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A los ninos y las ninas  del mundo

Este libro no hubiera sido posible, sin la colaboración 
de los reconocidos chefs latinoamericanos que con 

creatividad y dedicación nos donaron parte de su 
arte para que pudiera estar al alcance de los niños, 

niñas y adolescentes de América Latina.



INDICE
Prólogo ....................................................................................................11
Introducción ........................................................................................13
Agua, salud y vida ...........................................................................15
Utensilios básicos............................................................................16
Buenas costumbres .......................................................................18
Medidas de seguridad .................................................................19
Tablas de equivalencias .............................................................20

RECETARIO

Chef Bruno Oteiza
Snack de betabel o remolacha 
con cremoso de pescado ................................................26
Huachinango vietnamita.................................................28
Tatín de mango ......................................................................30

Chefs Carla Muollo y Gabriel Oggero
Langostino, zucchini y liláceas ......................................34
Pescado, coliflor, hinojo y almendra .........................36
Yogur, frutas y sésamo ........................................................38

Chef Cuquita Arias
Ceviche de Monte ..................................................................42
Bloquecitos de atún .............................................................44
Duros de coco y rosa ............................................................46

Chef Diego Hernández
Caldito de res con chochoyotes ...................................50
Brochetas de pollo al pastor ...........................................52
Galleta de la abuela con 
mermelada de guayaba ......................................................54

Chef Edgar Núñez
Entomatado de guajolote o pavo ...............................58
Sopa de frijol ..............................................................................60
Fresas con crema y amaranto ........................................62

Chef Eduardo Morali
Zanahorias y betabeles orgánicos 
con especias de medio oriente ....................................66
Agnolottis integrales rellenos 
de aguacate y queso de cabra ......................................68
Sundae de durazno ...............................................................70

Chef Fernando Rivarola
Empanadas de quinua y  queso ...................................74
Porotos pallares escavechados con criolla ...........76
Avena arrollada con leche y frutas de estación......78

Chef Francisco Ruano
Ensalada de nopal y queso fresco ..............................82
Pescado a la veracruzana ..................................................84
Duraznos en almibar de lavanda 
con nata montada ..................................................................86

Chef Gastón Acurio
Ensalada de torrejas de coliflor y caballa ..............90
Quinua atamalada con huevo .......................................92
Sopa de frutas ...........................................................................94

Chef Jorge Vallejo
Sopa de poro o puerro y queso de hebra .............98
Pollo “frito-no-frito con ensalada  
de zanahoria y maíz ...........................................................100
Panna cota de vainilla, tapioca 
de frambuesa y granita de fresa ...............................102

Chef José del Castillo
Solterito de bonito .............................................................106
Tortilla de sangrecita .........................................................108
Mazamorra de quinua ......................................................110

Chef Juan Gaffuri
Revuelto gramajo ................................................................114 
Lisa a la plancha, pock choy  
y quinua cremosa ................................................................116
Crema de chocolate con leche, granola 
de avena, pistachos y coco con duraznos 
caramelizados ........................................................................118

Chefs Kurt Schmidt y Gustavo Sáez
Pantrucas ...................................................................................122
Zapatito relleno con cous-cous .................................124
Mouse de chocolate sin azúcar ni huevo ...........126

Chef Mario Castrellón
Pesca’o zarandea’o ..............................................................130
Langostinos grill encevichados .................................132
Tres leches ................................................................................134

Chef Mirciny Moviliatis
Solomillo en salsa de tamarindo y 
chocolate con puré de zanahoria, vegetales  
y pesto de berro ...................................................................138
Cheesecake de vainilla con mermelada de  
naranja y crumble de  pepita molida ....................140

Chef Mitsuharu Tsumura
Frejoles regionales ..............................................................144
Chita al horno ........................................................................146
Cheesecake de soya con hojuelas 
de maíz con chocolate, quinua 
y coulisse de frambuesa .................................................148

Chefs Nicolás López y Sergio Meza
Pollo y vegetales rostizados con hierbas ............152
Streusel de almendra/ganache/fruta/ 
crema batida ...........................................................................154

Chef Pablo Salas
Ravioles de quelites y requesón ...............................158
Pescado empanizado en salsa verde .....................160
Pastel de elote .......................................................................162

Chef Renzo Garibaldi
Chilli con carne ......................................................................166
Albóndigas de carne .........................................................168
Brownie de chocolate ......................................................170

Entrada Plato fuerte       Postre



MERIENDAS, BATIDOS  
Y MAS 
Cortesía de Beko

Desayunos
Muffins de huevo .....................................................................174
Barras energéticas ...................................................................176
Huevos escalfados en un bote de aguacate .........178
Avena con fresa y coco ........................................................180

Meriendas
Humus de calabaza ................................................................182
Croquetas de arroz y jamón .............................................184
Dip de remolacha ....................................................................186
Ensalada de quinua y brócoli ..........................................188

Bebidas
Jugo de zanahoria, pera y remolacha .......................190
Batido de coco ...........................................................................192
Batido refrescante ...................................................................194
Batido delicioso para las defensas ...............................196
Batido energético ....................................................................198
Batido de manzana y espinacas ....................................200
Batido de frutos rojos............................................................202
Batido de coco, plátano y cacao....................................204
Batido rojo ....................................................................................206
Batido tropical con chía.......................................................208

Lonchera
Bocadillos de quinua y vegetales .................................210
Hamburguesas de frijoles negros ................................212
Tortillas de coliflor ...................................................................214

Platos fuertes
Pizza de brócoli .........................................................................216
Sopa fría de calabaza con cúrcuma ............................218
Sopa minestrone ......................................................................220
Tarta de camote con espinaca ........................................222
Frittata de vegetales ..............................................................224
Pollo asado con garbanzos ...............................................226

Postre
Bocadillos de yogur congelados ...................................228

Glosario ................................................................................................230
Bibliografía ........................................................................................236



PROLOGO  

EL LUGAR 
DONDE LA 

MAGIA OCURRE

P
ara niñas, niños y adolescentes, la cocina es un laboratorio 

para la experimentación con tantas posibilidades como 

las que podría tener un científico con sus tubos de ensayo: 

allí 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 

cocción, horneado o asado, y hay tanto gusto como risas, goce y 

descubrimiento.

Cocinar es entrar en un territorio que permite la exploración sen-

sorial y generar vínculos con los alimentos cuyos efectos pueden 

durar toda la vida. De hecho, pocos lazos son más emocionales en 

la vida de un ser humano que los de la comida, porque además 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 niños, las niñas, y 

los adolescentes de hoy marcarán significativamente su memoria 

del mañana. 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 árbol, oír el llamado a comer su almuerzo favorito o ver 

el proceso de preparación de un alimento, lo reconectan con lo 

mejor de sí.

Con la idea de que cocinar sea tanto un ritual como una celebra-

ción, una fiesta que estreche los vínculos familiares, permita la in-

tegración, 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 vínculo con el origen de 

los productos. Acercarse a los alimentos y transformarlos ayuda a 

fomentar una mejor alimentación de los niños, las niñas y los ado-

lescentes de nuestra región.  

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 relación con los alimentos, 

entenderán que cocinar es un símbolo de creación, un centro de 

investigación, un laboratorio de exploración y un lugar de apren-

dizaje extraordinario. 

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



LA CASA, UN 
INGREDIENTE CLAVE 
PARA COCINAR EN 
FAMILIA

V
olver a la cocina significa ofrecerles a los niños 
una manera sencilla y profunda de promover la 
alimentación sana a través del juego más inte-
ractivo, diario y creativo de la historia de la hu-

manidad: cocinar.

En este libro, como parte del compromiso de UNICEF 
con los niños, niñas y adolescentes de nuestra región, 
incluimos recetas creadas por 19 grandes chefs de Amé-
rica Latina en las que apostamos por estrechar el víncu-
lo familiar al permitir que se reúnan en la cocina tanto 
padres como cuidadores, niños, niñas 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 superación que ahora nos guían como 
inspiración; todos ellos fueron, por supuesto, niños y 

niñas que descubrieron el goce de crear en la cocina 
años atrás y ahora devuelven su saber para aportar a la 
apuesta de UNICEF por la preparación de alimentos en 
casa y en familia.

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

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

INTRODUCCION
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¿Hay algo mejor que comer el platillo favorito? Lo hay: prepararlo uno mismo.
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AGUA, SALUD 
Y VIDA
Tomar agua sola durante y entre comidas es la mejor opción para  
mantenerse hidratado sin agregar calorías ni dañar los dientes.

El inolvidable explorador de océanos Jacques Cousteau solía 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 más olvidamos sobre el agua y conviene recordar?

Dos tercios del cuerpo humano están compuestos por agua. Un tomate está compuesto en 
un 95% por agua. Sí, agua. Pura y simple agua: una sustancia compuesta por dos átomos de 
hidrógeno y uno de oxígeno, la famosa fórmula química de H2O. 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 más. Vita-
minas, minerales… las hay que incluso proporcionan energía que, en realidad, son calorías 
añadidas 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 
azúcar, 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 opción para mante-
nerse hidratado sin agregar calorías ni dañar los dientes. Para agregar sabor al 
agua, se pueden añadir rodajas de limón 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 
sólo siete días como máximo sin beber agua. Tener sed es la forma en que el 
cuerpo dice que necesita más agua, pero no es la única. Síntomas como do-
lor de cabeza, cansancio o un color de orina amarillo oscuro, por ejemplo, 
también indican deshidratación. Cualquier persona puede deshidratarse, 
pero esta afección es especialmente peligrosa para los niños y niñas y los 
adultos mayores. Por eso conviene recordar que estar hidratado es esencial, 
especialmente cuando hace calor, cuando se práctica algún deporte o se 
hace ejercicio y cuando se padece alguna enfermedad.

Finalmente, cuando se bebe agua, conviene recordar que debemos usar 
botellas reutilizables y evitar el plástico. De esta manera, junto con hidratar-
nos estaremos contribuyendo a eliminar residuos y a hacer del planeta un 
lugar más saludable para todos.



UTENSILIOS
BASICOS 

BATIDORA BOL ESPÁTULAS DE 
SILICONA  

ESCURRIDORES 
Y COLADOR 

FUENTE PARA EL 
HORNO  

MEDIDORES (EN FORMA 
DE VASOS Y CUCHARAS) 

CUCHILLO
TABLA PARA CORTAR 

SARTÉN Y OLLA O CAZUELA 
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BUENAS 
COSTUMBRES 

MEDIDAS DE 
SEGURIDAD 

• Utiliza agua potable o 

hiérvela para que lo sea.   

• Separa los alimentos 

crudos de alimentos 

cocidos.  

• Usa diferentes utensilios 

para manipular alimentos 

crudos.  

• Cocina completamente las 

carnes, especialmente las 

de ave, pescado y cerdo. 

• Refrigera cuanto antes los 

alimentos por debajo de 5 

grados centígrados.

• Mantén los basureros y 

agentes contaminantes 

alejados de la cocina.  

• Utiliza protectores para las manos 
siempre que agarres algo caliente. 

•  No dejes cerca de la llama 
elementos que puedan quemarse, 
como paletas de madera, trapos de 
cocina o repasadores u objetos de 
plástico. 

• Mantén el suelo limpio y libre de 
obstáculos. 

SI UTILIZAS APARATOS 
ELÉCTRONICOS 

• No los dejes cerca de salidas de 
agua. 

• Desconéctalos una vez hayas 
terminado de usarlos.  

• Si no funcionan, no trates de 
repararlos.

1918

CONSEJOS PARA ANTES DE PREPARAR 
LOS ALIMENTOS: 

LISTADO DE CONSEJOS PARA EVITAR 
ACCIDENTES EN LA COCINA:

Lávate las manos 

con agua y jabón. 

Desinfecta y 

mantén limpia el 

área de trabajo.

Lava los utensilios de 

trabajo y mantenlos 

limpios. 

Desinfecta las frutas y 

verduras antes de comerlas 

o cocinarlas.

Recoge tu cabello y evita 

utilizar ropa demasiado 

suelta o floja.  

Asegúrate de 

apagar los 

quemadores, 

sobre todo si 

son a gas. 

Vigila siempre lo 

que cocinas.  

Nunca eches 

agua en una olla 

que tenga aceite 

caliente. 

Nunca guardes un 

cuchillo con la punta 

hacia arriba.  



TAZAS MÉTRICO INGLÉS

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

1 taza
2 tazas

           

30 g
45 g
60 g
90 g

100 g
125 g
250 g

 

1 oz
1 1/2 oz

2 oz
3 oz

3 1/4 oz
4 oz
8 oz

LIQUIDOS

TAZAS MÉTRICO INGLÉS

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

 30 ml
60 ml
70 ml

125 ml
150 ml
175 ml
250 ml
375 ml
500 ml
600 ml
750 ml
1 litro

1 fl oz*
2 fl oz

2 1/2 oz
4 fl oz
5 fl oz
6 fl oz
8 fl oz

12 fl oz
16 fl oz
20 fl oz
25 fl oz
33 fl oz

CUCHARADAS
UNA CUCHARADA

   7   g de harina
19   g de sal
10   g de azúcar
10   g de levadura seca
   8   g de aceite 

           

UNA CUCHARADITA

3   g de harina
5   g de sal
5   g de azúcar
3   g de levadura seca
4   g de aceite 

           

TEMPERATURAS 
PARA HORNEAR

CENTÍGRADOS (ºC)FAHRENHEIT (ºF)

250º - 275º 120º - 135º muy bajo

300º - 325º 150º - 165º bajo

350º - 375º 175º - 190º medio

400º - 425º 205º - 220º  fuerte

450º - 475º 230º - 245º muy fuerte

500º - 525º   260º - 280º máximo

  

´

1cucharada ..............................................15 ml

1cucharadita............................................ 5  ml

1 taza .........................................................250 ml

1 onza........................................................280 ml

1 fl onza ......................................................30 ml

1 libra ...........................................................454 g

1 galón.............................................. 3.75 litros

1 taza = 125 g

1 taza = 100 g

1 taza  = 150 g

COCOA
1 cucharada = 3 g

1 cucharadita = 1 g

           

LECHE EN POLVO
1 cucharada = 3 g

1 cucharadita  = 1 g

LEVADURA 
INSTANTÁNEA

1 cucharada = 5 g
1 cucharadita = 3  g

SAL
1 cucharada  = 15 g
1 cucharadita = 5 g

 

CUCHARADAS

SOLIDOS

*g: gramos, oz: onzas

TÉRMINO

*fl oz: onza líquida

HARINA

 Al buscar una equivalencia, es muy importante tener en cuenta el tipo de sustancia 

a utilizar, ya que unas son más pesadas que otras. Las tablas que compartimos aquí 

son solamente unos ejemplos. Existen conversores de medidas y pesos en internet 

que ayudan a conseguir la equivalencia correcta.

Otros

CUCHARADITA

1/4  cucharadita (cdta)

1/2  cucharadita (cdta)

3/4  cucharadita (cdta)

1 cucharadita (cdta)

1 cucharada (cda)

 

           

MÉTRICO

1 ml/g

2,5 ml/g

4 ml/g

1 ml/g

15 ml/g

           

TABLAS DE       EQUIVALENCIAS



Más de 100 recetas para preparar 
en familia en ocasiones

especiales

RECETARIO



25BRUNO
OTEIZA

Espana - Mexico     
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 día, confiesa que suele sorprenderse ideando con la frescura de un niño a la 
hora de emprender los retos. En este sentido, cree que la honestidad en la cocina no 
está reñida con la imaginación porque crear no es necesariamente inventar,  muchas 
veces consiste en simplemente mostrar el propio punto de vista, y esa concepción 
es libre y soberana. Y ello únicamente es posible con la ayuda de un equipo que se 
comprometa en materia de, precisamente, honestidad, compromiso y fantasía. Y 
como la gastronomía está en constante evolución y ser libre para evolucionar es una 
decisión 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, pasó 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, trabajó en el Hotel Imperial, Restaurante el Faro de Belgrado y La 
Barandilla. Se consagra al frente del Tezka Zona Rosa.

Sus maestros son: Antxón Araneta, quien le enseñó a cocinar, Pedro Subijana, quien 
aportó la imaginación, Jean Paul Clavé, la disciplina y Juan Mari Arzak, la experiencia 
de ver la cocina con ojos de niño, con el cual se encuentra sumamente agradecido y 
cree ha sido su mayor influencia e inspiración.

C

VANGUARDIA CASERA

Considera que al panorama internacional, la 
gastronomía elaborada en México le aporta 
una cocina creativa, vanguardista, que emplea 
la tecnología para transmitir emociones. 
Asimismo, sostiene que la difusión en materia 
de gastronomía es importante y, en esta línea, 
los programas de cocina televisivos contribuyen 

a desarrollar una cultura culinaria, sobre todo a 
nivel doméstico. Él, en concreto, a través de sus 
incursiones en televisión, opta por promocionar 
la vanguardia casera, animando a los 
telespectadores a cocinar platos diferentes, que 
sean sorprendentes y frescos.



SNACK DE BETABEL
O REMOLACHA CON
CREMOSO DE
PESCADO

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

• 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 

• 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  

1

2

1
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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

DIFICULTAD: Baja

PORCIONES:

Para el montaje, usar dos frituras de betabel y 
una de camote y poner un poco de cremoso 
de pescado entre cada una hasta formar un 
sandwich. Acomodarlos en un plato y bañarlos 
con un poco de vinagreta base, decorar con los 
brotes de betabel.

Para montar
1

En una olla, cocinar la cebolla, el ajo y el jengibre 
picado finamente en el aceite de oliva. Agregar 
el pescado y seguir cocinando. Agregar el queso 
crema y la crema para batir, sazonar con sal y 
pimienta, agregar el perejil picado y reservar.

Pelar y cortar el betabel o remolacha y el camote 
en rodajas, freírlos en aceite vegetal y reservar.

PARA LA VINAGRETA BASE:

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

REQUIERE AYUDA: Sí
























































































































































































































	_GoBack

