p.92

p.68

p-82

p.72
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Hot
dogs
p.25

Gelatina de
chocolate

p.42

Tabla de tapas
p.52

Falafel
en pitas
p.66

Sangiiiche de

pierna de cerdo

p.69

Helado
de matcha

p.31

Nachos
dulces

p.44

Gin & Tonic
.50

Baba ghanush
y hummus
p.63

Taku taku

con camaron
p.71
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Crepas
p.29

Camotes
con helado

p.43

Choripan
p.58

Hojas de parra
y jocoque
p.64

Crepas
harajuku
p.76

Dona
de sushi
p.33

Paletas de chia
con kiwi y fresa
p.38

Corte
al grill
p.56

Ceviche
peruano
p.68

Yakimeshi
p.74

INDICE DE RECETAS

Fish &
chips
p.27

Pudin
de chia
p.36

Empanadas
de carne

p.57

Wish |ist:

iDECO PARA

OTONO!

Panqué de
zanahoria con chia
p.37

Paella
p.51

Kibbe con
tabbouleh
p.62



Udon
p.77

Tiramisu
en crepas
p.84

Rice
krispies
p.93

Muffins

de manzana
p.109

Jitomates
rostizados
p12

Ramen
p.78

Tacos de setas
estilo Baja
p.88

Coctel
frappé
P94

Crumble

en vasitos
P09

Pan de coliflor con
mantequilla de ajo
p.115

Pollo
agridulce

pP.79

Camarones
con tempura
p.87

Murciélagos
de panqué
P.96

Pay de
manzana
p.108

Puré de
camote
p.115

Tabla

de sushi
p.75

Ensalada
con camote
p.89

Pasta de
jitomate
p.83

Ponche
p.95

Sodas

italianas
p.82

Brownies
de galleta
P.98
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LILIDELGADO

Directora Editorial
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CARTA
EDITORIAL

oS1 a la aventura?

lgo que me encanta de la comida es el hecho de que

puedes conocer mucho de cualquier cultura a través

de ella, de sus sabores y de sus historias. Por ejemplo,

isabias que el famoso y amado carajillo se cred en

la guerra de Cuba, cuando los soldados espafioles

mezclaban brandy con café para darse “corajillo”? Pues es justamente
por eso que le dedicamos esta edicion a la comida internacional, no
solo porque es deliciosa, sino porque queremos que te inspire y te
animes a vivir aventuras, ya sea saliendo de viaje al otrolado del mundo,
de road trip de fin de semana inesperado, en los cuartos de hotel
Unicos de la pag. 12 o dentro de tu propia cocina, porque la vida

debe de ser todo menos aburrida, iy tu comida también!

BOO!
BONUS

P~ Sile encanto. el
oleie come a mi, y ledas
ous feslividades, lienes
eue probasy ruesbuas
wecelas de (Halloween
enlopig. 92

iSIGUENOS EN
NUESTRAS REDES!

INSTAGRAM  FACEBOOK

@cocinafacil Cocinafacilmx

Fotografias: Getty Images



Fue desde el fértil valle del rio Haliacmén
desde donde Alejandro Magno inicid sus
expediciones hacia el Este en el siglo IV a.C.
Cruzando las tierras, difundié la cultura
griega y, al mismo tiempo, estudid las cos-
tumbres, tradiciones y alimentacién de los
pueblos que encontraba. Asi, entre otras
cosas, Alejandro descubrid el cultivo del
melocotdn, el cual trajo a Europa consigo
cuando regreso de sus expediciones.

Los primeros cultivos encontraron suelo
fértil en el valle de las llanuras de Emacia,
en Grecia, debido al clima su-perlativo de
la region, donde el cultivo continda hasta
el dia de hoy.

Los melocotones europeos crecen también
en otros paises del Mediterraneo, superan-
do las extensiones de cultivo las 190.000
hectareas, convirtiendo a Europa en lider
mundial en la produccién de melocotdn.

Los melocotones en conserva no presen-

tan pérdidas de nutrientes en comparacién
con los melocotones frescos.

Contienen vitaminas, minerales y micro
nutrientes a niveles iguales a los de los me-
locotones frescos, puesto que el enlatado
genera pérdidas minimas de nutrientes
en los melocotones, pérdidas similares a
las producidas cuando se cocinan. Duran-
te todo el proceso, desde el cultivo de la
fruta hasta el enlatado, los melocotones
europeos en conserva se adhieren a las
normas de las buenas practicas agricolas
GLOBAL GAP, y cumplen con los estandares
internac-ionalmente reconocidos BRC, IFS,
HACCP e ISO, puesto que han sido estable-
cidos y adoptados por la Union Europea.
De este modo, se asegura el cultivo apro-
piado, el proceso y la estandarizacion de
los melocotones en conserva en todas las
fases, ofreciendo a los consumidores pro-
ductos de alta calidad y valor nutricional.
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Fotografias: cortesia.

RISE AND SHINE
Hot cakes japoneses

Llamados oficialmente soufflé pancakes, este divertido postre japonés se esta apoderando de nuestro
continente, y es que la famosa heladeria nipona Taiyaki en Nueva York (la cual es conocida por esos
conos en forma de pescado que seguro has visto en todo tu feed de Instagram), anuncid que también
serviré estos dulces hot cakes, iy los neoyorquinos hicieron filas eternas! Asi que si vas a viajar pronto,
puedes probarlos de sabores como matcha y platano con caramelo en Souffle’s en Los Angeles, Grani
Café & Pancakes en San Francisco, y Fuwa Fuwa café en Toronto o Londres. Enjoy!



EN EL RADAR / Este mes...
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El salvador de
nuestros postres
y desayunos: ihoy
es el Dia mundial
del huevo!
Celebra con un
superbrunch.

Fotografias: Gettylmages / Por Diana Galvan



EN EL RADAR / Foodie news

TODO LO QUE QUERRAS COMPARTIR ESTE MES.

EL CAFE MAS “INSTAGRAMEABLE”
DEL MUNDO

Speedos café en Australia ha sido nombrado por la
revista Big Seven Travel como el lugar mas colorido
en cuestion de comida y bebidas, en el que puedes
refrescar tu Instagram. Con un total de 44 mil
seguidores, este sitio se jacta de servir comida de
alta calidad, con el fin de que sea agradable a la vista,
totalmente. Ahi puedes encontrar los mas hermosos
acai bowls, hot cakes de avena, ensaladas, cafés,
platillos veganos, y un sinfin de alimentos saludables,
deliciosos e increibles.

Frutas inusuales
El mangostan es una fruta que se cultiva al sudoeste de Asia
(Borneo, Malasia, Sumatra y Filipinas) y se caracteriza por su
color purpura oscuro cuando ya esta madura. Tiene un sabor
entre dulce y agrio, algo asi como una ciruela. Es una gran fuente
de antioxidantes y vitamina C, que ayuda a nuestro sistema
inmune, ademas, regula la presidn arterial y cuida nuestra piel.al

ser alto en propiedades antibacterianas y antimicrobianas. N\
7/
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Fotografias: Gettylmages / Por: Lili Delgado

TODO LO
QUE DEBES
SABER...

Bascula de anali-
sis inteligente: mide
tu peso, grasa, masa
muscular y ésea,
porcentaje de agua
y tasa metabdlica
basal.

Conexién blue-
tooth: conecta con
tu dispositivo mévil a
través de Smartiise,
disponible en tien-
das Apple Store o
Google Play.

Mantén el con-
trol: monitorea tus
registros que seran
almacenados dentro
de la app Smartiis®
de manera diaria,
semanal, mensual y
anual.

Bascula personal
inteligente Nexiis de
Smartiis® by Taurus®

Advertorial

GADGET DEL MES

iTU ALIADO PARA
SER SALUDABLE!

Conoce todos las funciones y beneficios que la bascula personal
inteligente Nexiis de Smartiis® by Taurus® tiene para ti, isera
mucho mas facil conocer tu estado de salud nutricional!

cocinafacil.com.mx’/ CFN 11



EN EL RADAR / Travel

EN EL CORAZON DE AFRICA

Nada parece fuera de lo convencional
cuando ves sus terrazas, fogatas dentro
de los cuartos y hermosos muebles, has-
ta que una de sus jirafas residentes se
asoma por una de las ventanas del res-
taurante en el Giraffe Manor en Nairobi,
Kenia, para pedir que le compartas de tu
comida. Los mas de 12 acres de terreno
de este hotel son también el hogar de un
gran numero de jirafas, donde ademas
promueven su conservacion. Si quieres
ver mas animales, puedes agendar un
safari dentro del mismo hotel.

Desde 620 ddlares por persona por noche,

visita thesafaricollection.com. Wl}) %gﬁua,

12 CFN / OCTUBRE 19



Fotografias: Cortesia de la marca / llustraciones: Getty Images

CON SABOR A TEQUILA

Esta experiencia es para los amantes del tequila:
el concepto de Matices Hotel de Barricas es total-
mente original, el cual estd dentro de una fabrica
tequilera rodeada de agaves en el Pueblo Magico de
Tequila, Jalisco, donde para tener la mejor experien-
cia, crearon exclusivas habitaciones en forma de ba-
rrica con cdmodas camas, un minibar y un pequefio
balcén. Ademas de que cada barrica cuenta con un
mural original de La Cofradia. Si planeas hospedarte
ahi, también puedes tomar el tren de José Cuervo
para vivir una experiencia completa.

Pide las tarifas en tequilalacofradia.com.mx.

Tesuilo,, Jadivce

Cu/ow, “Poul

Finlondio,
DUERME EN LA NIEVE

Si ver las auroras boreales no esta en tu bucket list, itienes que agregarlo! Si
quieres ver este milagro de la naturaleza, tienes que ir a una de las experiencias
de Off The Map en el norte de Finlandia llamado Aurora Wilderness Camp.

La aventura comienza con un paseo guiado en motos para nieve en las que te
llevan hasta una habitacién para dos personas con techos de vidrio, que va
cambiando de ubicacién de acuerdo con el clima, para ofrecer las mejo-

res vistas nocturnas de la aurora boreal. Tu estancia incluye una

cama doble, una estufa de gas, snacks locales asi como botas

especiales para nieve para que puedas salir a explorar el parai-

so artico.

EN LAS ALTURAS

No aplica para los que le tienen
miedo a las alturas: para llegar
ahi, tienes que subir 396 metros
de pura piedra para poder dormir
en el primer hotel con cuartos
colgantes en Cuzco, Perd, llamado
Skylodge Adventure Suites, de
Natura Vive. Ademas de la increi-
ble vista panoramica del valle,
cada capsula tiene espacio para 8
personas, e incluye paquetes de
cenay vino. Estas capsulas estan
elaboradas con aluminio aeroes-
pacial y policarbonato resistente
al clima, asi que estarés segura
alla arriba.

Desde 400 délares por persona por
noche, visita naturavive.com. N\ )
7
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EN EL RADAR / Foodie lovers

Living for
the tea

Con la temporada de frio, estéan a la
orden las enfermedades respiratorias,
pero con estos tés caseros puedes
contrarrestarlos. iSon faciles y valen oro!
POR DIANA GALVAN

TE DE JENGIBRE

1taza de jengibre, 1taza de miel

Preparacion: Pela el jengibre y con la ayuda de la licuadora
muélelo; a continuacidn mezcla con la miel en un tazon. Vierte
en un frasco y reserva. Sirve de una a dos cucharadas en una
taza, seglin tu gusto, y afade agua caliente, perfecto para
levantar tu mood y tus defensas.

14 CFN / OCTUBRE 19

TE DE TORONJA

4 toronjas, 3 tazas de azicar

Preparacion: Lava muy bien las
toronjas, pélalas y retira todo lo blanco
de la piel de forma que solo queden
las supremas; recuerda también quitar
las semillas. A una de las toronjas,
antes de pelarla, cortale unas cuantas
rodajas y coldcalas en las paredes de
un frasco. En un recipiente mezcla

el azlcar con las supremas; una vez
listo, viértelo en el frasco, y antes de
llenarlo por completo, agrega un poco
mas de azlcar y tapa con mas rodajas
de toronja, cierra bien el envase y deja
reposar de 2 a 3 dias. Sirve un poco
de las toronjas dulces y afiade agua
caliente; disfruta.

&

WA ™

NAAN
~/\_//
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Fotografias: Grosby / Por Lili Delgado

EN EL RADAR / Trending bowl

Poke bowl DIY

SALTATE ESE RESTAURANTE DE MODA AL QUE VAS POR TUS SUSHI'Y POKE
BOWLS, Y MEJOR PRUEBA HACERLO TU MISMA EN TU COCINA, ilIGUAL DE
FRESCO Y LLENO DE SABOR!I'ESTAS PORCIONES SON PARA DOS.

1

CONSTRUYE LA BASE

Divide 2 tazas de arroz blan-
co cocido (o quinoa) en dos
tazones. Luego toma 2 tazas de
tus hojas verdes favoritas, una
taza de col morada picada fina-
mente y un aguacate en cubos,
y acomoda sobre el arroz.

>

PREPARA LA PROTEINA
Compra 250 gramos de atin
y cortalo en cubos de 2 cen-

timetros. éNo te encanta el

pescado? Prueba con 2 beta-

beles cocidos en cubos.

3

CREA EL ADEREZO

En otro tazdn, mezcla 4 cu-
charaditas de salsa de soya, 2
cucharaditas de pasta de miso
blanco,1 de cucharadita de
aceite de ajonjoli, cucharadi-
ta de vinagre de arroz, diente
de ajo (rallado), cucharadita
de semillas de ajonjoliy una
pizca de jengibre molido.

1

TERMINA

Agrega el atin al tazdn del
aderezo, y déjalo marinar en
el refrigerador por 10 minu-

tos. Luego colécalo sobre
la base que ya habias cons-
truido en los otros tazones.

Decora cada uno con cebo-
llin, jengibre en escabeche
(opcional)y cilantro picado.
Espolvorea hojuelas de chile

seco al gusto. Aloha!

“Peorwenalizols

Puedes agregar todas
las verduras que quieras,
como edamames, rdbano,
tiritas de alga, pepino, etc.

cocinafacil.com.mx #CEN 15



EN EL RADAR / Travel

Almohada
para cuello
(H&M, $299)

Antifaz
(Lonfrote

en Amazon,

$496)

Travel
buddies

ESTOS SERAN TUS MEJORES ALIADOS EN TU
PROXIMO VIAJE, iIHASTA LA EXPERIENCIA
EN AVION SERA MAS RELAJANTE!

POR: LILI DELGADO

Cosmetiquera
(Mark &
Graham, PPV

en sitio web)

16 CFN / OCTUBRE "9

Cangurera
(H&M,
$399)

Bloqueador
facil
(Supergoop!
Glow Stick
SPF 50,
$580)

Fotografias: Cortesia de las Marcas

Botella
para viaje
(Swell en
Amazon,
$799)






PIZZA
EN SEPTIMO
LUGAR

En séptimo sitio se
encuentra nuestra
amada pizza, también
de ltalia; vegetariana,
de mariscos, con carne
o con los mas puros
y exquisitos quesos.
Ademas, ésabias que
en México se consu-
men alrededor de 120
millones de pizzas al
afo?, algo asi como
una por persona que
existe en nuestro pais.
Asi que sigamos con la
tradicidn y visita estos
lugares.

Prueba en:

Ardente.

Calle Laredo 13,
Hipddromo.

Alfredo di Roma.
Campos Eliseos 218,
Polanco, Polanco |V Secc.

18 CFN / OCTUBRE "1

TACOS AL
PASTOR
EN PRIMER
LUGAR.

Tenemos el
orgullo de ser re-
presentados con
los tacos al pas-
tor, un reconoci-
miento mas para
Mexico. Siempre
caracteristicos
por su color rojo
y la belleza de la
carne en el trom-
po, es el platillo
que nunca le falla
al mexicano.

Prueba en:

El Tizoncito.

Av. Tamaulipas 122,
colonia Condesa.
Los Parados.
Monterrey 333,
Roma Sur.

LASANA
EN SEXTO LUGAR

Del sitio nimero dos, nos
saltamos al sexto con la ex-
quisita lasafa, italiana de co-
razon. Nadie puede resistirse
a ese sabor y sensaciéon de
cada uno de los elementos,
sobre todo cuando podemos
ver cémo el queso esta bien
derretido. Tanto es el gusto
por ella, que su dia mundial
se celebra el 29 de julio.

Prueba en:

Fratelli La Bufala. Galileo 31,
Polanco, Polanco IV Secc.
Alfredo Di Roma. Campos Eliseos
218, Polanco, Polanco IV Secc.

FOOD STOP

DE LOS MEJORES
PLATILLOS QUE
HAY EN EL MUNDO

DE ACUERDO CON LA ENCICLOPEDIA DE
COMIDA'Y SABORES TASTEATLAS, ESTE ES
EL TOP DE LOS MEJORES PLATILLOS DEL
MUNDO, ASI QUE TE CONTAMOS EN QUE
PARTE DE LA CIUDAD DE MEXICO LOS

PUEDES ENCONTRAR.

POR DIANA GALVAN

PAD THAI
EN SEGUNDO LUGAR

En segundo sitio Tailandia
hace renombre con su Pad
Thai, tallarines de arroz
con huevo, un conjunto de
sabores que proviene de la
salsa de pescado y la pasta de
tamarindo con la combinacién
de brotes de soja, camarones,
pollo o tofu, decorado con ca-
cahuates tostados. Este pais
es uno de los mas caracteris-
ticos en el street food, pues
todo se cocinay se come en
la calle.

Prueba en:

Mog Bistro. Frontera 168, Roma Nte.
Pad Thai. Av Sonora 49, Roma Nte.
Kiin: Thai & Viet Eatery. Orizaba 219,
Roma Nte.

ENCHILADAS
EN OCTAVO LUGAR

Otro platillo mexicano,
ino podriamos pedir
mas! Nuestro pais siem-
pre se ha caracterizado
por su gran variedad
gastronomica, y eso es
gracias a la historia que
se encuentra detras de
cada platillo. En este
privilegiado sitio se po-
sicionan las enchiladas.

Prueba en:

Café La Pagoda. Avenida 5
de Mayo 10, Centro Histdrico
de la Cd. de México.
Enchilango. Xochicalco 412,
Narvarte Poniente.

La Casa de las Enchiladas.
Tokio 110, Local A, Cols Jua-

rez, Alcaldia Cuauhtémoc:

Fotografias: Gettylmages



Fotografias: Gettylmages / Por: Ale Castillo

FIESTA DE HALLOWEEN
Descubre las mejores recetas
para armar una mesa de
dulces increible.

LUCHA ROSA
Descubre los habitos saludables
que puedes seguir para prevenir

el cancer de mama.

EN EL RADAR / Social media news

INSTAGRAM

@cocinafacil

FACEBOOK

Cocinafacilmx






Fotografias: Gettylmages / Por Lili Delgado

FOODIES

RIG CITY FOOD p.22

#ONTHEROAD

Street food edit?

En toda gran ciudad existen esos food trucks en las calles, que hacen mas rica
una visita turistica (icomo los pretzels en Nueva York!), asi que en esta seccidn
te decimos cdmo recrear los mas emblemaéticos e "instagrameables” en casa.

cocinafacil.com.mx #CEN 21
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NEW YORK
STREET FOOD

+The Hadal Yuys
Calificada como la fran-
quicia de comida halal
(alimentos aceptables
segln la ley isldmica) en

EUA, y que crece con gran

rapidez, cuenta con largas
filas en espera de sus
famosos gyros, falafels y
jugosos pollos.

53rd Streety

6th Avenue, NY
@thehalalguys

e ook
~ebdterr " Peund,
food buick

Sin necesidad de tanto
lujo la gente espera por
los deliciosos rollos de
langosta abrazados por
pan, suculentos a la vista
pero mas para el paladar.
Votado como uno de los
mejores camiones de
comida en EUA.
Rockefeller Plaza
North y 51st Street
@redhooklobster

+*(adenics (carvvile
en ~ Sehe)

Comida superfresca al
momento, una combina-
cion Cal-Mex con gran
calidad y el firme pensar
de una cocina tradicio-
nal: tacos, burros, bowls,
quesadillas y una gran
variedad de platillos.
132 Wooster Street
@calexiconyc

FOODIES / Street Food

+~ Sabrell
(carviile de

hel dego)

Claro que no pueden fal-
tar los famosos e icénicos
“Dirty water dogs”, dis-
tintivos por las sombrillas
a franjas amarillas y azu-
les. No puedes ir a Nueva
York sin probarlos.

COOL FACTS

El expresidente de
Estados Unidos, Barack
Obama, tuited que su
food truck favorito era el

D.C. Empanadas.

El primer carrito de co-
mida que obtuvo licencia
para vender alcohol fue
el Pera Turkish Taco Truck
en 201T1.

Shake Shack nacié den-
tro de un proyecto para
recuperar Madison Squa-
re Park en el 2000.

De acuerdo con
IBISWorld (investigador

de mercados en la indus-

tria, reportes y estadis- HOT DOGS

ticas), EUA cuenta con
TIEMPO: 30 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA
alrededor de:

4 Mil I'OOD 4 salchichas de pavo Hierve las salchichas
TR“CKS. 4 panes de hot dog a bafo Maria durante

2 tazas de papas en 20 minutos. Frie las
corte rizado .
papas en aceite hasta

Durante la temporada .
taza de salsa tipo .
que doren. Calienta los

del hot dog (entre el

catsup
Memorial Day y el Labor taza de mayonesa panes en una plancha,
Day) los neoyorquinos Aceite suficiente unta mayonesa, sirve
consumen millones de para freir una salchicha con papas

salchichas, mientras que
al afio se pueden llegar
a gastar hasta:

120 MILLONES
DE DOLARES.

fritas y termina con
catsup.

CHEF EN LA MIRA

o mericona, “Danielo, " Sele-Tnés, euien eslé, o carnge del sestausante (eome (el cual
weoide en (Y |ueva, (York), fue recienlemenle reconscida come lo. mejery chef: del munde seginas
“Werdd's 50 “1B3ent 2019.
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*Que “Bem al
VY-~ Seuare

Buena carne en Tokio.
Este food truck es im-
perdible pues sus cortes
brasilefios te haran salivar:
pollo, salchicha y res. Para
cerrar con un delicioso
helado de guarana.
Kojimachi’s M-Square
every Friday
@quebom_asukasa

+Tokye “Poella,

Una leyenda entre los
food trucks de esta cui-
dad. Claro que para lo
bueno hay que esperar, no
te espantes si hay bastan-
te fila. Pero vale la pena
probar sus tapas, sopas y
obvio la paella.

Tokyo International
Forum in Yurakucho
Link: t-i-forum.co.jp

COOL FACTS

Es la ciudad con mas
restaurantes reconocidos
con estrella Michelin.

En Japdn nunca se deja
propina.

Para ellos es tan
importante el manejo de
cuchillos en la cocina, que
la tecnologia que utilizan
para hacerlos los convier-
te en un artefacto muy
filoso, mas aln que
una katana.

A la hora de brindar, los
japoneses dicen “kampai”,
que proviene de los carac-
teres chinos “vaciar vaso”
y “taza de sake”, lo que
conocemos coloquialmen-
te como “a fondo”.

Las sandias cuadradas
son cultivadas por granje-
ros con el fin de que sea
mas facil su consumo.

En 2016 se habian llega-
do aregistrar cerca de

2,575 FOOD
TRUCKS.

Existen alrededor de

5.52

MILLONES

de maquinas expendedo-
ras, que ofrecen desde
una sopa caliente hasta un
chip para tu teléfono.

Por afio se utilizan

24 BILLONES

de pares de palillos.

CHEF EN LA MIRA
f}’@bux/ukc me: conecide per ow fusién enbre lo. cocina Bradicional joponesc. e
inghedienles peuanss. £ dueiie de une de les wedlawantes mis caresd del munde, en el gue
un meni, de dequolocién pesv perwena puede codlorn 300 délares.. i, perv comensal.
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FOODIES / Street Food

HELADO DE MATCHA

TIEMPO: 180 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

litro de leche
litro de crema
para batir
3 cucharada de matcha
en polvo
1 taza de aztcar
4 conos para helado
3 yemas de huevo

Calienta la leche con
las yemas, azlicar y mat-
cha; cuando comience a
hervir retira del fuego y
espera a que se enfrie.

Mientras bate la crema
hasta que monte. En-
vuelve con la mezcla
anterior, coloca en un
refractario. Raspa con
un tenedor y regresa

a congelacién por una
hora; repite el mismo
paso dos veces mas 'y
sirve en conos.
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LONDRES
STREET FOOD

“The /@*wnge,
“Buffols

¢Amante de las alitas?
Con el mas clasico estilo
neoyorquino, este food
truck no te puede fallar.
Conviértete en parte de
su club de bigote naranja.
The Old Truman Brewery,
Ely’s Yard
@orangebuffalo

+~Sud Tlalio,
Aunque no lo creas, en
este food truck tienen un
horno a la leRia, asi que la
calidad no falla. Autén-
ticas y deliciosas pizzas
hechas a mano y caseras,
una experiencia para el
paladar.

Old Spitalfields Market
@sud._italia

+*The “Duck Truck

Si creias que era muy
dificil encontrar un lugar
en dénde comer buenos
platillos con pato, pues
te equivocas. Aqui es el
ingrediente principal:
envuelto en un wrap, con
estilo de hamburguesa 'y
en ensalada.

Boxpark Shoreditch
@theducktruck

COOL FACTS

,al cual se
le atribuye su invencion
al aristécrata inglés John
Montagu.

Uno de sus aperitivos
mas comunes e infartan-
tes (por la cantidad de
grasa y azucar que contie-
ne)es el

Segln datos de una
marca de productos enla-
tados,

444,908, 101

Se disfrutan alrededor de

165

MILLONES DE
TAZAS DE TE
DIARIO.

En un dia pueden

consumirse:

MILLONES DE
SALCHICHAS.

CHEF EN LA MIRA

(lare ~Smylyh: fue lo, primes chef: brilénico.
en oblenes y welenes bues eobrellos (VY |ichellin,
ademin fungié ceme (Chef " Pabuen en el
eslawranle de Jerden Ramvay de 2012 o,
2017 (Yembrada come lo. chef del aiie en

2013

2

2

FOODIES / Street Food

FiSH AND CHiPS

TIEMPO: 40 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

kg de filete de

huachinango en tiras
tazas de harina

de trigo

claras de huevo

tazas de cerveza

3 cdas. de perejil picado

2

4

cditas. de alcaparra
picada

cdas. de cebolla
morada picada
taza de mayonesa
limén

papas cortadas en
tiras gruesas

taza de maicena
limén amarillo

en tercios

Aceite suficiente
para freir

Integra la mayonesa
con el jugo de limén,
cebolla morada, alcapa-
rras y perejil; salpimien-
ta. Frie las tiras de papa
en aceite hasta que
estén crujientes.
Mientras tanto mezcla
en un tazoén la harina
con las claras de huevo
y cerveza; salpimienta
las tiras de pescado,
rebosa en maicenay
sumerge en la masa.
Frie en aceite

hasta que doren.

Sirve con las

papas, salsa

tartaray

limén amarillo.
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PARIS
STREET FOOD

+(fa( oMU

La obsesién de muchos
parisinos. Con la mas pura
esencia de la comida ca-
sera, estas hamburguesas
son una de las comidas
obligatorias que tienes
que probar si vas a Paris.
MK2 Bibliothéque, 132
avenue de France
@lecamionquifume

v~Fe Tose Toog

La cocina asiatica no
podia faltar. El experto en
comida tailandesa ofrece
un pequefio recorrido
por la comida de Oriente,
desde unos rollitos prima-
vera hasta su imperdible
pad thai.

MK2 Bibliothéque, 132
avenue de France
@tooqtooq

«Vlew veul Feed,

Con gran corazén africa-
no, todo se prepara al mo-
mento en que lo ordenas.
La especialidad de la casa
es el pollo a las brasas, asi
que no dudes en pedirlo.
MK2 Bibliothéque, 128
avenue de France
@newsoulfood

COOL FACTS

En Francia se producen
alrededor de 10 billones
de baguettes al afio.

Fue el primer pais en
prohibir tirar a la basu-
ra la comida que no se
vende, asi ayudan a su
comunidad.

Es totalmente normal
encontrar caballo y co-
nejo en el mend de un
restaurante.

Se dice que es casi im-
posible hallar verdadera 'y
auténtica comida mexica-
na en Francia.

En 2015 se registro el
consumo de

819 MILLONES
DE PiZZAs sélo

en ese ano.

Existen entre

350 Y 450
VARIEDADES
DE QUESOS

producidos por los
franceses.

No les falta el
pan pues hay

32 MiL
PANADERIAS

en Francia.

CHEF EN LA MIRA

Anne-~Sephiec “Fic : lo. cuarda, mujerw en wecibi
bes eobrellas (VY |ichelin, ademén de haber

side prremiada. ol (Y \ejerr Chef: Femenine del
VY lunde. “~Seorv un chef mujerw ne implica,
adeplor leo cédiges manvculines pora. lenesv énile.
(Hay eue porumanecer fiel a uno. mivma.”.

FOODIES / Street Food

CREPAS

TIEMPO: 90 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

2 tazas de crema
batida
50 gde mantequilla
derretida
200 ml de leche
60 mlde agua
2 huevos
200 g de harina
5 gdesal
50 gde azucar
2 tazas de crema
batida en manga
pastelera
1 taza de fresasen
laminas delgadas
1 taza de frambuesas

Licua la mantequilla
con leche, agua, huevo,
harina, sal y azucar.
Refrigera la mezcla por
una hora. En una sartén
de teflén a flama media
vierte un cucharén

de la preparacion de
masa; gira la sartén para
cubrir la base con una
capa delgada. Cuece un
minuto y voltea, repite
con el resto. Sirve las
crepas en cucuruchos
de papel encerado,
rellena con la crema
batida y decora con las
frutas.
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SIDNEY
STREET FOOD

ol Al buck
Especialistas en conectar
con sus fieles fans a tra-
vés de la comida, ofrecen
la clasica hamburguesa,
nachos y chips. No dudes
en probar la hamburguesa
con carne asada, chile
coreano y kimchi.
108/250 Pitt Street,
Sydney

@eatarttruck

VY lopolon Roll

El especialista en coccion
de carnes a fuego bajo,
ofrece pollo schnitzel
servido en una baguet-
te caliente, crujiente y
casera distintiva que los
caracteriza.
monsterrollstruck.com.
au @monsterrollstruck

+Overv the (VY |se

Es el primer food truck
que vende helado libre de
lactosa en Sidney. Toda
una experiencia que viaja
en un Ford Transit 1981.
overthemoo.com.au/
track-us-down
@overthemoo

COOL FACTS

El lamington es un pastel
esponjoso de chocolate
cubierto de coco des-
hidratado, considerado
como el “Pastel nacional
de Australia”.

Es considerado el pri-
mer pais en el concepto
de comida para llevar, ya
que en la época colonial
se vendian pays de carne
en carritos callejeros.

El canguro, que es su
animal nacional, también
es consumido. No lo co-
men todos los dias, pero
si es parte de esta Unica
e interesante cocina.

Cada semana se
consumen mas de

MILLONES DE
LAMINGTONS.

Al afio pueden
venderse entre

35Y45

MILLONES

de paquetes de galletas
de chocolate Tim Tam.

Australia es el

CUARTO
EXPORTADOR

de vino en el mundo.

CHEF EN LA MIRA

FOODIES / Street Food

SUSHi DONUTS

TIEMPO: 30 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

1 aguacate en laminas

delgadas
12 ldminas de salmén

ahumado

3 rabanos en laminas
delgadas
taza de masago
(hueva de pez
volador)
taza de cebollin

2 cdas. de ajonjoli

1 taza de arroz japonés
tazas de agua

4 cdas. de vinagre
de arroz

1 cda. de azicar

“Pele Qilmere es el chef mas galardenads en
Aupbralio;, dirige Quay, enlivlade en “—es 50
mejeresd weslowanles del munde”, ademdn, en ow
weslowranle ~[3ennelong de preparo. el plalille sue
vallé o lo. fama. en un nealily shew de cocina.. el
(Hueve de nieve, un peobre de merenque y helads.

Lava el arroz hasta que
el agua salga transpa-
rente; escurre y cuece
con tazay cuarto de
agua en una olla me-
diana con tapa; cuando
comience a hervir baja
la flama al minimo y
deja cocer durante 13
minutos. Espera a que
se enfrie sin destapar.
Calienta el vinagre con
el azlcar hasta que se
disuelva y deja enfriar.
Mezcla el vinagre con
el arroz. Forma donitas
con el arroz y acomoda
el aguacate, salmon,
rabano, masago y cebo-
|lin. Decora con ajonjoli.
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LOCAL

CHIA p.34 CACAQO p.40

1 cda. de aceite
1 cebolla pequeiia
picada fino
2 dientes de ajo
picados
1 taza de lentejas
1 lata de salsa de
tomate o
puré de tomate
8 oz de caldo
de verduras
2 zanahorias
peladasy
picadas fino
1-2 papas peladas
y cortadas
1 taza de chicharos
congelados
- cdita. de
tomillo seco
- cdita. de mejorana
deshidratada
1 hoja de laurel
seco
1 cdita. de sal
12 tortillas de maiz
1 aguacate
rebanado y pelado
Salsay pico
de gallo
1 taza de queso
fresco

Saltea el ajoy la
cebolla en el aceite
durante tres minutos.
Agrega las lentejas,
la salsa de tomate, el
caldo de verduras, las
verduras, el tomillo, la
mejorana, la hoja de
laurel y |a sal. Cubre

y deja que se cocine
por 20 minutos o
hasta que las lentejas
estén cocidas. Calien-
ta las tortillas de maiz
y agrega dos o tres
cucharadas de pica-
dillo sobre la tortilla.
Para terminar agrega
pico de gallo, aguaca-
te, queso frescoy tu
salsa favorita.

iINOCHE DE TACOS!

Picadillo veggie

¢Amas los tacos pero quieres una version vegetariana? Este picadillo de lentejas es
delicioso, facil de hacer, supernutritivo y perfecto para cualquier dia de la semana,
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LOCAL FOOD / Superfood

ESTE SUPERALIMENTO DEL SUR DE MEXICO, TIENE MUCHISIMOS
BENEFICIOS: ES ANTIOXIDANTE, UNA GRAN FUENTE DE FIBRA'Y AYUDA A
DESINFLAMAR Y DESINTOXICAR EL CUERPO. ASI QUE NO TENGAS MIEDO

DE PROBARLA Y DE INCLUIRLA EN ESTOS DELICIOSOS POSTRES.

FOOD STYLIST: BECKY TREVES / FOTOGRAFIAS: ALEX VERA & PAO RUIZ / CHEF: RICARDO RAFAEL PROPS: DAPHNE VAZQUEZ
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PUDIN DE
CHIA CON
FRUTOS ROJOS
(Receta en
lap. 39)
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PANQUE
DE ZANAHORIA
CON CHIA
(Receta en
lap. 39)

LOCAL FOOD / Superfood
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PALETAS DE

CHiA CON
KIWIY FRESA
(Receta en
lap. 39)
N\
./g 2,
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CREAMY

PUDIN DE
CHiA CON
FRUTOS ROJOS

TIEMPO: 30 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

taza de crema para batir
cucharadas de aztcar glas
taza de leche
cucharadita de extracto
de vainilla

- taza de chia
2 tazas de frutos rojos

- taza de hojas de albahaca

ddhd

Mezcla la chia con la leche,
deja reposar 10 minutos.
Mientras tanto bate la crema
con el azdcar glas; cuando
monte, envuelve la vainilla

y mezcla de chia. Sirve en
copas, termina con los frutos
rojos y la albahaca.

TOMA NOTA

Recetlas

FRUTAL

PALETAS DE
CHIA CON
KIWI Y FRESA

TIEMPO: 90 MIN
PORCIONES: 4-6
DIFICULTAD: BAJA

2 tazas de fresas

5 cucharadas de aztcar
3 kiwis troceados

6 cucharadas de chia

Licua |a fresa con 4 cuchara-
das de azlcar y una taza de
agua, agrega 4 cucharadas
de chia. Vierte en moldes
de paleta y congela. Licua el
kiwi con el resto del azdcar y
chia; vierte sobre la base de
fresa. Congela.

- AN o A

ACOGEDOR

PANQUE DE
ZANAHORIA
CON CHIA

TIEMPO: 90 MIN
PORCIONES: 8
DIFICULTAD: BAJA

3 tazas de harina de

trigo cernida
1 cucharadita de royal
1 cucharadita de
bicarbonato
1 cucharada de canela
tazas de azicar
taza de aceite
huevos
cucharada de sal
cucharadas de vainilla
tazas de zanahoriarallada
lata de pifia en almibar
picada
tazas de nuez picada
taza de pasitas

2 cucharadas de ctircuma
4 cucharadas de chia

Crema de coco con chia
1 barra de queso crema

LOCAL FOOD / Superfood

taza de crema para batir
taza de crema de coco
4 cucharadas de chia

En una batidora mezcla la
harina, royal, bicarbonato,
azucar, canela y sal, agrega el
aceite poco a poco, los hue-
vos uno por uno, la vainilla,
zanahoria, pifia, nuez, curcu-
ma, chia y pasitas; continua
batiendo hasta obtener una
mezcla uniforme. Vierte

la mezcla en moldes para
panqué chicos previamente
engrasados y enharinados;
hornea a 1800 C por 35 mi-
nutos. Deja enfriar. Bate el
queso crema con la crema
para batir, mientras tanto
mezcla la chia con la crema
de coco; cuando monte la
crema envuelve la mezcla de
coco y decora los panqués
con la mezcla.
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“Superfesd

CHOCOLATE

[EN NAHUATL: XOCOLATL]

INSPIRATE EN EL CACAO, UNO DE
LOS SUPERALIMENTOS MEXICANOS,
Y PREPARA ESTOS DELICIOSOS
POSTRES DE TEMPORADA.

FOOD STYLIST: BECKY TREVES
FOTOGRAFIAS: ALEX VERA & PAO RUIZ
CHEF: RICARDO RAFAEL PROPS: DAPHNE VAZQUEZ
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LOCAL FOOD / Choeolate

42 CFN / OCTUBRE 19

GELATINA
DE CHOCOLATE
(Receta en
lap. 45)



CAMOTE
HORNEADO
CON
CHOCOLATE
(Receta en
la p. 45)

cocinafacil.com.mx'//CF
\ |

$

7

’ 4

\/4
°



NACHOS
DE TORTILLA
DE HARINA

(Receta en
lap. 45)
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POSTRE

GELATINA DE
CHOCOLATE CON
CREMA BATIDA

TIEMPO: 60 MIN
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

sobre de grenetina

taza de chocolate oscuro

taza de chocolate semiamargo
tazas de leche

tazas de crema para batir
cdas. de azucar glas

cdas. de ralladura de chocolate

N A OGN ad a o

Hidrata la grenetina en agua fria
durante 3 minutos. Calienta hasta
disolver por completo. Calienta la
leche con 2 tazas de crema; cuando
comiencen a hervir retira del fuego
y vierte la mitad en un tazén con el
chocolate oscuro y la otra mitad en
otro tazén con el otro chocolate.
Cuando se haya fundido el choco-
late, agrega la mitad de la grenetina
a cada uno. Vierte la mezcla del
chocolate oscuro en 4 copas y deja
cuajar. Agrega la otra mezcla 'y haz

lo mismo. Bate la taza de crema res-

tante con el azlcar glas hasta que
monte; sirve sobre las gelatinas de

chocolate y termina con la ralladura.

TOMA NOTA

Recelas

COZY

CAMOTE
HORNEADO CON
CHOCOLATE

TIEMPO: 90 MIN
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

4 camotes medianos

4 cucharadas de mantequilla

1 cucharadita de canela

8 bolas de helado de chocolate
y vainilla
taza de chocolate liquido
taza de pistache troceado

Envuelve los camotes en aluminio,
agrega una cucharada de mantequi-
lla a cada uno y un poco de canela.
Hornea a 1800 C durante 1 hora.
Abre los camotes por la mitad y
sirve dentro el helado. ARade el
chocolate liquido y pistaches.

LOCAL FOOD / Choecolate

SNACK

NACHOS DE
TORTILLA DE
HARINA

TIEMPO: 20 MIN
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

tortillas de harina

cucharadas de azucar
cucharadita de canela

barra de queso crema

taza de crema para batir
cucharaditas de azucar glas
taza de chocolate derretido

2 tazas de mezcla de frutos rojos
taza de hojas de albahaca
Aceite suficiente para freir

Corta las tortillas de harina en
totopos, frie en aceite shasta que
doren, escurre y empaniza con

el azlcar y canela. Bate el queso
crema, integra la crema para batir y
azucar glas, bate hasta que monte.
Envuelve el chocolate en la crema.
Sirve |os totopos, agrega arriba la
crema, termina con los frutos rojos
y hojas de albahaca.
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NUEVA DE

UNA FORMA COCINAR

YA ESTAMOS EN YOUTUBE:

iSUSCRIBETE A
NUESTRO CANAL!

C ocinaFacil Nw et work
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ESPANA p.48 PERU p.68 ASIA p.e2

iCOME COMO LOCAL!
Especial de comida internacional

No tienes que viajar al otro lado del mundo para conocer los sabores de otras regiones.
Con estas recetas sentirés que pasas del Mediterréneo a Latinoameérica y viceversa, y de ahf
ihasta Japon! Da la vuelta a la pagina, bon voyage!
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GIN AND TONIC

50 CFN / OCTUBRE "9

PALLLA

TIEMPO: 60 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

1 tazas de arroz bomba
3 tazas de caldo de pescado
o agua
150 gde calamares baby
150 g de almeja blanca
200 g de camarén mediano
pelado
1 pimiento en tiras
1 cebolla fileteada
4 camarones grandes
con cabeza
8 cucharadas de aceite
de oliva
1 pizca de azafran

Sofrie la cebolla y pimiento
con el aceite de oliva en una
paellera. Agrega el arroz,
azafran y caldo, cubre con
aluminio y cuece hasta que
comience a hervir. Ahade to-
dos los mariscos, salpimienta y
vuelve a tapar. Cuece a fuego
medio durante 20 minutos,
destapa, esponja con un tene-
dor y termina con el perejil.






Pan de caja
tostado

Pan
campesino
con avellana

1tazade

hojas de
100 g de
eneldo ,
chorizo
pamplona

pieza de
queso brie

1taza de brotes
de chicharo

100 gde
Pan de quegso
centeno manchego
curado
1tazade
brotes de
zanahoria

100 g de

queso port

salut



tazade

mayonesa
100 g de
jamon
serrano
2 cdas. de
mostaza
antigua
tazade
alioli
100g
de lomo
embuchado



SABORES DEL IMUND:-

ARGENTINA

DA UN GIRO HACIA EL SUR Y DISFRUTA DE LOS
SABORES QUE NOS OFRECE LA CAPITAL DE LOS
CORTES, EL CHIMICHURRI Y LAS EMPANADAS.

FOOD sTYLIST: BECKY TREVES FoTOGRAFias: ALEX VERA & PAO RUIZ  cHEF:RICARDO RAFAEL
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EN TU MESA / Argentina
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EN TU MESA / Argentina
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CORTE AL GRILL
Y CHIMICHURRI

TIEMPO: 30 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

3 papas en tiras
Aceite suficiente para freir
1 taza de chimichurri
4 cortes de T-bone de 300 gc/u
1 cucharadita de peperoncini

Frie las papas en aceite hasta que
doren, retira a papel absorbente y
salpimienta. Asa los cortes en una
parrilla, salpimienta y retira al térmi-
no deseado. Sirve con las papas y
acompafa con el chimichurri. Deco-
ra con peperoncini.

TOMA NOTA

RECETAS

EMPANADAS
DE CARNE

TIEMPO: 50 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

1 paquete de discos de
masa para empanada
1 kg de carne molida
deres
cebolla picada
cda. de hierbabuena picada
cdita. de pimienta negra molida
cdas. de aceite
vegetal
taza de perejil picado
1 cda. de peperoncini
taza de aceite
de oliva
1 diente de ajo picado
2 limones sin semillas

N ot

Mezcla en un tazdn la carne con la
pimienta, hierbabuena y cebolla;
salpimienta. Sofrie en una sartén

con aceite a flama alta: cuando dore

retira del fuego. Mezcla el perejil,

ajo, peperonciniy jugo de dos limo-

nes; reserva. Sirve una cucharada
de la mezcla de carne y cierra mar-
cando los bordes con un tenedor.
Hornea a 1800 C durante 20 minu-
tos y sirve con la mezcla de perejil.

EN TU MESA / Argentina

CHORIPAN

TIEMPO: 30 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

4 piezas de chistorra

4 minibaguettes

1 taza de perejil picado

1 cda. de peperoncini
taza de aceite de oliva

1 diente de ajo picado

2 limones

Mezcla el perejil, ajo, peperonciniy
el jugo de limén; salpimienta. Marca
las chistorras en una parrilla, calien-
ta los panes en esta misma y sirve
con chimichurri.
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EN TU MESA / Arabe







EN TU MESA / Arabe

BABA
GHANUSH
& HUMMUS

P.67
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EN TU MESA / Arabe

HOTAS DE
PARRA
Y JOCOOUE

TIEMPO: 30 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

30 hojas de parra

taza de nuez de la India,
tostada

1 taza de jocoque

2 cucharadas de aceite
de oliva

2 tazas de arroz cocido

1 taza de carne molida deres

2 cucharadas de hierbabuena
picada

3 cucharadas de aceite vegetal

Sofrie la carne en una sartén
con aceite a flama alta; salpi-
mienta. Cuando dore agrega
el arroz con la hierbabuena y
guisa hasta que la carne esté
cocida. Sirve la mezcla en las
hojas de parra y forma rolli-
tos. Ahade aceite de oliva al
jocoque, termina con nuezy
pimienta sobre los rollitos.
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KIBBE CON
TABBOULEH

TIEMPO: 2.5 HORAS
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

300 g de trigo quebrado fino

1 kg de carne molida
taza de cebolla picada
cucharada de perejil picado
cucharada de hierbabuena
cucharadita de sal
cucharadita de comino
cucharadita de pimienta
taza de pifiones
1 jitomate picado
cebolla picada
taza de perejil picado
taza de hierbabuena
cucharadas de aceite de oliva
cucharadas de jugo de limén
pepinillo en rodajas
corazén de lechuga
limoén amarillo en tercios
de taza de hojas de menta

-t e el e el

Hidrata en agua el trigo durante 2
horas. Escurre y exprime, reserva una
taza. Agrega la carne molida, cebollay
especias, salpimienta y divide en dos
partes iguales. Muele una de ellas en
un procesador. La otra parte saltéala
a fuego alto con aceite de oliva hasta
que dore; integra los pifiones y deja
enfriar. Forma una bolita con la mezcla
molida, rellena con la carne guisada

y cierra en forma de balén; frie en
aceite; cuando doren retira del fuego
y escurre el exceso de aceite. En un
tazén mezcla el jitomate, cebolla, hier-
babuena, perejil, trigo restante, jugo
de limén y aceite de oliva; salpimienta.
Sirve los kibbes en un plato con cama
de lechuga, pepino y hojas de menta.

RECETAS

BABA GHANUSH
& HUMMUS

TIEMPO: 30 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

Baba ghanush:
2 berenjenas
1 taza de tahini
de taza de jugo de limén
1 diente de ajo
3 tazas de garbanzo cocido
1 cucharadita de comino
1 cucharada de paprika
2 piezas de pan arabe
2 cucharadas de zatar
1 taza de aceitunas

Asa las berenjenas en un comal hasta
que estén suaves, retira el relleno con
una cuchara. Muele a molcajete el
diente de ajo con sal, agrega el relle-
no de berenjena, la mitad del limén 'y
media taza de tahini. Termina con un
poco de aceite de oliva y pimienta.
Corta los panes en triangulos, calienta
en un comal y antes de retirar, barni-
za con un poco de aceite de oliva 'y
espolvorea zatar. Licua el garbanzo
con media taza de tahini, la mitad

del jugo de limén, un diente de ajo y
comino; termina con aceite de oliva'y
paprika. Se acompaiia de pan arabe y
aceitunas.

EN TU MESA / Arabe

FALAFEL
EN PITAS

TIEMPO: 50 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

8 pzas. de pan pita

tazas de tahini

de taza de agua

taza de perejil

cebolla

dientes de ajo

de taza de jugo de limén

pizca de clavo molido

cucharadita de semilla de cilantro
cucharadita de paprika
cucharadita de pimienta negra molida
cucharadita de sal

taza de jocoque

pepinillo en rodajas

taza de col fileteada

jitomates picados

rabano en rodajas

taza de aceite de oliva

Aceite suficiente para freir

[N

o N [ T e

Mezcla el tahini con 4 cucharadas de
jugo de limén. En un procesador licua
el garbanzo con el perejil, cebolla,
dientes de ajo, especias y jugo de
limdén. Forma bolitas con la mezcla an-
terior, frie en aceite a fuego alto; cuan-
do doren retira del fuego y escurre

el exceso de aceite sobre una rejilla.
Calienta los panes en un comal, unta
jocoque, col, rodajas de pepino, jitoma-
te y rdbano. Agrega el falafel y termina
con el tahini sobre los tacos.
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SABORES DEL MUNDC:

RECREA EN CASA LOS PLATILLOS MAS FAMOSOS
DE ESTE PAIS LATINOAMERICANO.

FOOD STYLIST: | FOTOGRAFIAS: / CHEF:



EN TU MESA / Pera
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EN TU MESA / Pera

CEVICHE
PERUANO

TIEMPO: 90 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

kg de huachinango o robalo
en cubos grandes
1 chile habanero
1 taza de jugo de naranja
taza de jugo de limén
de cebolla morada en laminas
1 elote cocido y en gajos
1 camote cocido
1 corazén de lechuga deshojado
taza de aceite de oliva

Mezcla el habanero con la cebolla
morada, jugo de naranja, limén'y
aceite de oliva. Deja marinar 1 hora
en el refrigerador; salpimienta y
sirve. Acompaiia con elote, camote
y hojas de lechuga.
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TOMA NOTA

RECETAS

SANGUICHE DE
PIERNA DE CERDO

TIEMPO: 2 HORAS
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

4 bolillos

2 zanahorias
cebolla morada fileteada

2 cucharadas de aceite de oliva
taza de vinagre

1 chile jalapefio rebanado
taza de mayonesa

400 g de pierna de cerdo

1 cucharada de orégano

1 cucharada de paprika

1 cucharada de pimienta
taza de aceite

Mezcla las especias con el aceite,
bafia la carne de cerdo con la mez-
clay una cucharada de sal. Coloca
sobre una charolay hornea a130
oC durante 1hora y media. Deja
reposar 20 minutos y rebana. Saltea
el chile, cebolla y zanahoria con el
aceite de oliva; cuando comiencen
a dorar agrega el vinagre. Retira del
fuego y salpimienta.

Unta mayonesa en el pan, tuesta en
una plancha. Sirve la carne con la
mezcla de zanahoria y sirve.

TAKU TAKU
CON CAMARON

TIEMPO: 30 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

cebolla picada

dientes de ajo picados
cucharadas de mantequilla
tazas de frijoles cocidos

tazas de arroz blanco cocido
taza de tocino picado

kg de camarén mediano pelado
3 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de paprika

2 cucharadas de cebollin picado

- NNAN

Saltea la cebolla con el tocino y
mantequilla; cuando comience a
dorar integra los frijoles, después
aflade el arroz y aplasta ligera-
mente hasta mantener su forma;
salpimienta.

Saltea los camarones con el aceite
de oliva y paprika. Sirve un cucha-
ron grande de la mezcla de arrozy
sirve arriba los camarones. Termina
con el cebollin.






SABORES
DEL

[MUNDO:







CHINA



EN TU MESA / Asia
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EN TU MESA / Asia
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(REPAS
HARAJUKU

TIEMPO: 60 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

2 barras de queso crema
1 tazas de crema para batir
taza de azucar glas
1 manzana verde en cubos
1 taza de fresas en laminas
2 duraznos en laminas

Para las crepas:
50 g de mantequilla derretida
480 ml de leche
60 ml de agua
5 huevos
200 g de harina
5 g de sal
50 gde azucar

Bate el queso crema con el
azucar glas, integra la cremay
bate hasta que monte. Coloca
en una manga con punta de
estrella. Licua la mantequilla
con leche, agua, huevo, harina,
sal y aztcar. Refrigera la mezcla
por una hora. En una sartén
de teflén a flama media vierte
un cucharén de la preparacion
anterior para cubrir por
completo la sartén con una
capa delgada. Forma un cono
con la crepa, rellena con la
crema y termina con la fruta.









EN TU MESA / Asia
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EN TU MESA / Asia

YAKIMESHI
CON POLLO

TIEMPO: 60 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

1 taza de arroz japonés
1 tazas de agua
1 pimiento rojo picado
cebolla picada
1 cucharada de jengibre
picado
1 zanahoria picada
pechuga de pollo en cubos
pequeios
huevo batido
cucharadas de cebollin
cucharadas de soya
taza de ensalada de algas
cucharadas de aceite
de ajonjoli

A o 00N o

Enjuaga el arroz con abundan-
te agua, escurre y coloca en
una olla mediana con el agua.
Tapa y, cuando comience a
hervir, cuece durante 13 mi-
nutos mas a fuego bajo. Deja
enfriar. Saltea las verduras con
el pollo en una sartén caliente
con el aceite de ajonjoli; cuan-
do comiencen a dorar, integra
el huevo y después el arroz

y soya. Rectifica la sazén y
sirve. Termina con el cebollin
y acompafia con la ensalada
de algas.
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TOMA NOTA

RECETAS

TABLA
DE SUSHI

TIEMPO: 30 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

1 pepino
200 g de salmén ahumado
1 aguacate
1 queso crema
taza de masago
2 cucharadas de ajonjoli negro
taza de brotes

Corta el pepino cuidadosa-
mente para formar una hoja
delgada. Cubre con el salmoén
ahumado, agrega queso crema
y aguacate en el centro y en-
rolla. Corta en piezas de dos
centimetros y termina con el
ajonjoli y masago. Decora con
los brotes.

UDON

TIEMPO: 40 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

taza de soya
taza de azucar
1 cucharada de dashi
1 litro de agua
taza de mirin
500 g de pasta udon
1 taza de zanahoria rallada
4 hojas de acelga
1 manojo de hongos enoki
8 rebanadas de loto encurtido
1  tazas de tofu cocido
4 cucharadas de furikake

Hierve el agua con la soya,
azucar, mirin y dashi. Cuece la
pasta udon en agua hirviendo
hasta que esté suave; divide
en 4 tazones. Baia con el cal-
do y termina con los hongos,
zanahoria, acelga y loto. Acom-
pana con el furikake y tofu.

RAMEN

TIEMPO: 50 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

4 paquetes de pasta Ramen
taza de soya
taza de azicar

1 cucharada de dashi

1 litro de agua

3 tazas de mezcla de hongos

4 huevos

3 cucharadas de aceite
de ajonjoli

8 cucharadas de cebollin
picado

4 cucharadas de furikake

Hierve el agua con la soya,
azucar y dashi. Agrega los hon-
gos y mientras tanto, hierve la
pasta Ramen en agua. Prepara
los huevos estrellados en una
sartén pequefia con el aceite
de ajonjoli. Escurre la pastay
divide en tazones, bafia con el
caldo y hongos, agrega el hue-
vo estrellado y termina con el
furikake y cebollin.



PASO A PASO

Spring rolls
Prepara este clasico en su version

vegetariana. iSigue los pasos!
TIEMPO: 30 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

INGREDIENTES

1 paquete de fideos de arroz
1 taza de tofu desmoronado
1 taza de zanahoriarallada
1 taza de germen de soya
de taza de perejil picado
Hojas de arroz
Aceite para freir

Cuece y escurre los fideos de
arroz; corta en trozos.

Pica el perejil. Mezcla los fideos con el resto
de los vegetales y el tofu.

Rellena las hojas de arroz y Frie en aceite hasta que to-
dobla formando los rollitos. men un color dorado. Sirve.
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EN TU MESA / Italia

SABORES DEL MUNDO:

VIVE UNA NOCHE ITALIANA CON ESTE MENU
IDEAL PARA COMPARTIR. BUON APPETITO!

FOOD STYLIST: / FOTOGRAFIAS: / CHEF:
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BEBIDA

SODAS ITALIANAS

TIEMPO: 10 MIN. / PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

Menta:
1 taza de hojas de menta
taza de jarabe de azucar
1 limén

Frambuesa:
2 tazas de frambuesas
1 taza de jarabe de azicar

Jengibre y manzana:
4 cucharadas de jengibre picado
1 taza de jarabe de azicar
1 manzana verde, pelada y troceada

Licua los ingredientes de cada re-
ceta, cuelay reserva en botellas de
vidrio en refrigeracién. Para utilizar-
los, simplemente coloca un caballi-
to de la preparacion en un vaso con
hielo y cubre con agua mineral.

TOMA NOTA

RECETAS

MAIN DISH

PASTA CON SALSA
DE JITOMATE

TIEMPO: 40 MIN. / PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

400 g de espagueti torcido

1 kg de jitomate, partidos por

la mitad

1 cucharada de hojas de
tomillo fresco
dientes de ajo picados
cucharadas de romero picado
cucharadas de aceite de oliva
taza de queso parmesano
taza de hojas de albahaca

N

(S

Cuece la pasta en agua hirviendo,
hasta que esté suave. Mientras,
corta los jitomates a la mitad, ex-
tiéndelos en una charola y agrega
aceite de oliva, ajo, romero; salpi-
mienta. Hornea a 1800 C durante
20 minutos, retira la piel y trocea.
Hierve la salsa de jitomate con
hojas de tomillo y la mitad de al-
bahaca; rectifica la sazdn. Sirve la
pasta con la salsa, hojas de albahaca
y queso parmesano.

EN TU MESA / Italia

POSTRE

TIRAMISU EN CREPAS

TIEMPO: 90 MIN./ PORCIONES: 1-8
DIFICULTAD: BAJA

2 tazas de crema para batir
1 taza de queso mascarpone
1 barra de queso crema
taza de azucar glas
1 cucharadita de extracto de vainilla
50 g de mantequilla derretida
480 ml de leche
60 ml de agua
5 huevos
200 g de harina
5 gdesal
50 gde azicar
taza de cocoa
2 tazas de crema batida en
manga pastelera

Bate el queso mascarpone con el queso
crema y azucar glas. Integra la crema

y continla batiendo hasta que monte.
Agrega el extracto de vainilla. Licua la
mantequilla con la leche, agua, huevos,
harina, sal, azicar y cocoa. Refrigera la
mezcla por una hora. En una sartén de
teflon a flama media, vierte un cucharén
de la preparacién anterior para cubrir
por completo la sartén con una capa
delgada. Cuando la superficie se llene
de burbujas y la orilla se torne dorada,
voltea la crepa. Unta crema batida y
cocoa entre cada crepa y forma el ti-
ramisu. Decora con la crema batidaen
manga y termina con cocoa.
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EL OTONO YA ESTA AQUI, Y CON EL, ESTAS
RECETAS QUE SON FACILES E IDEALES PARA LA
TEMPORADA DE TRANSICION A TEMPERATURAS

UN POCO MAS BAJAS. iPROVECHO!

FOOD STYLIST: BECKY TREVES
FOTOGRAFIAS: ALEX VERA & PAO RUIZ
CHEF: RICARDO RAFAEL PROPS: DAPHNE VAZQUEZ

Fotografia: Alex Vera



20 camarones
frescos

12 hojas shiso

1taza de miel

3 limones
sin semilla

1 cucharadita de
peperoncini

1 cucharadita de
salsa de soya

1taza de harina
tempura

de tazade
agua fria

Aceite para freir

1taza de maicena

Mezcla |a harina tempura con el agua fria, sin deshacer los grumos que se formen, y refrigera. Lava y limpia los camarones, sal-
pimienta y rebosa en maicena; sumerge en tempura y frie en aceite; cuando doren retira del fuego y escurre el exceso de grasa.
Repite el mismo paso con las hojas shiso. Hierve la miel con el jugo de limdn, soya y peperoncini. Sirve los camarones con hojas

shiso y bafia con la miel. \)
7/
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2 Huevos

12 tortillas de maiz

tazade
mayonesa

1limén

2 chiles chipotles
adobados

2 tazas de setas
fileteadas

taza de harina

1taza de pan
molido

3 cucharadas de
perejil picado

1 taza de col
fileteado
Aceite para freir

Licua la mayonesa con el limén y chipotle; reserva. Empaniza las setas pasando por harina, huevo y luego pan molido. Frie en
aceite hasta que doren y sirve en tacos con la mayonesa de chipotle, col, jitomate y perejil.
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2 camotes amarillos
cortados en cuartos

1cebolla en cuartos

8 hojas de kale

1 cucharadita de
aceite de oliva

Extiende todos los ingredientes en una charola para horno, barniza con aceite de oliva, salpimienta y hornea a 1800 C durante 30

minutos. Espera a que se enfrien y sirve.
\
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SCARY
& SWEET

PUMPKIN

Mandarinas
+ Apio

MONSTER

HOUSE

Manzanas + Crema
de mani + Fresas +
Semillas de girasol +
Ojos de caramelo

FUN BUT

CREEPY

Zarzamoras *
Cubos de mango

NOCHE DE BRUJAS

Happy halloween?

Empieza el 31 de octubre pidiendo dulces con los mas peques de la familia y
terminen con esta divertida charola de botanas escalofriantes (iy frutales!).
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PARTY AND FUN / Halloween
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PARTY AND FUN / Halloween

94 CFN / OCTUBRE "9










PASO A PASO

CALAQUITAS DE BOMBON

Parte los bombones a la mitad de lo largo, y entierra

un palito de paleta en cada uno para formar la cabeza.
Sumerge los mini pretzels en chocolate blanco derretido
y mete al refrigerador. Cuando estén listos, coloca en
los palitos como costillas, y termina dibujando ojos y
nariz al bombdn con chocolate oscuro liquido.

iDecora tus cupcakes!

PARTY AND FUN / Halloween






RICE
KRISPIES

TIEMPO: 30 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

8 barras de arroz inflado

2 tazas de chocolate blanco
derretido
Colorante vegetal
Ojos de confiteria

Funde el chocolate blanco a
bafio Maria. Divide la mezcla
en 6 partes, agrega color a
cada una. Decora las barras
y refrigera por 30 minutos;
repite. Termina con los ojos.

PARTY AND FUN / Halloween

TOMA NOTA

RECETAS

MURCIELAGOS
CON PANQUE
MARMOLEADO

TIEMPO: 40 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

3 barras de queso crema

2 tazas de crema para batir
150 gde azucar glas

15 gde grenetina

150 g de chocolate semiamargo

1 cucharadita de vainilla

taza de agua fria

1 limén

Bate el queso con el azucar,
vainilla, el jugo de medio
limén y la ralladura. Hidrata
la grenetina en el agua hasta
que se disuelva e integra a
la mezcla de queso; afiade
también la crema. Funde

el chocolate a bafio Maria,
divide la mezclay agrega a
una de las mezclas. Sirve la
base blanca en una charola
engrasada, continla con

la de chocolate y forma un
marmoleado con ayuda de
un palillo. Refrigera durante
2 horas. Corta con un molde
de murciélago y sirve.

SALCHICHAS
CON HOJALDRE

TIEMPO: 60 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

300 g de hojaldre

300 g de salchicha coctelera
2 cucharadas de mayonesa
1 huevo

Estira el hojaldre a un grosor

de dos monedas. Corta en
tiras delgadas. Barniza las
salchichas con un poco de
huevo, cubre con una o dos
tiras de hojaldre y vuelve

a barnizar. Coloca en una
charola. Hornea a 1800 C
durante 20 minutos o hasta
que doren. Coloca la mayo-
nesa en una bolsa y corta la
punta. Decora con ojos de
mayonesa.

BROWNIES

TIEMPO: 60 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

100 g de mantequilla
160 gde de chocolate
semiamargo
1 taza de azudcar
6 huevos
1 taza de harina
cucharadita de royal
1 cucharada de extracto
de vainilla
1 paquete de galletas Oreo

Funde el chocolate con la
mantequilla. Licua el aztcar
con los huevos, royal, vainilla
y harina; agrega una pizca
de sal.

Vierte la mezcla en un mol-
de engrasado, coloca arriba
galletas Oreo troceadas

y hornea a 1800 C por 30
minutos. Decora con hojas
de relleno de galleta.
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OTONO
en copasd

LLEGO LA EPOCA DEL ANO EN"LA QUE USAMOS CAPAS,
Y NO SOLO EN LA VESTIMENTA: TAMBIEN CON ESTAS ACOGEDORAS
Y CALIENTITAS RECETAS PARA COMER FRENTE A UNA CHIMENEA.

FOOD STYLIST: BECKY TREVES / FOTOGRAFIAS: ALEX VERA & PAO RUIZ / CHEF: RICARDO RAFAEL PROPS: DAPHNE VAZQUEZ
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HEALTHYISH / Comida en capas

LASANA DE VEGETALES

TIEMPO: 50 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

8 hojas de lasaiia cocidas Dora la harina con la mante- pasta, después una parte de la
4 tazas de espinacatroceada  quilla; luego integra la leche; mezcla de espinaca, cherries
1 cebolla finamente picada cuando comience a herviry y salsa blanca. Repite con el
4 cdas. de aceite de oliva h d loimi . .
- aya espesado, salpimienta resto de los ingredientes y
2 tazas de jitomates cherry | R b | h
partidos por la mitad y agrega el parmesano. Re- cubre con el queso manchego.
3 cdas. de harina serva. En una sartén a fuego Hornea a 1800 C durante 30
4 cdas. de mantequilla alto dora la cebolla con el minutos.
2 tazas de leche aceite de oliva, afade las
1 taza de parmesano rallado espinacas y cuece un par de
1 taza de queso manchego minutos. En un refractario
rallado

coloca una capa de hojas de

\Z
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HEALTHYISH / Comida en capas

PASTEL AZTECA DE HABANERO CON POLLO Y ELOTE

TIEMPO: 60 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

15 tortillas en tiras delgadas 10 tomates Hierve los tomates con el ajo,  granos de elote. Coloca en un
1 pechuga de pollo cocida 1 chile habanero cebolla y habanero. Licua con  refractario, bafia con lasalsay
y desmenuzada de cebolla el cilantro y una taza de agua.  cubre con el queso. Hornea a
1 taza de granos de elote 1 diente de ?jo . Mientras tanto frie las tiras 1800 C durante 20 minutos.
1 taza de queso manchego 1 taza de hojas de cilantro

de tortilla en aceite hasta que

rallado Aceite suficiente para freir
doren. Mezcla con el pollo y
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MAC & CHEESE CON SALSA DE PARMESANO Y GRUYERE

TIEMPO: 40 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

300 g de codito

1

2

1

taza de queso cheddar
rallado

tazas de crema

taza de mantequilla
taza de leche

taza de queso gruyere
rallado

taza de queso
parmesano rallado
taza de cubos de
baguete

cdas. de aceite de oliva
cdita. de paprika

cdas. de perejil picado

Cuece la pasta en agua hir-
viendo hasta que esté suave.
Mientras tanto calienta la
leche con la crema y mante-
quilla, integra la mitad con la
pasta y queso cheddar, salpi-
mienta. Agrega el parmesano

y gruyere al resto de la mezcla
anterior. Tuesta el pan en una
sartén con el aceite de oliva 'y

paprika. Sirve la pasta interca-

lada con una capa de la salsa
de queso gruyere. Termina
con el pan tostado y perejil.
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Fotografia: Gettylmages / llustraciones: Omar Mijangos / Por: Lili Delgado.

COMO HACERLO:

Brécoli
Evita el contacto directo con el
agua (es decir, no los hiervas),
ya que eso hard que pierdan
vitamina C. Mejor, cuécelos al
vapor de cinco a ocho minutos.
Entre mas los cocines, mas
nutrimentos pierden, asi que no
los dejes por mucho tiempo.

Jitomates
No tiene nada de malo que los
comas crudos, pero cocinarlos
por 20 a 30 minutos optimiza
el licopeno. Eso es porque
este antioxidante se multiplica
cuando se cocina; sélo hazlo a
fuego bajo.

Espinacas
¢Prefieres agregarlas a tu
smoothie? iPerfecto! Licuar
las espinacas en un jugo
o smoothie ayuda a que
maximices su contenido de
luteina, un antioxidante clave
para desinflamar, ya que éste se
libera con su pulverizacidn, de
acuerdo con nuevos estudios.

KETO p.110 GUARNICIONES p.112

GREEN TIPS

Multiplica los beneficios de tus vegetales

Aplausos para ti si haces el esfuerzo por incluir verduras en tus comidas de todos los dias:
Maximiza sus beneficios y haz que tus acciones cuenten al doble con estos tips. \5

/4
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HEALTHYISH / Apples
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TEMPORADA CON

ESTOS DELICIOSOS
Y FACILES POSTRES
HECHOS CON
MANZANA.
FOOD STYLIST: BECKY TREVES
FOTOGRAFIAS: ALEX VERA
CHEF: RICARDO RAFAEL

‘ PROPS STYLIST: DAPHNE VAZQUEZ

cocinafacil.com.mx / €FN 107




HEALTHYISH / Apples
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CRUMBLE EN VASITO

TIEMPO: 40 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

manzanas amarillas en cubos
manzana roja en cubos

taza de nuez troceada

tazas de baguette en cubos pequefios
cucharadita de canela

cucharadas de mantequilla
cucharadas de azdicar morena

barra de queso crema

taza de crema para batir

cucharadas de azucar glas

N o ad A a N o W

Saltea las manzanas con los cubos de pan, ca-
nela, nuez y mantequilla; cuando dore la mezcla,
retira a una charola y deja enfriar. Bate el queso
crema con el azlicar glas, integra la crema para
batir y sirve en capas con la mezcla de manzana.

MUFFINS DE MANZANA

TIEMPO: 60 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

200 g de azticar Bate el aceite con el azlcar, integra los
300 g de harina huevos uno por uno, y de manera interca-
120 mlde leche lada afiade harina con la leche y levadura.
2 huevos .
1 cucharadita de levadura Envuelve la manzana en la mezcla y vierte
3 manzanas rojas, picadas en moldes para cupcake con capacillo.
1 cdita. de extracto de vainilla Para el crumble, integra la harina, mante-
taza de aceite quilla, azdcar morenay canela con las ye-

Crumble:

taza de azticar morena

mas de los dedos hasta lograr una textura
de arena mojada. Agrega sobre los muffins

taza de mantequilla y hornea a180° C durante 25 minutos.

taza de harina
cucharadita de canela

PAY DE 4 manzanas amarillas en gajos

1 taza de mantequilla derretida

MANZANA taza de azicar

TIEMPO: 60 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

cdita. de extracto de vainilla
tazas de harina para hot cakes
huevos

taza de leche

cdita. de canela en polvo

taza de almendra molida

Mezcla la harina de hot cakes ~ mantequilla y azlcar, agrega
con almendra en polvo; integra  sobre la preparacién anterior.
con la mitad de la mantequilla, Hornea a180° C durante 35
leche, huevo, vainilla y canela. minutos y sirve.

Vierte la mezcla en un refrac-

tario previamente engrasado

y enharinado. Mezcla las

manzanas con el resto de la

7/
cocinafacil.com.mx /CFN\ ﬁg)
S ¢



«Que
es la

dieta

arece que todos-los-dias surge una nueva y aseguran que ademas de bajar de peso, se han sen-
dieta baja en carbohidratos, y la dltima ver-  tido con mas energia y una mejor claridad mental. En
sion es la dieta Keto o dieta cetogénica, que el 2018, las busquedas de Google sobre la dieto Keto
se desarrollé en 1920 y era usada para tratar  incrementaron estratosféricamente. Si sientes curio-
pacientes con epilepsia. El dia de hoy, muchas cele- sidad, sigue leyendo porque te contamos todo lo que
bridades como Kourtney Kardashian la recomiendan  hay detras de esta dieta para saber si es ideal parati

ll() CFN / OCTUBRE "0




CFN HEALTHYISH
| AS DESVENTA JAS

LA COMIDA

A diferencia de la dieta paleo,
que pide mas proteinas y car-
bohidratos, haciendo la dieta
Keto correctamente significa
que el 90 por ciento de tus
calorias diarias ilimitadas nece-
sitan provenir de grasas sanas
como el aguacate, el aceite de
olivay el pescado.

Para el 10% restante, debe
dividirse entre carbohidratos y
proteinas magras, dice la docto-
ra Mackenzie Cervenka, profe-
sora asociada de neurologia y
directora médica del Hospital
John Hopkins, Centro de dieta
para adultos con epilepsia.

Esta dieta maximiza tu car-
burador diario. Puedes comer
de 20 a 50 gramos de carbohi-
dratos al dia, dice Goss, lo que
equivale a una taza de pasta.
(Vale la pena sefialar que no
todos estan de acuerdo en que
es saludable. Los estandares
de salud en Estados Unidos
basados en una dieta de 2,000
calorias, sugieren 225 a 325 gra-
mos de carbohidratos por dia, y
the American Heart Association
recomienda que la ingesta de
grasas no supere el 35% de tus
calorias diarias).

Mientras que las verduras
sin almidén y algunos quesos
contienen carbohidratos, la
mayoria son ceto-amigables,
como los aceites, huevo, maris-
cos, aves y carnes, que también
se pueden consumir en gran
medida ya que no contienen
hidratos de carbono, segin el
USDA.

La mayoria de las frutas, sin
embargo, son ricas en carbohi-
dratos (culpa a esos azlcares
naturales), entonces estéan
seriamente restringidos, ya que
impiden al higado usar grasa
como energia. Los antojos como
galletas, papas fritas y dulces
estan totalmente prohibidos y
si los llegaras a ingerir podria
llevar hasta tres dias para re-
gresar a la cetosis.

LOS BENEFICIOS

Ingerir tan pocos carbohidratos
significa que tu insulina deberia
ser muy constante, también
logra que tengas un mayor en-
foque, dice el Dr. Cervenka. Y
algunos estudios sugieren que
esta dieta ayuda a los atletas a
mejorar su resistencia.
También puede ayudar a las
personas con enfermedades

SOLOEN
CASOS
EXTREMOS

La dieta
keto prohibe
consumir
antojos como
unos deliciosos
cupcakes, y eso
es saludable.
Por otro
lado, también
elimina algunos
alimentos
nutritivos como
la fruta o granos
enteros porque
interfieren
con la cetosis.
A menos que
tengas una
enfermedad
o algun
padecimiento
con el que la
cetosis pueda

ayudarte a curar

o controlar, no
es necesario
llevar a cabo
este plan tan
intenso, dice

Goss.

HEALTHYISH / Reto

como diabetes, algunos tipos
de céncer, ovario poliquis-
tico, ciertos sindromes y la
inflamacidn.

La dieta también reduce la
grasa sin afectar los musculos,
nos cuenta Goss. Y para que
sepas, la insulina retiene liqui-
dos, asi que sin ella, bajaras
muchisimo de peso.

LAS DESVENTAJAS

Algunas pueden llegar a ser
graves, por lo que siempre
recomendamos que lo consul-
tes primero con tu doctor o un
especialista.

La baja de insulina podria
llevar a una deshidratacién,
también podrias tener los sin-
tomas de una gripe leve por los
primeros dias. La cetosis pro-
duce acetona, que puede pro-
vocar que nuestro aliento tenga
un ligero olor afrutado. Lo mas
divertido: estrefimiento por
deshidratacién y falta de fibra
también son comunes, dice el
Dr. Cervenka.

Al bajar extremadamente los
carbohidratos por mucho tiem-
po puede provocar desequili-
brio y célculos renales.

N4
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JITOMATES ROSTIZADOS

TIEMPO: 30 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

3 tazas de jitomates cherry
de colores
taza de aceite de oliva

3 cucharadas de sal espuma
de mar
taza de hojas de tomillo
fresco

2 dientes de ajo finamente
picados

1 cucharadita de orégano

112 CFN / OCTUBRE "9

Extiende los jitomates en una
charola, agrega aceite de oli-
va, ajo, orégano, tomillo y sal.
Hornea a 1600 C durante 20
minutos.



SABEMOS QUE LLEGA LA EPOCA DEL ANO EN LA QUE ENTRAMOS EN CONFLICTO:
BAJA LA TEMPERATURA, POR LO QUE NO QUEREMOS COMER ENSALADAS FRIAS,
PERO TAMPOCO DESCONTROLARNOS CON EL PAN Y LAS CALORIAS.NO TE
PREOCUPES, iTENEMOS LA SOLUCION!: GUARNICIONES CALIENTITAS Y LLENAS DE
SABOR, PERO SALUDABLES Y CON TU PORCION DE VERDURAS DIARIA. iEXITO TOTAL!



HEALTHYISH / Healthy sides

114 CFN / OCTUBRE 19

BITES DE BROCOLI Y,
COLIFLOR CON CAJUN

TIEMPO: 50 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

brécoli en floretes
coliflor en floretes
coliflor amarilla en floretes
2 cucharadas de cajun
100 g de queso parmesano rallado
4 cucharadas de aceite de oliva

Cajun:

2 cucharaditas de paprika
cucharadita de sal
cucharadita de ajo en polvo
cucharadita de pimienta blanca
cucharadita de cebolla en polvo
cucharadita de orégano seco
cucharadita de tomillo seco
cucharadita de pimienta cayena

L I N L

Para el cajun, mezcla todas las es-
pecias. Coloca los floretes en una
charola, barniza con aceite de oliva 'y
espolvorea con cajun. Hornea a 160
oC durante 30 minutos. Sirve los flo-
retes, agrega un poco mas de cajuny
termina con parmesano.



PURE DE CAMOTE

TIEMPO: 90 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

3 camotes amarillos grandes
litro de leche tibia
1 taza de mantequilla
1 cubo de mantequilla
1 cdita. de pimienta negra molida

Cuece los camotes en agua con sal duran-
te 40 minutos o hasta que estén suaves.
Retira |a piel de los camotes y aplasta con
ayuda de un tenedor. Agrega la mantequi-
lla e integra poco a poco la leche; rectifica
la sazén. Sirve y termina con un cubo de
mantequilla y pimienta.

PAN DE COLIFLOR CON
MANTEQUILLA DE AJO

TIEMPO: 60 MIN.
PORCIONES: 4
DIFICULTAD: BAJA

coliflor en floretes pequefios
huevos

taza de harina

taza de parmesano rallado
cucharadita de polvo para hornear
cucharadita de pimienta

taza de mantequilla derretida
dientes de ajo picados

cucharadas de romero picado
cucharada de tomillo fresco picado

- NN o o el omd e N

Muele la coliflor en el procesador de
alimentos, integra los huevos, harina,
parmesano, mitad de la mantequillay
polvo para hornear, y vuelve a moler has-
ta obtener una consistencia tersa. Vierte
en un refractario previamente engrasado
y enharinado, y hornea a 180° C durante
35 minutos. Mientras tanto, mezcla la
mantequilla con el ajo, romero y tomillo, y
refrigera. Rebana el panqué y sirve con la
mantequilla de hierbas.



HEALTHYISH / Pink month

JUNTAS CONTRA e CANCE

ESTE MES, Y EL RESTO DEL ANO, DEBEMOS SER MAS CONSCIENTES SOBRE EL
CANCER DE MAMA Y DARLE LA IMPORTANCIA QUE MERECE AL INFORMARNOS
Y REALIZARNOS TODOS LOS CHEQUEOS NECESARIOS PARA PREVENIRLO O
DETECTARLO A TIEMPO. HOY POR TI,iMANANA POR TODAS!

POR: LILI DELGADO / ILUSTRACION: PAMELA VIEYRA *INSTAGRAM: @PAMELLADRAWS

NECESITAS AYUDA 0 MAS INFORMACION? PUEDES ACUDIR A LA FUNDACION CONTRA EL CANCER DE MAMA, FUCAM, A.C. (FUCAM.ORE-[X)
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(0r10 TOMAR ACCION?

(hea buenss hibiles
Todo lo que le des a tu cuerpo, afectara en cdmo se desarrollan tus células.
Es decir, que lo que comas o tomes puede disminuir el riesgo de desarrollar

cancer de mama. Opta por agua en lugar de bebidas con azlcar, y por alimentos na-
turales, ademas de tener una vida activa y mantener tu peso en una zona saludable.

Fumasy diempre ed una, maola. ideo,

Ya sabes que las cajetillas vienen con advertencias, pero ésabias que
también incrementan el riesgo de tener cancer de mama? Y aunque
cada vez se crea mas conciencia, hasta un cigarro de vez en cuando pue-
de ser malo. Tomar buenas decisiones ahorita es positivo en el futuro.

(Quasidos el celulorv en v bro.?

Sabemos que es superconveniente, sobre todo en el gimnasio.
Pero de acuerdo con investigaciones que se llevan a cabo hoy en dia,
puede que tenga efectos negativos a largo plazo. Y aunque todavia
se esta estudiando, mejor prevenir que lamentar, éno?

Trvestiga tus preductes de belleza,

Todo lo que usas en el cuerpo tiene un efecto en tu salud. ¢El primer paso

para mantenerte saludable? Busca productos naturales y con la menor cantidad de
quimicos: entre mas ecoldgicos, menos dafiinos. Pero para conocer mas sobre

los quimicos que debes evitar, visita la base de datos de ewg.org/skindeep.

Es importante que aprendas a hacerlo y lo conviertas en un habito cada mes.
Debes realizarlo dos dias después de tu periodo. Colécate frente al espejo con las

manos en la cadera y luego en tu cabeza; debes checar si no hay cambio de forma o
color. Toca también en circulos para detectar algun bulto.

(Hoz vuiide

éSabias que el cancer de mama es la segunda causa de muerte

entre las mexicanas? Estar informado es tu mejor herramienta para
combatirlo y correr la voz, asi que Unete a la campaia #FuerzaRosa de
cientos de marcas de maquillaje, por lo cual, el que compres, itendra
una buena causal!

ALIMENTOS
(ONTRA
EL CANCER!

SUS PROPIEDADES PUEDEN AYUDAR  ACEITE BROCOL! CURCUMA  FRUTOS GRANADA
A PREVENIR ESTA ENFERMEDAD.  DE OLIVA SECOS

Vifietas: Gettylmages

LEGUMBRES ~ MANZANA  YOGUR.Y OTROS
FERMENTADOS
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Fotografia: Alex Vera / Por Lili Delgado

DUMPLINGS p.IR0 MATCHA p.13I1

IKURA
Hueva de
¢SABIAS e,
QUE?
iSon una gran negre.
fuente de Después de
omega-3! extraerlas
del pescado
pasan por
un proceso
de lavado y
salado.
TOBIKO
Hueva de MASAGO
pez volador.
Hueva de
capelan.

COMO UTILIZARLOS
Hueva de pescado

Las huevas de pescado son un ingrediente muy especial en la cocina; aportan peque-
fias sorpresas de sabor y textura crujiente: sobre un huevo pochado, pan tostado,
pasta o para acabar un ceviche. Quedan bien en todo tipo de platillos; se utilizan para
terminar un plato y decorar, no para cocinarse, ya que se rompen facilmente. \Y,
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S ¢



COCINA 101/ Like a Pro

RICARDO
RAFAEL

Chef & Food
Stylist de CFN

INGREDIENTES

2 tazas de chicoria
picada
taza de cebollin
picado

1 cda. de ajo picado

1 cda. de jengibre
picado

4 cdas. de sake

4 cdas. de soya

4 cdas. de aceite
de ajonjoli

1 paquete de hojas
de won ton

300 g de carne de

puerco molida

PASO A PASO

Coloca todos los ingre-
dientes excepto las hojas
de won ton en el procesa-
dor de alimentos. Rellena
1hoja de won ton con una
cucharada de la mezcla an-
terior y cierra el dumpling
con una prensa especial o
a mano como empanadi-
tas. Para cocerlas, calienta
una sartén antiadherente a
fuego medio con un poco
de aceite, agrega los dum-
plings y cuando comiencen
a dorar, afiade de tazade
agua y tapa rapidamente.
Cuece durante 6 minutos
y sirve.

120 CFN / OCTUBRE "9

CLASE DE COCINA

Dumplings caseros

ESTE DELICIOSO ESENCIAL DE LA COMIDA ORIENTAL
SABE MEJOR HECHO EN CASA QUE EN TU FAST FOOD
FAVORITO. IHAZLOS TU MISMA'Y COMPRUEBALO!

TIEMPO: 30 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

x/otograﬂas: Alex Vera y Pao Ruiz / Prop Stylist: Daphne Vazquez
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Fotografias: Getty Images / Por Lili Delgado

CLASE DE COCINA

Matcha latte

Aprende a preparar esta deliciosa bebida caliente con polvo de
matcha. iAhorraras muchisimo si lo haces en casa! Ademas de que
podras controlar la cantidad de azlcar que quieras consumir.

TIEMPO: 30 MIN. / PORCIONES: 4 / DIFICULTAD: BAJA

INGREDIENTES

1 cucharadita de matcha

en polvo

1 taza de agua o leche

1 batidor de bambu para
matcha

PASO A PASO

Sirve en una taza la cucha-
radita de matcha, vierte

el agua o leche caliente (y
el azdcar en caso de que
quieras endulzar). Y bate
bien con la herramienta de
bambu hasta que quede
espumoso. Disfruta.



Lili Delgado

Fotografias: Grosby / Por




How to...

Conquista el
desord(gn en
(u cocina

HAZ TODA UNA LIMPIEZA DE OTONO CONESTOS
CONSEJOS, Y VERAS QUE COCINAR SERA MUCHO MAS
PRACTICO CON UNA COCINA ORGANIZADA.

PORLILI DELGADO



Fotografias: Grosby, Productos: Cortesia de la marca / llustraciones: Getty Images / Por Lili Delgado

REDUCE TUS GADGETS

Existen dos opciones: cambiar esos electrodomésticos que ocupan mu-

cho espacio por sus versiones mini, o sustituir tu licuadora y procesador

por una sola herramienta que haga ambas funciones; ihay marcas que

incluso pican las verduras por ti!

MAXIMIZA LA
PARTE DE ARRIBA
DE TU REFRI

Es mejor evitar poner comida
alli, ya que puede ser muy
caliente; prefiere usar ese es-
pacio para elementos planos,
como tu bolsa de tela para

el supermercado, charolas
para hornear, manteles para
la mesa o tablas para botanas.
Asi es mas util el espacio pero
no se ve desordenado.

ORDENA

Coloca una segunda charola o contenedor
para las esponjas del lavabo debajo de él para
guardar algunas extras de forma ordenada; lo

mismo con el jabdn.

MONTA UNA
ESTACION DE SNACKS

Coloca las frutas, papitas y barritas
en canastas, asi ya no viviran por
todos lados desordenando tu alace-

na, refrigerador y gabinetes.

HOGAR / How t0...

SACALO
QUE NO USES

Revisa todos tus cajones y tira
las espatulas derretidas y las
cucharas manchadas que ya
no usas. Reemplaza por un kit
nuevo de cuchillos y un par de

herramientas basicas.

ESCONDE EL
ESCURRIDOR

Consigue mas espacio en tu
cocina con un escurridor para
platos que sea plegable. Asi
podras usarlo sélo cuando
vayas a lavarlos, y puedes
volver a guardar una vez que

hayan secado.



HOGAR / Deco: Get the look

Platos
(Marimekko
para Target. Bolsa
com, $299) Target.com,
$704)

Vela
(Hearth &
Hand para

Target.
com, $277)

UN PAR DE PIEZAS CLAVE LE DARAN A TU
HOGAR ESE SABOR OTONAL. iNOS ENCANTAN
ESTAS EN NEGROS, MARRONES Y METALES!

Canastas
(Zara Home, desde $399)
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Repisas
(Heart & Hand
para Target.

com, $749)

Regadera
(H&M,
$499)

Cucharones
(Zara Home,

$699)

Adorno
floral
(Threshold
para Target.

com, $384)
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HOGAR / Mandala
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