa de América
Latina. Beko, una marca internacional de electrodomés-
ticos, dond recetas en el marco de su campanfa Eat like a
pro, o Come como un campedn, una iniciativa global que
ayuda a los padres de todo el mundo a alimentar a sus
hijos con alimentos mas saludables.

Este libro fue pensado para que estas recetas sean pre-
paradas en ocasiones especiales por los nifos, nifas y
adolescentes de hoy que quieran divertirse y crear en la
cocina de su casa, y para que, ademds, cocinar se con-
vierta en un motivo de goce y unién en las familias.



AGUA, SALUD
Y VID

El inolvidable explorador de océanos Jacques Cousteau solia repetir que los humanos “olvida-
mos que el ciclo del agua y el ciclo de la vida son uno mismo”. Una verdad incuestionable pues,
sin agua, la vida es imposible. Pero, ;qué mas olvidamos sobre el agua y conviene recordar?

Dos tercios del cuerpo humano estan compuestos por agua. Un tomate estd compuesto en

un 95% por agua. Si, agua. Pura y simple agua: una sustancia compuesta por dos dtomos de
hidrégeno y uno de oxigeno, la famosa férmula quimica de H20. Por lo que no solo bebemos
agua, sino que también comemos agua. Y es fundamental hacerlo, pues para funcionar correc-
tamente y estar saludable el cuerpo humano necesita hidratarse constantemente.

Pero para hidratarnos no siempre recurrimos (solo) al agua. En general, todas las bebidas
contienen agua en mayor o menor medida, pero algunas pueden contener algo mas. Vita-
minas, minerales. .. las hay que incluso proporcionan energia que, en realidad, son calorias
anadidas artificialmente, pero que contribuyen al organismo exactamente igual que las que
se consumen en otros alimentos. Por eso no debemos olvidar que las bebidas que contienen
azucar, como el jugo de frutas y las bebidas gaseosas, si se consumen con frecuencia, pueden
contribuir al sobrepeso y causar caries, especialmente si no se mantiene una higiene bucal
apropiada.

Por estas razones, tomar agua sola durante y entre comidas es la mejor opcién para mante-
nerse hidratado sin agregar calorias ni dafar los dientes. Para agregar sabor al
agua, se pueden afnadir rodajas de limén o de naranja, o trozos de pepino.

El cuerpo tiene mecanismos especiales para asegurarse que se mantiene
bien hidratado. Una persona puede sobrevivir un mes sin alimentarse, pero
solo siete dias como méximo sin beber agua. Tener sed es la forma en que el
cuerpo dice que necesita mas agua, pero no es la Unica. Sintomas como do-
lor de cabeza, cansancio o un color de orina amarillo oscuro, por ejemplo,
también indican deshidratacion. Cualquier persona puede deshidratarse,
pero esta afeccidn es especialmente peligrosa para los nifios y nifas y los
adultos mayores. Por eso conviene recordar que estar hidratado es esencial,
especialmente cuando hace calor, cuando se practica algun deporte o se
hace ejercicio y cuando se padece alguna enfermedad.

P
Finalmente, cuando se bebe agua, conviene recordar que debemos usar | ‘

botellas reutilizables y evitar el plastico. De esta manera, junto con hidratar-
nos estaremos contribuyendo a eliminar residuos y a hacer del planeta un
lugar mas saludable para todos.

n
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BUENAS
COSTUMBRES

CONSEJOS PARA ANTES DE PREPARAR
LOS ALIMENTOS:

Lavate las manos
con aguay jaboén.

Lava los utensilios de
trabajo y mantenlos
limpios.

N
Desinfectay
mantén limpia el \ \___S
>
)

area de trabajo.

(4

T o

Desinfecta las frutas y
verduras antes de comerlas
o cocinarlas.

MEDIDAS DE
SEGURIDAD

LISTADO DE CONSEJOS PARA EVITAR
ACCIDENTES EN LA COCINA:

Vigila siempre lo # Nunca guardes un

que cocinas , cuchillo con la punta

hacia arriba.

4

o No=

= & ' Recoge tu cabello y evita

utilizar ropa demasiado

— suelta o floja.
[ ] . C 3 ~
—o-. Nunca eches S o

agua en unaolla ~ J
que tenga aceite

caliente. 6
(o)

A

(1)

Asegurate de
apagar los

quemadores,
sobre todo si

son a gas.
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ﬁ;\)/) Al buscar una equivalencia, es muy importante tener en cuenta el tipo de sustancia
: " a utilizar, ya que unas son mas pesadas que otras. Las tablas que compartimos aqui
'. son solamente unos ejemplos. Existen conversores de medidas y pesos en internet

HARINA

7 gde harina
19 gdesal
10 gde azucar

8 gde aceite

FAHRENHEIT (°F)

250°-275°
300°- 325°
350°-375°
400° - 425°
450°-475°
500°-525°

UNA CUCHARADA

10 gdelevaduraseca :

TAZAS

1/4 taza
1/3 taza
1/2 taza
2/3 taza
3/4 taza
1 taza

2 tazas

3 gdeharina
5 gdesal
5 gdeazucar

4 gde aceite

CENTIGRADOS (°C)

120°- 135°
150°-165°
175°-190°
205°-220°
230° - 245°
260° - 280°

3 gdelevadura seca

TERMINO
muy bajo
bajo
medio
fuerte
muy fuerte
mdximo

METRICO

309
45¢
60g
90g
1009
125¢g
25049

UNA CUCHARADITA

que ayudan a conseguir la equivalencia correcta.

INGLES

10z
11/20z
20z
30z
31/40z
4 0z
80z

*g: gramos, 0z: onzas

'ABLASDE EQUIVALENCIAS

LIQUIDOS N Ot

TAZAS

2 cucharadas
1/4 taza
1/3 taza
1/2 taza
2/3 taza
3/4 taza

1 taza

1 1/2 tazas
2 tazas

2 1/2 tazas
3 tazas

4 tazas

CUCHARADITA

1/4 cucharadita (cdta)
1/2 cucharadita (cdta)
3/4 cucharadita (cdta)
1 cucharadita (cdta)

1 cucharada (cda)

METRICO

30 ml
60 ml
70 ml
125 ml
150 ml
175 ml
250 ml
375 ml
500 ml
600 ml
750 ml
1 litro

@

1cucharada
Tcucharadita....

INGLES 1taza...
1 fl oz*
2floz
>1/2 0z o] ( T 3.75 litros
41l oz
5fl oz
Tcucharada=3g | 1¢ =125
g 2 (04 1 cucharadita=1g oz ?
T gz LECHE EN POLVO
Tcucharada=3g | ;... _ 100
;82 (074 1 cucharadita = 1g g
(V4
55 fl oz LEVAD’URA
33floz INSTANTANEA | 71taza =150¢g
. 1 cucharada=5g
*fl oz: onza liquida 1 cucharadita=3 g

1 cucharada =15¢g

SAL
1 cucharadita=5g

METRICO

1 ml/g
2,5ml/g
4 ml/g
1 ml/g
15 ml/g



Mas de 100 recetas para preparar
en familia en ocasiones
especiales

RECETARIO



r=m Espana - México

uando se es un chiquillo se observa la cocina y a los cocineros con una
curiosidad absoluta y, de hecho, a este profesional siempre le parecieron
algo muy divertido, libre y altamente sensorial.

Hoy en dia, confiesa que suele sorprenderse ideando con la frescura de un nifio a la
hora de emprender los retos. En este sentido, cree que la honestidad en la cocina no
estd refida con la imaginacién porque crear no es necesariamente inventar, muchas
veces consiste en simplemente mostrar el propio punto de vista, y esa concepcion
es libre y soberana. Y ello Unicamente es posible con la ayuda de un equipo que se
comprometa en materia de, precisamente, honestidad, compromiso y fantasia. Y
como la gastronomia esta en constante evolucion y ser libre para evolucionar es una
decision que toma uno mismo, es preciso conseguir gozar de la suficiente libertad
como para poder decidir la clase de cocina que se quiere practicar.

En Europa, pasé por las cocinas de restaurantes como Kokotxa, Xamarri, Hotel
Londres, en Inglaterra, Asador Esparru, Le Cabanon et la Grange au Canard, Akelarre,
Café de Oriente y Hotel Cristina.

En México, trabajo en el Hotel Imperial, Restaurante el Faro de Belgrado y La
Barandilla. Se consagra al frente del Tezka Zona Rosa.

Sus maestros son: Antxon Araneta, quien le ensefié a cocinar, Pedro Subijana, quien
aporto6 la imaginacion, Jean Paul Clavé, la disciplina y Juan Mari Arzak, la experiencia
de ver la cocina con ojos de nifio, con el cual se encuentra sumamente agradecido y
cree ha sido su mayor influencia e inspiracion.

VANGUARDIA CASERA

Considera que al panorama internacional, la a desarrollar una cultura culinaria, sobre todo a
gastronomia elaborada en México le aporta nivel doméstico. El, en concreto, a través de sus
unda cocina creativa, vanguardista, que emplea incursiones en televisién, opta por promocionar
la tecnologia para transmitir emociones. la vanguardia casera, animando a los
Asimismo, sostiene que la difusién en materia telespectadores a cocinar platos diferentes, que
de gastronomia es importantey, en esta linea, sean sorprendentes y frescos.

los programas de cocina televisivos contribuyen




« 1 betabel o remolacha

« 160 g de huachinango fresco o
cualquier otro pescado blanco
fresco

« 1 cebolla blanca

« 1 diente de ajo

» 80 g queso crema

« 8 cdas de crema para batir
« Sal al gusto

* Pimienta a gusto

DIFICULTAD: @ Baja REQUIERE AYUDA: m Si

« 2 cdas de jengibre natural
« 8 cdas de vinagreta base

« 16 brotes de betabel o
remolacha

« 2 tzas de aceite vegetal
« 8 cdas de aceite de oliva
1 camote amarillo

« 20 hojas de perejil

porciones: { { { {

PARA LA
VINAGRETA BASE:

« 1/2 tza de vinagre de
manzana

« 1/2 tza de aceite de oliva
« 1/2 tza de aceite vegetal
« Sal al gusto

« Pimienta al gusto

picado finamente en el aceite de oliva. Agregar
el pescado y seguir cocinando. Agregar el queso
cremay la crema para batir, sazonar con sal y
pimienta, agregar el perejil picado y reservar.

@ Pelar y cortar el betabel o remolachay el camote

0 En una olla, cocinar la cebolla, el ajo y el jengibre

en rodajas, freirlos en aceite vegetal y reservar.

PARA LA VINAGRETA BASE:

Mezclar todos los ingredientes en un bol, con la
ayuda de un batidor y reservar.
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