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Un viaje culinario con mujeres
chefs que han migrado
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ONU Derechos Humanos trabaja
para promover, proteger y hacer
efectivos los derechos humanos
de todas las personas, incluidas
las personas migrantes. Esta
labor abarca compartir historias
que elevan, inspiran y conectan

a las personas sin importar

su origen o apariencia. Sobre
todo, deseamos compartir
historias contadas por las propias
personas migrantes. Al descubrir
que tenemos mas cosas en
comun que las que nos separan,
podemos darnos cuenta de que
defender los derechos de las
personas inmigrantes significa
defender los derechos de toda la
humanidad.
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Nik’s Fudo es una entidad social
que apoya plenamente a mujeres
que han emigrado a Ginebra y
proceden de otras partes del
mundo. Gracias a las actividades
que les ofrece la entidad,

las mujeres pueden obtener
independencia econémica, seguir
sus pasiones y encontrar una
comunidad de la que formar
parte.
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Al igual que la humanidad, la
comida tiene una milenaria
historia de migracién y el poder
de conectar a las personas

a través de ingredientes,
recuerdos, risas y
conversaciones compartidas que
se han ido incorporando en su
camino.

En este libro, mujeres chefs
migrantes comparten sus
historias y como la cocina ha
marcado el rumbo de sus

vidas. Cada chef le da un toque
Unico a los platos que crea.
Juntas representan diversas
comunidades de personas
migrantes de Afganistan, Brasil,
Sri Lanka, México, Kenia y otros
paises.

ONU Derechos Humanos y Nik’s
Fudo creen firmemente en el
poder universal que tienen la
comida y la narracién de historias
para crear vinculos. Las recetas
son como relatos. Cuentan con
una experiencia compartida,
enriquecida por las personas

y los ingredientes que les
otorgaron su sabor Unico a través
del tiempo y del espacio. Al
compartir estas recetas,
fortalecemos las historias que
nos unen. Los platos creados a
partir de estas recetas nos
ofrecen la oportunidad de dar la
bienvenida a personas en
nuestras comunidades y
establecer una conexién.

Agradecemos a las talentosas
chefs que nos han permitido
saborear la riqueza de sus
recetas y de sus historias. Cada
una de ellas nos invita a tejer
una comunidad, compartir

una conversacion y recordar
que tenemos esta valiosa
oportunidad de acoger a nuevas
personas a la mesa cada dia.

Este libro es una invitacién a
todas las personas que lo lean

a ponerse el sombrero de chef,
compartir una comida con una
nueva amistad y unirse a nosotras
y nosotros para celebrar la
comida y la migracién.

#StandUp4Migranis
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Samosas vegelarianas

Para 8 personas | 50 minutos

Ingredientes

250 g de harina

2 cucharadas de yogur cremoso
2 cucharadas de aceite de girasol
1/2 cucharadita de sal

150 g de zanahorias

150 g de arvejas (guisantes)
congeladas(os)

500 g de papas

1 cucharadita de semillas de mostaza

1 cucharadita de cilantro en polvo
Jengibre fresco

2 dientes de ajo

Cilantro fresco

1 cucharadita de comino

Preparacion

@ Pelar y cortar las verduras
en cubos; cocerlas en agua
hirviendo durante 10 minutos
y escurrirlas.

€ Para preparar la masa de las
samosas, mezclar la harina con la
sal, y afadir el yogur y el aceite.
Combinar todos los ingredientes.

eAﬁadir agua poco a poco y
amasar hasta formar una bola.
Dejar reposar.

O Pelary prensar el ajoy el
jengibre, y freirlos con un poco
de aceite en una sartén.

© Incorporar las semillas de
mostaza y el comino y dorar
todos los ingredientes; a
continuacién anadir un poco de
agua.

@ Incorporar las verduras
escurridas, triturarlas sin
necesidad de que la masa quede
muy fina, y anadir el cilantro
picado.

€) Para darle forma a las
samosas, extender la masa hasta
que quede delgada y cortar
circulos de un didmetro de
aproximadamente 10 centimetros
con un cortador de galletas o un
vaso al revés.

0 Colocar una cucharadita de
relleno en el centro de cada
circulo de masa y doblar la

masa pellizcando tres veces, para
formar un triangulo.

Q Freir las samosas durante 3
minutos en aceite caliente, escur-
rirlas y... ja disfrutar!

Cocina pakistani






Para 3 personas

4 papas

1/2 calabacin (zucchini)

1 cebolla

1/2 vaso de aceite de oliva virgen
1 tomate

1 zanahoria

1/2 cucharadita de semillas de
cilantro molidas

Vertir 3 o 4 cucharadas de
aceite en el tajin (recipiente de
barro cocido) y colocarlo
directamente sobre una placa de
coccion de gas o eléctrica.

Cuando el aceite esté
caliente, anadir los trozos de
carne de cordero y freirlos
durante unos 10 minutos de cada
lado.

Bajar el fuego y colocar las
verduras cortadas en trozos
encima de la carne; empezar con
las verduras mas firmes y luego
incorporar las més blandas.
Condimentar con las especias,
las hojas de laurel, la sal y la
pimienta.

1 hora y 15 minutos

1/2 cucharadita de pimienta

1/2 cucharadita de canela

1/2 cucharadita de comino en polvo
1/2 cucharadita de circuma o azafran
3 hojas de laurel

Aceitunas verdes

2 trozos de silla de cordero

1/2 vaso de agua

Anadir un poco de agua,
espolvorear con el azafran
amarillo y agregar las aceitunas
verdes.

Tapar y dejar cocer a fuego
lento durante 30 minutos. A
continuacidn, colocar el tomate
troceado sobre las verduras
cocidas, volver a tapar y dejar
cocer otros 15 minutos.

Servir el tajin caliente,
acompanado de té y pan.

Cocina marroqui
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Para 10 personas | 45 minutos

Ingredientes

300 gr (aprox.) de atun de lata
escurrido

250 g de puré de papas
(cocinado el dia anterior)

1 cucharada de aceite de oliva
Aceite para freir

1 chile verde picado fino

1 cucharada de pimienta negra en grano

1 cucharada de curry en polvo
1 cucharada de jugo de limén
1 cucharada de hojas de curry
Sal

3 dientes de ajo machacados 2 huevos
3 cm de jengibre rallado Pan rallado
1 cebolla picada fina

Preparacion

0 Escurrir el atun y colocarlo en
papel de cocina durante unos
minutos antes de desmenuzarlo.

9 Calentar el aceite en una
sartén. Anadir el ajo, el jengibre,
la cebolla, el chile verde y

las hojas de curry, y saltear.

© Incorporar el atin y el jugo
de limén. Espolvorear con las
especias, afiadir un poco de sal y
freir durante 5 minutos.

@) Retirar del fuego, anadir el
puré de papas, mezclar y volver
a condimentar con sal al gusto.
A continuacién, formar pequenas
bolas con la masa.

©) Batir dos huevos en un
recipiente, y poner el pan rallado
en otro.

© Pasar las bolitas de atidn por
los huevos batidos, y luego por
el pan rallado.

€ Calentar aceite abundante

(3 centimetros) en una sartén.
Cuando esté caliente (180°),
anadir con cuidado los

pasteles de pescado y girarlos
frecuentemente hasta que estén
cocidos y dorados. Escurrirlos en
papel de cocina y servir.

Cocina marroqui
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Safa describe su hogar en Cabo
Bon, en Tunez, como un paraiso
con hermosas playas. Es la menor
de nueve hermanas y hermanos.
Se rie al recordarlo ya que, a
pesar de ser la menor, es “como
la madre de todos los demas”.

Safa comenzé a aprender a
cocinar cuando tenia solo cinco
afos mientras observaba a

su madre y a su abuela. La
primera receta que aprendié fue

cuscus, un alimento bésico

en Tunez. Aprendié a combinarlo
con perejil y cilantro frescos, y ajo
y zanahorias, y pronto también

a usar hierbas arométicas y
especias en otras recetas con
pescado y carne.

Fue en esta etapa de su vida

que fallecié su padre. En los

anos siguientes, Safa continué
aprendiendo a cocinar de las
mujeres de su familia de mas
edad. La cocina se convirtié
entonces en un balsamo contra el

dolor por la pérdida de su padre.
Incluso hoy, Safa cuenta que si se
siente triste, ansiosa o molesta,
entrar a la cocina le ayuda

de manera inmediata a sentirse
mas centrada.

Unos anos después, Safa emigré
a un nuevo pais, donde al
comienzo se sintid
extremadamente aislada y sola.
Con el tiempo, logré relacionarse
con otras chefs y clientes, y asi
construir una comunidad. Se
separé de su marido, lo que

le dio el valor, la fuerza y la
voluntad de prosperar y buscar la
independencia econémica con su
trabajo de chef.

Para Safa, cocinar significa “amor,
afecto, creacién, inspiracion, y
dar a otras personas una parte
de nosotras mismas. No se trata
solo de comida para satisfacer a
otras personas, es ofrecer algo
que amamos”.
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Para 4 personas

2 papas medianas

1 cebolla

1 cubo de caldo de pollo
Agua

Pelar y cortar la calabaza en
trozos.

Pelar y cortar las papas en
cuartos.

Picar la cebolla en trozos
grandes.

Lavar las verduras bajo el
chorro de agua fria y poner todo
en una cazuela.

1 hora y 15 minutos

1 cucharadita de sal
Pimienta

Créme fraiche* (opcional)
1 kg de calabaza

Cubrir con agua y llevar a
ebullicién.

Anadir el cubo de caldo
y la sal, y cocinar durante
aproximadamente 45 minutos,
hasta que las verduras estén
blandas y deshechas.

Triturar hasta que quede una
crema fina, y anadir pimientay, si
se desea, la nata para cocinar.

Servir la sopa caliente en
cuencos.

*La creme fraiche, originariamente una especialidad francesa, es un tipo
de crema de leche con un contenido en grasa de 30-40%, similar a la
crema agria, crema acida o crema (o nata) fresca que se encuentra en
otros paises. Se puede reemplazar por esas otras cremas, queso crema,

mascarpone, o yogur griego.

Cocina de varios paises
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Para 4 personas | 1 horay 15 minutos

Ingredientes
1 zanahoria 1,51 de agua
1 cebolla 150 g de lentejas verdes

1 chalota (echalote)
1 puerro (parte blanca)
1 cubo de caldo de pollo

300 g de panceta de cerdo en rodajas
1 cucharadita de aceite de oliva

P ® 7

o Pelar la zanahoria, la cebolla 'y

la chalota. A continuacién, picar
todo, junto con el puerro, en
cubos de aproximadamente 1
centimetro.

€) Calentar 3 cucharadas de
aceite de oliva en una cazuela 'y
dorar bien las rodajas de
panceta de cerdo.

0 Retirar la panceta, afadir las
verduras y rehogarlas a fuego
lento entre 5 y 10 minutos.

@ Incorporar las lentejas

y mezclarlas bien con las
verduras hasta que se vuelvan
translucidas.

© Anadir un litro y medio de
agua, un cubo de caldo y la
panceta, y cocer todo a fuego
lento durante 45 minutos.

O Retirar las rodajas de panceta
y cortarlas por la mitad. Mezclar

la preparacién. Por dltimo, volver
a incorporar la panceta a la sopa.

O Servir caliente.

Cocina de varios paises







Para 4 personas | 50 minutos

Ingredientes
1 taza de cebada perlada 2 hojas de laurel
1 puerro 3 bayas de enebro
2 zanahorias 2 cucharadas de aceite de oliva
1 tallo pequefo de apio 1 cubo de caldo de verduras
2 papas Sal y pimienta
Preparacion
@ Lavar y cortar las verduras en €) Continuar la coccién durante
trozos. aproximadamente 35 minutos.
Salpimentar y servir
€ Calentar el aceite en una cac- inmediatamente.

erola y dorar las verduras. Ahadir
1 litro de agua y disolver el cubo
de caldo de verduras. Incorporar
la cebada perlada, las hojas de
laurel y las bayas de enebro.

Cocina de varios paises
25







Bastlos

Bastos nacid en Brasil, al norte

de Rio de Janeiro, en una ciudad
llamada Campos dos Goytacazes.
Cuando era nina, vivia rodeada de
mujeres que cocinaban: su madre,
su abuela y sus tias, entre otras.
Su pasioén por la cocina se debe

a estas mujeres que llenaron su
infancia con risas y amor.

Las mujeres de su familia
cocinaban con hortalizas como
xuxu (chayote), quiabo (okra), y
maxixe, un fruto originario de

Africa que es similar al pepino. En
sus huertos cultivaban albahaca
del monte, un tipo de albahaca
que utilizaban en casi todos sus
platos.

A los veinticinco afios, Bastos
se marché de Brasil con rumbo
a Europa. Llena de motivacién,
enseguida comenzé a trabajar
en un restaurante francés a la
vez que aprendia el idioma. Al
reflexionar sobre este periodo de
su vida, Bastos recuerda cuan
diferente era este nuevo mundo
del lugar donde crecié, Campos
dos Goytacazes.

Actualmente se dedica a cocinar
versiones veganas de platos
tradicionales brasilenos. Aunque
muchas personas asocian la
cocina brasilena con la carne,
Bastos asegura que Brasil es un
pais muy extenso y diverso. Hay
muchas personas vegetarianas y
veganas.

Lo que mas le entusiasma a
Bastos es investigar y crear
nuevas recetas veganas,
brasilenas y tradicionales. Otra
de sus pasiones es desarrollar
recetas de fusiéon que combinen
diferentes gastronomias y

logren realzar sus elementos
caracteristicos: “Me encanta darle
un toque de originalidad a mi
trabajo y al modo de preparacion
de mis platos”.

Cuando Bastos comparte su
cocina con otras personas, su
deseo es que se deleiten en

la experiencia de probar algo
nuevo. “Si bien tenemos
diferentes culturas y platos,
todos y cada uno de ellos tienen
una rica historia que traer a la
mesa”, afirma.
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Vermicelli (fideos) con
carne al vapor

Para 4 personas | 50 minutos

500 g de vermicelli (fideos finos)
300 g de carne picada

100 g de mantequilla

1 tallo pequefio de apio picado
1 cebolla grande picada

1 pimiento morrén picado

2 zanahorias picadas

Especias (ajo, perejil, hierbas provenzales)
1/2 taza de agua

Sal

[~ iéon

o Colocar los fideos en un
recipiente, humedecerlos un
poco e inmediatamente
proceder a cocerlos al vapor.

© Una vez que se hayan
expandido, retirar los fideos del
vapor, volver a rociarlos con

un poco de agua y cocinarlos al
vapor por segunda vez.

€ Retirar una vez mas los fideos
del vapor, anadir un trozo de
mantequilla, y un poco de sal y
de agua. Recubrir y reservar.

O Freir la carne picada en un
poco de mantequilla o aceite,

y afiadir el apio, lacebolla, el
pimiento, las zanahorias, el ajo,
el perejil, las hierbas provenzales,
sal y medio vaso de agua.

6 A continuacién, anadir los
fideos y remover con la punta de
la espétula.

(6 Dejar cocer a fuego muy lento
durante unos minutos y servir.

Cocina tunecina
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Bollos de carne al vapor

Para 4 personas | 45 minutos

Ingredientes

360 g de harina
320 g de carne picada

160 g de repollo blanco (col blanca)

70 g de cebolla amarilla

3 dientes de ajo

2 cucharadas de aceite

1 cubo de caldo de verduras
Sal y pimienta

Preparacion

0 Mezclar la harina con 220 ml
de agua para obtener una masa
firme como la de pan. Dejar
reposar.

@ Cortar el repollo en trozos
pequenos, lavarlo y triturarlo en
un procesador de alimentos.

© Afradir la cebolla y el ajo al
procesador y triturar.

O Disolver el cubo de caldo de

verduras en media taza de agua.

O Anadir la carne picada a

la mezcla de repollo, cebolla

y ajo. Incorporar el caldo y

una cucharada de aceite, y
condimentar con sal y pimienta.

O Formar con la masa pequenas
bolas de 3 centimetros

de didmetro y extender a
continuacion cada una de ellas
sobre una superficie enharinada
hasta formar discos de unos 15
centimetros de didmetro.

€ Rellenar cada disco con 2
cucharadas de relleno y cerrarlos
pellizcando los bordes. Sumergir
la parte inferior de los bollos en
el aceite restante, vertido en un
plato, y colocarlos a continuacion
en la cesta de la vaporera. Cocer
al vapor entre 20 y 25 minutos.

Cocina mongola
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Junto con sus cinco hermanas y
hermanos, Naila crecié con su
clan familiar en un pueblo a las
afueras de Lahore, en Pakistan.
En su hogar se alimentaban
principalmente de comida tipica
lahori, que consiste de kebabsy
carnes sazonadas con una amplia
variedad de especias, y “no
muchos vegetales”, cuenta Naila
entre risas.

Recuerda que en su hogar

nunca se cocinaba en pequenas
cantidades porque la comida
tenia que ser suficiente para
poder alimentar a toda la familia,
y a veces la compartian también
con la vecindad, o incluso el
pueblo entero. Para cocinar kher,
una especie de arroz con leche,
su madre calentaba 40 litros de
leche, anadia arroz hasta que se
disolvia, y vainas de cardamomo
verde, frutos secos y nueces. Lo
preparaba para compartir con
toda la comunidad.

Si bien la madre tomaba siempre
el liderazgo en la cocina, Naila
observaba y hacia chapatis,

un tipo de pan plano, para
acompanar el plato principal.

Naila comenzé a cocinar por su
cuenta cuando se casé y se mudé
de la casa de su familia. Después
de su boda, ella y su marido
emigraron. Sabia que tendria que
aprender a cocinar bien si

queria seguir disfrutando de

los sabores de su tierra en la
distancia.

Hoy Naila es conocida por

su biryani, un plato de arroz
aromético cocinado con especias.
Para preparar su popular plato,
cocina pollo y arroz con chile
verde, cuya cantidad varia
dependiendo de la tolerancia al
picante de las personas para las
que lo cocina. Segun Naila, la
cebolla frita constituye el sabor
clave del biryani.

Cocinar le ha brindado a Naila la
oportunidad de relacionarse con
otras personas. Esto ha afianzado
su confianza en si misma y
transformado su manera de
interactuar con el mundo.

“La cocina me ha ayudado

a conectarme con otras
personas. Verdaderamente es
una oportunidad que puede
cambiarte la vida”, afirma.
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Biryani de pollo

Para 4 personas | 55 minutos | Primera parte: El pollo

Ingredientes

5 cucharadas de aceite

2 cucharadas de pasta de ajoy
jengibre

750 g de muslos de pollo
5 cucharadas de yogur

1 cubo de caldo de pollo
3-4 cucharadas de puré de
tamarindo

2 cucharadas de mezcla de
especias para biryani

500 g de cebolla frita

500 g de tomate

1 1/2 cucharadas de semillas de comino
molidas

3 cucharadas de semillas de cilantro
molidas

3,5 cucharadas de hojas secas de
fenugreco

250 g de menta fresca

200 g de cilantro fresco

200 g de anacardos

5 ciruelas secas

5 damascos (albaricoques) secos

Preparacion

© Poner una cacerola a fuego
medio, verter el aceite y, cuando
esté caliente, anadir los anacar-
dos y la pasta de ajo y jengibre.
Dejar que se doren.

© Afadir el pollo. Una vez que
empiece a dorarse, incorporar
el yogur y cocinar durante 3 o 4
minutos.

e Anadir todas las especias, el
cubo de caldo y la sal. Tapar la
cacerola y cocinar.

O Mientras tanto, picar la
menta y el cilantro. Una vez que
el pollo esté cocido, anadir el
sofrito de cebolla, las ciruelas y
los damascos secos picados, y
la pasta detamarindo. Mezclar
todos los ingredientes.

6 Finalmente, anadir los
tomates y las hierbas frescas, y
cocinar durante 2-3 minutos
mas. Servir con arroz (ver
segunda parte de la receta).

Cocina pakistani






Biryani de pollo

Para 10 personas | 55 minutos | Segunda parte: El arroz

Ingredientes
Aceite 15-20 estrellas de anis
2 ramas de canela 7 cucharadas de sal
15-20 clavos de olor 1,5 kg de arroz basmati

15-20 vainas de cardamomo verde 1 cubo de caldo
5 vainas de cardamomo negro

® 7
Preparacion
o Remojar el arroz en agua 9 En una cacerola grande,
durante 30 minutos. ahadir aceite y freir los clavos de
olor, las vainas de cardamomo
© Enjuagarlo bien hasta que el verde y negro, la canela y el anis.

agua se vuelva transparente.

O Adadir 5 litros de agua,

el arroz y el cubo de caldo.
Llevar a ebullicién y reducir el
fuego. Cuando el agua se haya
evaporado, apagar el fuego.

Cocina pakistani
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Para 4 personas | 1 hora

Ingredientes

4 muslos de pollo

400 g de tomates pelados en lata

45 g de pasas

2 1/2 cucharadas de almendras molidas
3 cucharadas de cacao amargo en polvo
3 cucharaditas de semillas de sésamo

1 cubo de caldo de pollo
2 cebollas

2 dientes de ajo

20 ml de aceite de oliva
2 clavos de olor

Una pizca de canela
Aceite de oliva
Sal y pimienta

2 cucharaditas de cilantro en polvo
10 chiles anchos secos

Preparacion

 Picar los chiles. Pelar y picar
las cebollas. Pelar y prensar los
dientes de ajo.

@ En una cazuela de hierro
fundido, dorar los muslos de
pollo, sin afiadir aceite ni grasa,
junto con los clavos de olor, la
canela, los chiles, y una pizca de
sal y pimienta.

© Una vez que el pollo esté
dorado, retirarlo del fuego y
reservarlo en un recipiente junto
con las especias. Ahadir a la
cazuela el aceite, las cebollas y
el ajo, y saltear hasta que estén
blandos.

O Colocar nuevamente el pollo
especiado en la cazuela con las
cebollas y el ajo, y afadir los
tomates pelados, junto con el
jugo, las pasas y el cubo de caldo
de pollo. Tapar y dejar cocer a
fuego lento durante 20 minutos.

© Unos minutos antes de que
finalice el tiempo de coccién,
retirar la tapa para que la salsa
se reduzca un poco. Aradir las
almendras molidas, el cacao
amargo, las semillas de sésamo
y el cilantro en polvo. Remover
y mezclar la salsa. Servir caliente
con un poco de arroz.

Cocina mexicana







“[eresa

Teresa aprendié a cocinar

de su abuela, dofha Yoya.

Dofa Yoya fue una mujer
inspiradora, que creé su propio
negocio de pasteleria desde

la diminuta cocina de su hogar
en Huimanguillo, un pueblito

en el sur de México. Teresa

y su familia se mudaron a los
Estados Unidos cuando ella tenia
nueve anhos, pero ella regresaba
a Huimanguillo cada verano.
Durante estas visitas, Teresa
ayudaba a su abuela en la cocina
con pequefas tareas como batir
huevos, y la observaba mientras
horneaba pasteles de boda para
la gente local.

Tras graduarse de arquitecta,
Teresa emigré a Europa y ejercid
su profesién durante mas de
veinte anos. No obstante, se dio
cuenta de que faltaba algo en
su vida. Finalmente encontré su

pasion: cocinar comida inspirada
por su tierra natal. Su objetivo
es ayudar a personas mexicanas
a sentirse como en casa en

otro pais. “Cocino los platos
especiales que tu abuela
prepararia para el almuerzo del
domingo. Para mi, cocinar es un
gesto de amor”, explica.

Con el tiempo, Teresa observé

que cocinar ayuda a las personas
a descubrir lo que tienen en
comun. Sus conversaciones

con chefs de diversos origenes
revelaron que unque pueda
haber grandes variaciones en el
plato final, los ingredientes que
utilizan son frecuentemente los
mismos, como pimiento, queso y
especias. Considera que “en esos
momentos es cuando encuentras
puntos en comun, aun cuando
eres del otro lado del mundo”.
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Para 4 personas | 2 horas y 5 minutos

Ingredientes
1 cebolla 500 g de cordero cortado en cubos
3 dientes de ajo 1 cucharada de pasta de tomate
1 cucharada de jengibre fresco 1 cubo de caldo de pollo
rallado 1 cucharada de pasta de chile
6 tomates 1 cucharadita de clrcuma en polvo
3 cucharadas de ghee 1 cucharadita de comino en polvo
(mantequilla clarificada) 1 cucharadita de cardamomo en polvo
300 ml de agua 1 cucharadita de cilantro en polvo
125 g de yogur natural
Preparacion
Q Cortar la cebolla en cubos, e Anadir los tomates, el agua,
prensar el ajo y rallar el jengibre. el cubo de caldo, la pasta de
Pelar los tomates, quitarles las tomate y la pasta de chile.
semillas y cortar en cubos de
entre 2y 3 centimetros. O Reducir el fuego y anadir

el yogur. Mezclar bien, tapar y
cocer a fuego lento durante al
menos 1 hora, removiendo de
vez en cuando.

9 Colocar la carne en un
recipiente y ahadir las especias
(circuma, comino, cardamomo
y cilantro), y mezclar bien hasta
que las especias cubran toda la @ Destapar la olla y volver a
carne. Reservar. cocer a fuego lento durante 30
minutos, hasta que la salsa se
espese ligeramente. Servir con
arroz o pan indio.

e En una olla, calentar el ghee
a fuego alto y sofreir las cebollas
durante 2 minutos.

O Aradir el ajo y el jengibre
y remover. Incorporar la carne
marinada y saltear durante

2 o 3 minutos.

Cocina india
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Arroz jollof

Para 4 personas | 1 hora y 20 minutos

Ingredientes

1 cucharada de aceite de oliva
1 cebolla grande

2 |latas de tomate

1/2 lata de pasta de tomate

1 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta
negra

1/4 cucharadita de pimienta de
cayena

1/4 cucharadita de pimienta roja
triturada

1 cucharada de salsa

Worcestershire (salsa inglesa)

1 cucharadita de romero fresco
picado

2 tazas de agua

1 pollo entero (1,3 kg) cortado en
trozos

1 taza de arroz blanco (sin cocer)
1 taza de zanahorias picadas

230 g de habichuelas (judias)
verdes frescas

1/4 cucharadita de nuez moscada
molida

Preparacion

0 Verter el aceite en una
cacerola grande. Rehogar la
cebolla en el aceite a fuego
medio-bajo hasta que esté
translacida.

© Incorporar los tomates y la
pasta de tomate, y sazonar con
sal y las especias (pimienta negra,
pimienta de cayena y pimienta
roja triturada), la salsa
Worcestershire y el romero
picado. Tapar y llevar a ebullicién.
Reducir el fuego,agregar el agua
y los trozos de pollo. Cocer a
fuego lento durante 30 minutos.

e Anadir el arroz, las zanahorias,
las habichuelas verdes y la nuez
moscada. Llevar a ebullicién y
reducir el fuego. Tapar y cocinar
a fuego lento entre 25y 30
minutos,hasta que el pollo esté
tierno y el arroz cocido.

Cocina nigeriana
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Nyama choma

Para 5 personas | 1 hora

1 kg de carne de cabra
(espaldilla) o de ternera
(costillas), en dados

3 cucharadas de aceite

2 tazas de agua caliente
2 cucharadas de sal kosher o sal
marina

Preparacion

O Preparar y calentar la parrilla.
Mezclar bien los trozos de carne
con el aceite y ensartarlos en las
brochetas. Remover la sal en el
agua caliente hasta que se
disuelva por completo.

e Asar las brochetas de carne,
rociando de vez en cuando con
el agua salada, hasta que estén
cocidas al punto deseado.

Cocina keniata
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Toris

Doris nacié en el Valle del Rift en
Kenia. Es oriunda de Eldoret, una
pequena ciudad conocida como
“la ciudad de los campeones”:
alli nacieron un gran nimero de
corredoras y corredores keniatas
que llegaron a la fama. La casa
donde crecié se encontraba en
una plantacién de té. Su familia
tenia vacas y cabras, y cultivaba
vegetales tipicos de la regién.

Doris tiene siete hermanas, y
recuerda que la cocina siempre
fue el corazén de su hogar.
Cuando era nina, le encantaba
jugar a ser chef. Uno de los
recuerdos mas vividos de su
infancia es comer ugali, un
alimento basico tipico de Kenia
que es elaborado con harina

de maiz y se acompaia con
espinaca, repollo, carne guisada
o vegetales. Su familia también
preparaba a menudo githeri, un
plato tradicional de maiz blanco
y frijoles que se acompana con
zanahorias, papas y cilantro, y
yogur como bebida.

Tras finalizar sus estudios en
Kenia, Doris emigré a otro pais
para hacer una pasantia, y se
enamord profundamente de su
nuevo hogar. Mientras trabajaba
en su pasantia, descubrié que su
verdadera pasién era la cocina.

Doris sabia cocinar las comidas
tipicas de su tierra. Su deseo era,
no obstante, combinar las recetas
tradicionales que amaba con
sabores locales del lugar donde
vivia para asi poder hacer llegar
la cocina de Kenia a un publico
mas amplio.

Para expandir sus conocimientos
de cocina, lo primero que hizo
Doris fue empezar a ver videos
en internet por su cuenta. La
primera receta nueva que creé
fueron samosas, las cuales
pronto comenzé a vender a la
comunidad keniata local, que le
demostré su apoyo
compréandolas y dando a conocer
su negocio de boca a boca.

Doris se describe a si misma
como una mujer emprendedora
e ingeniosa. Ahora es chef a
tiempo completo. Al haber
emigrado sola, la cocina le
ayudod a tejer una comunidad de
amistades en su nuevo pais.

“La cocina nos ha unido. Incluso
con personas a las que no les
gusta cocinar, cuando
cocinamos juntas, hablamos
sobre el mundo y la vida;
jcompartimos tantas cosas!”,
cuenta Doris.
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Para 6 personas | 3 horas y 20 minutos

Ingredientes

2 kg de cuello o paleta de cordero
cortado en cubos de 2 centimetros

220 g de arroz basmati

70 g de mantequilla sin sal

2 cebollas picadas

2 cucharadas de comino en polvo
2 cucharadas de vainas de

cardamomo

2 zanahorias

75 g de pasas

75 g de almendras
50 g de pistachos
Sal y pimienta negra

Preparacion

o Cubrir los trozos de cordero
con agua caliente. Anadir 1
cucharada de cardamomo y 1
cucharada de comino en polvo.
Tapar y dejar reposar durante 2
horas.

9 Sazonar con sal y pimienta al
gusto. Sacar el cordero y reservar

el caldo. Precalentar el horno a
160°C.

© Hervir una gran cantidad de
agua con sal y anadir la mitad del
caldo. Agregar el arroz y cocerlo
durante 8 minutos. Verter el
arroz en un colador y reservar.

O Calentar 3 o0 4 cucharadas de
mantequilla a fuego medio-alto.
Anadir las cebollas y el cordero,
y freir.

© Afradir las cucharadas
restantes de cardamomo y
comino en polvo, un poco de
pimienta negray
aproximadamente 1 taza del
caldo de cordero reservado.
Cocinar a fuego lento durante 5
minutos. A continuacidn, mezclar
el arroz cocido con el cordero.
Colocar en una fuente para
horno untada con mantequilla.

O Dorar las zanahorias en
mantequilla y anadir las pasas.
Repartir las zanahorias y las
pasas sobre el cordero y el arroz.
Cubrir la fuente con papel de
aluminio.

O Colocar en el horno durante
35-40 minutos. Espolvorear con
almendras y pistachos y servir.

Cocina afgana

63






Para 6 personas | 35 minutos

700 g de gambas (camarones)
crudas(os)

Jugo de 2 limones

2 cebollas

2 dientes de ajo

1 pimiento morrén verde

1 pimiento morrén amarillo

3 tomates

2 hojas de laurel frescas

20 cl de leche de coco en lata

1 manojo de cilantro

1 chile fresco

3 cucharaditas de aceite de colza
o de cacahuete

Sal y pimienta molida

Preparacion

O Pelar las gambas y colocarlas
en un bol pequefo. Rociar con
el jugo de limén y dejar marinar
durante unos minutos.

© Cortar las cebollas en aros y
picar el ajo. Cortar los pimientos
en tiras. Pelar los tomates,
quitarles las semillas y cortarlos
en rodajas, no demasiado finas.

€ Calentar el aceite en una
cazuela y dorar las cebollas y

los ajos. Ahadir los pimientos,

el laurel y los tomates. Sacar

las gambas de la marinada

y verterlas en la cazuela.
Salpimentar y cocer a fuego lento
durante 8-10 minutos.

O Verter la leche de coco en la
cazuela, tapar y cocinar a fuego
lento otros 5 minutos.
Espolvorear con cilantro y
adornar con chile fresco picado
antes de servir. Este plato se
suele acompaiar con farofa (una
guarnicién a base de mandioca) y
arroz blanco.

Cocina brasilena







Kelewele

Para 4 personas | 25 minutos

Ingredientes

70 g de jengibre fresco
Aceite para freir
1 cucharadita de sal

Q Pelar los platanos y cortarlos

en cubos. Reservar en un
recipiente.

(2 Segun se prefiera, picar

finamente o triturar el jengibre,

los chiles y la cebolla.

8 platanos maduros
1 cebolla blanca
2 chiles rojos

Preparacion

€ Afadir a los platanos los
condimentos picados, sazonar
con sal y mezclar. Calentar el
aceite y freir los platanos a
fuego medio hasta que se doren.
Cuando estén listos, colocarlos
sobre un papel de cocina para
que se absorba el aceite.

O Servir los platanos calientes, a
eleccién solos o con una salsa de
tomate picante.

Cocina ghanesa
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Cuscus de verduras

Para 4 personas | 1 horay 5 minutos

200 g de cuscus

2 kg de habichuelas (judias)
verdes

1 cebolla

1 zanahoria

2 tomates

1 calabacin (zucchini)

1 lata de garbanzos

1/2 pimiento morrén verde

1/2 pimiento morrén rojo

200 ml de caldo

20 g de mantequilla

5 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de comino en polvo
1 cucharadita de curry en polvo
Sal y pimienta

Preparacion

@ Retirar los tallos de las
habichuelas, cortarlas y cocerlas
durante 12 minutos en una
cacerola con agua con sal
hirviendo. Escurrir y reservar.

€ Pelar y picar la cebolla y la
zanahoria. Cortar los tomates en
dados. Cortar los dos

pimientos y el calabacin. Escurrir
y enjuagar los garbanzos.

€ Dorar la cebolla en una
cazuela. Anadir las verduras, las
especias, la sal y la pimienta,

y dejar que se doren. Verter el
caldo y tapar. Incorporar los
garbanzos escurridos. Volver

a tapar y cocinar hasta que las
verduras estén blandas.

O Mientras tanto, vertir agua
hirviendo sobre el cuscus. Dejar
reposar S minutos y remover con
un tenedor para que quede mas
mullido.

O Calentar la mantequilla en una
sartén y saltear el cuscuis durante
5 minutos. Salpimentar y servir
con las verduras.

Cocina tunecina







Fideos con verduras
y tofu fritos

Para 4 personas | 20 minutos

200 g de fideos chinos

200 g de maiz en lata

1 pimiento morrén rojo

2 zanahorias

1 cucharadita de jengibre rallado
1 diente de ajo picado

2 cebollines (cebollas de verdeo
o cebolletas)

400 g de tofu en dados

100 ml de caldo de verduras
1 cucharada de salsa de pescado
2 cucharadas de aceite
Pimienta molida

Salsa de soja

Prepu racion

o Cocer los fideos segun las
instrucciones del paquete y
escurrirlos.

© Lavar el pimiento, cortarlo por
la mitad, quitarle las semillas y
cortarlo en tiras.

e Pelar las zanahorias y cortarlas
en juliana (tiras finas). Lavar y
cortar los cebollines.

O Calentar el aceite en una
sartén o wok y sofreir el tofu
cortado en dados. Anadir las
zanahorias, el maiz, el pimiento
y las cebollas. Incorporar a
continuacién el ajo, el jengibre y
el caldo.

O Cocinar las verduras sin dejar
de remover hasta que todo

el liquido sea absorbido y las
verduras estén crujientes.

O Anadir los fideos, la salsa
de soja, la salsa de pescado y
la pimienta. Cocer durante 3
minutos y servir.

Cocina mongola
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Rajni nacié en el norte de Sri
Lanka, en Jaffna, donde vive

una gran poblacién tamil. No
obstante, a comienzos de los
anos ochenta, esta regién se

vio afectada por el conflicto y

la guerra civil. Rajni tuvo que
abandonar su internado cerca de
Jaffna y continuar su educacién
en Colombo, en el sur del pais.

En la residencia universitaria
de Colombo, Rajni aprendié a
cocinar mientras ayudaba a las
monjas catdlicas a preparar las
comidas. Asimismo, tomo clases
de cocina con un reconocido
chef privado. Los principales
ingredientes de la cocina de Sri
Lanka son el arroz, el cordero,
el pollo, el coco, el chile rojo y
diversas especias aromaticas.

La guerra civil continué su curso
y finalmente la violencia contra
la poblacién tamil se extendié
también a Colombo. Todas

las personas que tuvieron la
posibilidad de huir lo hicieron,
recuerda Rajni. De su familia,

su hermano fue el primero que
emigré. Luego Rajni se marché

a la India para terminar sus
estudios. Su padre y su madre
también abandonaron el pais,
al igual que gran parte de su
familia extendida, que acabé en
diferentes rincones del mundo.

El futuro esposo de Rajni vivia
en otro pais. Se habian conocido
en Sri Lanka. Finalmente, ella se
mudé para poder estar con él.
Sin embargo, Rajni no hablaba el
idioma local y al comienzo de

su estadia tampoco tenia un
permiso de trabajo. Se sentia
aislada.

Durante este tiempo, cocinar
continud siendo una fuente de
alegria para Rajni. Les ensefé
tanto a su hijo como a su hija

a cocinar comidas de su tierra.
Ensefarles a cocinar era para
Rajni una manera de compartir
tiempo y amor, una actividad que
mantienen hasta el dia de hoy,
con su hija e hijo ya adultos.

“Pasar ese tiempo juntos tiene
algo increiblemente delicioso y
extraordinario; me fascina, me
encanta”, reflexiona Rajni.
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Para 4 personas | 45 minutos

Ingredientes

3 cucharadas de aceite 1 1/2 cucharaditas de cilantro en polvo
500 g de okra (quimbombd) 1/2 cucharadita de clrcuma en polvo

1 cucharadita de semillas de comino 1 cucharadita de amchur en polvo

1 cebolla roja 1/4 cucharadita de chile rojo en polvo

2,5 cm de jengibre
1 chile verde
2 tomates

3/4 cucharadita de sal
Garam masala

Jengibre cortado en juliana (para adornar)

Preparacion

@ Lavar y secar bien cada okra
con papel absorbente, y cortarlas
en rodajas. Calentar 1 cucharada
de aceite a fuego medio en

una sartén. Anadir las okras y
saltearlas a fuego medio durante
10 minutos. A continuacién, bajar
el fuego y continuar cocinando
las okras a fuego bajo durante
otros 5 minutos. Remover con
frecuencia.

9 En otra sartén, anadir 1,5
cucharadas de aceite y calentar a
fuego medio. ARadir las semillas
de comino y la cebolla picada,

y saltear durante 2 o 3 minutos.
Incorporar el jengibre, el chile
verde, los tomates picados y las
especias.

© Aradir las okras a la sartén y
mezclar bien. Cocinar durante 5
minutos a fuego medio-bajo.

(4] Espolvorear con garam
masala. Si se desea, adornar
con jengibre cortado en juliana.
Servir con arroz, rotis o parathas
(tipos de pan plano tipicos de la
region).

Cocina pakistani







Tamales veganos de jaca

Para 18 porciones | 2 horas | Primera parte

Ingredientes
18 hojas de maiz secas 1/2 cucharadita de orégano mexicano
1 lata de jaca verde (orégano del monte) seco
10 chiles rojos secos 1/4 cucharadita de comino molido
1/4 taza de cebolla picada 1/2 cucharadita de sal marina
1/2 taza de salsa de tomate sin sal 2 tazas de masa harina
4 cucharaditas de jarabe de arce (masa de maiz prefabricada)
puro 1 cucharadita de polvo de hornear
2 dientes de ajo picado 1 1/2 taza de calabaza en lata

1 1/4 taza de caldo de verduras

Preparacion
o En un recipiente grande, reservar el liquido de coccidn.
cubrir las hojas de maiz con agua Anadir al procesador la salsa de
hirviendo. Dejar reposar de 30 a tomate, el jarabe de arce, el ajo,
45 minutos. Secar bien con papel el orégano, el comino y la sal.
absorbente. Tapar y triturar, afadiendo el

liquido de coccién poco a poco,
hasta conseguir una salsa de
consistencia suave.

€ Para la salsa de chile, cocinar
los chiles a fuego medio-alto,
y voltearlos de vez en cuando.

Dejar enfriar. Retirar los tallos O Para el relleno, mezclar en un
y las semillas. A continuacion, recipiente la jaca y un tercio de
romper toscamente los chiles en taza de la salsa de chile.
pedazos.

9 Para la masa, mezclar en un
© Combinar los chiles, la recipiente grande la masa harina
cebolla y una taza grande de y el polvo de hornear. Ahadir la
agua. Llevar a ebullicion y bajar calabaza y el caldo. Revolver con
la temperatura. Tapar y cocinar a una batidora a potencia media
fuego lento durante 10 minutos. hasta que la masa tenga una
Transferir los chiles y la cebolla consistencia densa.

a un procesador de alimentos;

Cocina mexicana
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Tamales veganos de jaca

Segunda parte

Preparacion

o Para armar los tamales,
colocar 2 cucharadas
redondeadas de pasta de masa
en el extremo ancho de una hoja
de maiz y extender hasta formar
un rectangulo.

e A continuacién, colocar 1
cucharada del relleno de jaca
longitudinalmente en el

centro del rectangulo de masa,
dejando un pequefio borde de
masa sin relleno. Doblar uno
de lados largos de la hoja de
maiz sobre el relleno y juntar
los bordes largos de la masa.
Enrollar la hoja y luego doblar
empezando desde la parte
inferior hacia arriba. Finalmente,
atar cada tamal con una tira de
hoja de maiz o con hilo de
cocina de 100% algodén.

€) Para cocinar los tamales al
vapor, verter un poco de agua

en una olla alta y colocar una
cesta de vapor. Acomodar los
tamales de forma vertical en la
cesta, llevar el agua a ebullicién y
reducir a continuacién el fuego a
medio-bajo.

O Tapar y cocer al vapor entre
aproximadamente 45 minutos

y 1 hora, o hasta que la masa
esté bien cocida y se desprenda
facilmente de las hojas de maiz.

(5 Destapar y dejar reposar
durante 10 minutos. Servir los
tamales con el resto de la salsa
de chile caliente.

Cocina mexicana
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Chana masala

Para 5 personas

| 55 minutos

4 dientes medianos de ajo

1 trozo pequefio de jengibre
1-6 chiles verdes tailandeses

2 cucharadas de jugo de limén
1/2 cucharadita de sal kosher
2 cucharadas de aceite vegetal o
ghee (mantequilla clarificada)
2 cucharaditas de semillas de
mostaza negra

1 cucharadita de semillas de
comino enteras

300 g de cebolla

1/4 cucharadita de bicarbonato de sodio

2 cucharaditas de cilantro molido
2 g de pimienta negra

2 g de circuma

1 1/2 cucharaditas de garam masala
1 lata de tomates pelados
2 latas de garbanzos (aprox. 500 g)
1 taza de hojas de cilantro

Preparacion

© Combinar el ajo, el jengibre,

los chiles, 1 cucharada de jugo de
limén y la sal kosher en un mortero
y machacar hasta formar una pasta
fina.

9 Calentar el aceite o el

ghee en una cacerola y anadir

las semillas de mostaza y de
comino. Incorporar la cebollay el
bicarbonato de sodio, y remover
con frecuencia. Anadir 1 cucharada
de agua y raspar los restos
dorados de la sartén.

© Aradir el ajo, el jengibre,
la pasta de chile, el cilantro, la
pimienta negra, la circumay 1
cucharadita de garam masala.
Incorporar los tomates y

aplastarlos; agregar los
garbanzos y una parte del
cilantro (reservar un poco para
decorar).

O Verter media taza de agua

y llevar a ebullicién. Cubrir
parcialmente con una tapay
reducir el fuego. Cocinar
alrededor de 30 minutos,
removiendo de vez en cuando,
hasta que el liquido se reduzca y
la mezcla adquiera la consistencia
de un guiso espeso.

elncorporar el garam masala y el
jugo de limén restantes. Sazonar al
gusto con sal y servir.

Cocina india
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Para 4 personas | 1 hora y 25 minutos

1 taza de frijoles de ojos negros
(alubias carilla) secos(as)

1 cebolla pequena

1/2 pimiento morrén rojo

1 cucharadita de pimentén ahumado
2 cucharaditas de miso

1 cucharadita de caldo de verduras

1 cucharadita de curry en polvo

1/2 cucharadita de ajo en polvo Agua
1/2 cucharadita de cebolla en polvo ~ Sal
Preparacion

© Dejar los frijoles en remojo
durante toda la noche. Al dia
siguiente, precalentar el horno

a 175°C, pelar los frijoles
escurridos, y mezclar todos los
ingredientes con 3/4 de una taza
de agua.

©) Verter la masa en un
recipiente, anadir 1/4 de taza de
agua adicional y batir durante
algunos minutos. Dividir la

masa en pequefios moldes
individuales, llendndolos 3/4
partes (la masa se expandird).

e Colocar los moldes en una
bandeja de horno profunda con
aproximadamente 2,5
centimetros de agua. Cubrir toda
la bandeja con papel de aluminio
y hornear durante 1 horay 15
minutos al baio maria.

O Apartar los moldes y dejarlos
enfriar por completo (la textura
debe ser firme) antes de servir.

Cocina nigeriana
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Caroline nacié en Lagos,

Nigeria, hija de madre suiza

y padre nigeriano. Recuerda
vividamente los viajes al pueblo
natal de su padre, a mas de
cuatro horas de distancia de
Lagos, donde las reuniones
familiares siempre se vivian como
una gran celebracién. Durante
estas visitas, solia sentarse en

la cocina al aire libre y observar
atentamente a su abuela y otras
parientes mientras cocinaban
akara, pasteles de frijoles fritos, y
machacaban name con un
mortero grande para luego
mezclarlo con una salsa de
verduras con carne.

Cuando Caroline tenia dieciocho
anos, su familia se mudé a Suiza.
Su abuela materna le ensend

a preparar beeuf bourguignon
(estofado de carne con vino
tinto), musli (un alimento a base
de cereales) y otros platos tipicos
del pais. Debido a la diversidad
de la poblacién en Suiza,
comenzé a aprender también
sobre la gastronomia de otros
paises africanos, como la etiope,
la congolesa y la senegalesa.

Caroline siempre tuvo mucha

curiosidad por la comida:
siempre que probaba algo que
le gustaba, le preguntaba a la
persona que lo habia cocinado
cémo prepararlo. Su amor por
las diversas cocinas del mundo
ha persistido con el paso del
tiempo. Cuando tenia poco mas
de veinte afios, Caroline empezé
a organizar regularmente
reuniones en su casa y a pedir

a las personas invitadas, de
diversos origenes, que trajeran
un plato para compartir. Cada
plato estaba adornado con

la bandera de un pais, por
ejemplo, Malasia, Japén o Suiza,
entre muchos otros. “Para

mi, compartir comida abre el
mundo”, comenta.

Si bien cada plato tenia una
bandera, Caroline no cree que
ninguno le pertenezca solo

a un pais en particular,
especialmente a medida que este
plato migra a lo largo y ancho
del mundo: “Cuando una
persona viaja y conoce a nuevas
personas, el cambio es
inevitable. Para mi, eso es la
comida: constante cambio. La
comida es viajar, compartir,
descubrir y comprender”.
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Githeri

Para 4 personas | 40 minutos

Ingredientes
1 cucharada de aceite o mantequilla 2 tazas de maiz
1 cebolla mediana 2 tazas de frijoles (alubias)
3 dientes de ajo picado rojos(as) cocidos(as)
1 cucharada de curry en polvo 1 cucharadita de sal
1 manojo grande de kale (col rizada) 1/2 cucharadita de pimienta
1 lata de tomate 1 limén

Preparacion
o En una cacerola grande, e Sazonar con sal y pimienta
calentar el aceite a fuego medio. al gusto. Cortar el limén por
Dorar la cebolla durante 3 la mitad. Servir el githeri en
minutos, hasta que esté cuencos con un chorrito de zumo
transltcida. Anadir el ajo y el de limén.

curry en polvo, y cocinar
durante 1 minuto.

€) Combinar todos los
ingredientes, excepto el jugo de
limén, y remover. Llevar a
ebullicién, tapar inmediatamente,
reducir el fuego y cocinar durante
20 minutos, hasta que las cebollas
y las verduras estén bien cocidas.

Cocina keniana
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Adas palav

Para 4 personas | 1 horay 10 minutos

Ingredientes
2 tazas de arroz basmati 1/2 taza de pasas (opcional)
1 taza de lentejas remojadas 1/4 cucharadita de canela
1 cebolla mediana 1/4 cucharadita de circuma
1/4 cucharadita de azafran molido  Aceite vegetal
250 g de carne picada Sal

Preparacion
© Lavar el arroz con agua fria y (5) Tapar y cocinar durante 10
dejarlo durante varias horas en minutos a fuego alto hasta que el
remojo en 3 o 4 tazas de agua arroz esté humeante, luego bajar
con 2 cucharadas de sal. el fuego y cocer al vapor durante

otros 30 minutos. Mientras tanto,

©Hervir 2 tazas de agua, afiadir picar la cebolla, calentar aceite y
1/4 de una cucharadita de sal y freirla. Afadir la carne picada, las
cocer las lentejas a fuego lento pasas, la circuma, la canela y la
durante 20-30 minutos, o hasta sal. Mezclar bien y freir hasta que
que estén tiernas. Escurrir el Iy emrre axid deradk,

agua de las lentejas.
O Disolver el azafrén en 3

© Hervir 4 tazas de agua. cucharadas de agua caliente,
Escurrir el arroz e incorporarlo mezclar bien y afiadir al arroz,

al agua hirviendo. Dejar junto con 2 cucharadas de aceite.
que el arroz hierva durante Tapar y dejar cocinar el arroz
aproximadamente 5-10 minutos, durante otros 10-15 minutos.

hasta que esté listo. Escurrir el
arroz y enjuagarlo con agua fria.

O Anadir 2 cucharadas de aceite
en una sartén. Poner una capa
de arroz, una capa de lentejas,
luego otra capa mas de arroz, y
asi sucesivamente, hasta utilizar

todo el arroz y las lentejas.

Cocina afgana
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Sejada crecié en Kabul,
Afganistan. Recuerda el
Afganistan de su infancia como

un lugar mas liberal que el actual.

Fue a una escuela mixta de
ninas y ninos, donde las clases
eran impartidas por maestras

y maestros. Tras graduarse de
la escuela secundaria, Sejada
estudié la carrera de ingenieria
farmacéutica en una universidad
de Kabul.

Sejada tiene bonitos recuerdos
de aprender a cocinar al lado

de su madre, mientras la miraba
preparar platos de la cocina
tradicional afgana, cuyo perfil
de sabor se caracteriza por
combinar ingredientes dulces y
salados con muchas especias.
Relata que si bien los platos que
aprendio a cocinar comparten
ciertas similitudes con la
gastronomia china, uzbeka e
india, son exclusivos de su tierra
natal. La comida tradicional
afgana cuenta con mas de veinte
tipos diferentes de platos de
arroz.

Cuando tenia veinte anos,
Sejada se casé. Su marido era
diplomético, lo cual los llevé

a mudarse a otro pais. Poco
después de que se marcharan,

los muyahidines tomaron el
control de Afganistan. Sejada 'y
su marido pensaron que estarian
fuera del pais durante tres

anos, pero debido a la situacién
politica ya han pasado mas de
treinta en el extranjero.

“Afganistan es un pais con tantos
sabores, a pesar de todas las
guerras, a pesar de todas las
desgracias de un pais donde las
mujeres no tienen derechos,”
dice Sejada, y anade: “Pero hay
otra cara de la moneda, en la que
las mujeres luchan por otras
mujeres”.

En su nuevo pais, Sejada tuvo
que volver a estudiar — de noche,
cuando su nina y su nifio ya
dormian - para poder ejercer
como auxiliar de farmacia. Luego
sufrié un accidente que la dejé
paralizada de piernas. Aunque
continla trabajando en el sector
farmacéutico, su verdadera
pasion es la cocina. Para Sejada,
cocinar es importante para
preservar las tradiciones y los
saberes de su pais.

“Esto es Afganistan. La comida
es importante en mi pais. Un pais
que no tiene cocina, no tiene
historia”, asevera.
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Ensalada de papa vegana

Para 4 personas | 35 minutos

Ingredientes
1 taza de pulpa de coco verde 1 manzana (opcional)
1 cucharada de aceite de oliva 1/2 cebolla roja
1 cucharada de vinagre de manzana 2 cucharadas de alcaparras
2 cucharadas de jugo de limén Perejil fresco picado
2 papas Cebollines (cebollas de verdeo o
1 camote (batata o boniato) cebolletas) picados(as)
Semillas de mostaza (opcional) Sal y pimienta negra
Preparacion
© Para preparar la mayonesa, € Hervir las papas y el camote
batir la pulpa de coco, el aceite con la piel y dejar enfriar. Pelar y
de oliva, el vinagre, el jugo de cortar en cubos.
limén y la sal en el vaso de una
batidora hasta obtener una © Afiadir el resto de los
consistencia suave. Raspar los ingredientes y mezclar con la
bordes del recipiente y, de ser mayonesa. Sazonar con sal y
necesario, volver a batir. pimienta al gusto.

Cocina brasilenia
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Para 2 personas | 45 minutos

1 1/2 tazas de frijoles de ojos
negros (alubias carilla) secos(as)
1/4 taza de aceite de palma

1 cebolla blanca

1 cebolla de verdeo (cebollin)
1/2 pimiento morrén rojo

3 dientes de ajo

2 cucharadas de jengibre fresco
2 tomates

1/2 taza de salsa de tomate

2 cubos de caldo vegano

1 cucharadita de curry en polvo

1/4 cucharadita de pimienta de cayena
Sal

Preparacion

(1) Dejar correr agua fria sobre
los frijoles, lavarlos dos veces y
dejarlos en remojo durante al
menos 8 horas o durante toda la
noche.

€ Escurrir los frijoles y volver a
enjuagarlos con agua.

eA continuacidn, colocarlos

en una cacerola grande y anadir
suficiente agua como para
cubrirlos, dejando 2 centimetros
de agua por encima. Poner la
cacerola a fuego medio y cocer
los frijoles durante 60 minutos.

OEn otra cacerola, calentar dos
cucharadas de aceite de palmay
anadir la cebolla picada.

(5] Incorporar el jengibre rallado,
el ajo picado, el pimiento morrény
la cebolla de verdeo. Dorar duran-
te 1 o 2 minutos.

OAﬁadir los tomates picados, la
salsa de tomate, el caldo, la pi-
mienta de cayena, el curry en pol-
vo, los frijoles y la pimienta negra.
Mezclar bien y reservar durante
10 minutos.

€) Triturar ligeramente los frijoles
para que el guiso quede cremoso.
Anadir dos cucharadas de aceite
de palma y sazonar con sal al
gusto.

Cocina ghanesa
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Para 8 personas | 2 horas y 15 minutos

1/4 taza de ghee (mantequilla
clarificada)

3/4 taza de leche

2 1/2 tazas de leche en polvo

1/2 taza de azlcar

2 cucharadas de pistachos picados

2 cucharadas de almendras picadas

1/4 cucharadita de cardamomo en polvo

Preparacion

© En un kadai (u otro tipo de
sartén profunda, similar a un
wok) grande, anadir 1/4 de

taza de ghee y 3/4 de una taza
de leche. Con el fuego bajo,
ahadir 2 tazas y media de leche
en polvo y media taza de azicar.

€ Mezclar bien para que la
preparacién sea homogénea.
Remover continuamente a
fuego lento para evitar que
se formen grumos, hasta
que el azlcar se disuelva
completamente.

© Manteniendo el fuego bajo,
seguir removiendo hasta que
la leche espese. Anadir 1/4 de
cucharadita de cardamomo en
polvo y mezclar bien.

OTransferir la masa a una
bandeja de horno engrasada 'y
forrada con papel para
hornear, y extender para darle
forma de bloque.

© Adornar con almendras y
pistachos picados, y presionar
ligeramente. Dejar reposar
durante 2 horas, o hasta que la
masa esté firme, desmontar y
cortar en cuadrados.

O Servir los burfi o guardar en
un recipiente hermético.

Cocina india
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Smruti nacié en Odisha, un
estado ubicado en la costa
oriental de la India. Es la hija
menor de la familia y desde
una temprana edad estaba
impaciente por aprender a
cocinar.

En su casa observaba como

su madre y su abuela molian
semillas para hacer mostaza
usando un mortero de piedra.
Creaban también mezclas de
especias con jengibre, ajo,
cilantro, semillas de comino y
otras especias. Si bien su familia
no consumia carne de res o
cerdo, en ocasiones especiales
comian pescado de agua dulce,
cordero o pollo. Los alimentos
basicos principales eran en todo
caso el dal (lentejas u otras
legumbres) y una gran variedad
de vegetales de temporada

que infundian a cada plato sus
sabores especiales.

Smruti obtuvo su diploma de
posgrado en educacién para la
salud. Tras graduarse, se

mudé a otro pais para vivir junto
a su esposo.

Dado que él ya estaba bien
establecido en su nuevo hogar,

Smruti pudo rapidamente
encontrar un bonito circulo de
amistades y aprender el idioma
local. Sin embargo, como habia
pocos restaurantes indios en la
ciudad y ella echaba de menos
la comida de su tierra, comenzé
a cocinar platos para su familia
y para compartir con mas
personas.

A medida que se corrié el boca
a boca sobre su talento, Smruti
empezé a cocinar también

para fiestas de cumpleanos

y otros eventos sociales, y

a preparar almuerzos con
samosas (empanadillas de forma
triangular), palak paneer (un tipo
de curry con espinacas y queso),
arroz frito casero y gulab jamun
(bolas fritas de leche). Su
especialidad es el pollo a la
mantequilla.

La cocina ha ayudado a Smruti
a establecerse y encontrar una
comunidad mas amplia en su
nuevo hogar. “Todo el mundo
necesita comida”, afirma. “Pero
no solo para saciar el hambre.
Cuando la comida es buena,
todo el mundo la disfruta. La
comida te ayuda a conectar con
la gente”.
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Para 6 personas | 35 minutos

150 g de azucar

1/2 cucharadita de ralladura de
citricos

400 g de pistachos

100 g de almendras blanqueadas
Opcional:

50 g de encaje de azucar

100 g de pétalos de rosa secos

Preparacion

© Comenzar con la preparacion
del almibar; para ello, colocar
partes iguales de agua y de
azUcar en una cacerola al fuego, y
anadir la ralladura de citricos.

© Llevar a ebullicién. A medida
que el agua se va calentando, el
azucar se disuelve, y los aceites
y el sabor de la ralladura de los
citricos se destilan. Eel resultado
es un fragante almibar de
citricos.

QA continuacion, triturar

los pistachos y las almendras.
Mezclar con el almibar en una
bandeja y aplastar suavemente
hasta obtener un grosor de
aproximadamente 1,5
centimetros.

© Dejar reposar en un lugar
fresco hasta que la mezcla se
solidifique y se convierta en
una capa dura. Formar bolitas
y espolvorearlas con pistachos
triturados y almendras para
adornar.

e Otra alternativa, en lugar

de hacer bolitas, es extender

el encaje de azlcar de manera
uniforme sobre la base de
almendra y pistacho solidificada
y cubrirla con una capa de
pétalos de rosa secos. Cortar en
cuadrados pequeiios.

Cocina tunecina







Gulab jamun

Para 4 personas | 30 minutos

100 g de azucar

75 g de leche en polvo

2 cucharadas de mantequilla
1 cucharada de harina

1 cucharada de sémola fina,
remojada en agua caliente

Una pizca de bicarbonato de sodio
3 cucharadas de leche

1 taza de agua

1 cardamomo triturado

1 cucharadita de jugo de limén
Aceite

Preparacion

o Para el almibar, poner en

una sartén el azucar, el agua, el
cardamomo y el jugo de limén, y
calentar durante 10 minutos.

© Para la masa, colocar en un
recipiente la leche en polvo, una
pizca de bicarbonato, la harina'y
la mantequilla, y mezclar. Ahadir la
sémola, no demasiado humeda, y
unir todos los ingredientes.

(3) Incorporar la leche y mezclar
hasta obtener una masa. Dejar
reposar durante 10 minutos. A
continuacidn, dividir la masa en
porciones pequefas, aplanarlas y
formar bolas.

@) Colocar las bolas en aceite (no
demasiado caliente). Cuando las
bolas suban, aumentar el fuego.

0O Voltearlas para que se doren
por todos los lados y cuando
estén listas, retirarlas del aceite.

O Finalmente, echar las bolas
fritas en el almibar caliente (pero
no hirviendo), durante al menos
media hora.

Cocina pakistani






Baklava

Para 8 personas | 40 minutos

250 g de nueces sin cascara

150 g de almendras

150 g de mantequilla

200 g de miel

4 cucharadas de agua de azahar

100 g de azucar
15 hojas de pasta filo
1 cucharada de canela

125 g de pistachos, sin sal y sin tostar

Preparac'én

O Triturar los frutos secos

en trozos pequefnos con un
procesador de alimentos. Anadir
el azlcar, 2 cucharadas de agua
de azahar y 100 g de mantequilla
derretida.

© Derretir los 50 g de
mantequilla restantes.
Precalentar el horno a 200°C.

© Cortar 5 hojas de pasta filo
del tamano de una bandeja

de horno. Untar con un pincel
cada una de las hojas con la
mantequilla, y acomodarlas en el
fondo de la bandeja. Extender
la mitad de la mezcla de frutos
secos sobre la masa. Colocar 5
hojas mas de pasta, untadas
también con mantequilla, y
extender encima el resto del
relleno.

O Recortar y untar con
mantequilla las 5 [dminas
restantes, colocarlas sobre la
segunda capa de relleno, y
espolvorear con canela. Con

un cuchillo, cortar cuadrados o
rombos del tamafho que se desee
obtener después de la coccidn,
llegando con el cuchillo hasta la
base. Horneardurante 20 minutos
hasta que la pasta filo se dore.

© Calentar en una cacerola
pequena la miel y 2 cucharadas
de agua de azahar. Rociar la miel
caliente sobre la baklava. Dejar
enfriar y secar durante al menos
un dia antes de servir.

Cocina turca
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