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INTRODUCCION

Este libro de recetas es un viaje a través del legado afrocaribeno,
que no solo nos ha heredado su arte, su sabiduria sino también
su cocina, permitiéndonos disfrutar de grandes platillos, llenos
de sabores e historias. Por lo que quiero permitirme compartir
con ustedes parte de mi conocimiento en reposterias, bebidas y
platos fuertes.
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Rice and,
BEANS

Uno de los platos mas populares del Caribe, y de este lado del
pais (Limon), hecho a base de arroz y frijoles, pero cocinado
con leche de coco, lo cual le diferencia de otros platillos

nacionales.
PREPARACION

m 1. En una olla de presion ponga a
~

cocinar 4 tazas de frijoles con la
q l Mzﬁﬂtﬁﬁ - — 2. Con los frijoles cocidos, agregar sal

aproximadamente por 20 minutos.

leche de dos cocos, ajo y tomillo
al gusto, chile panamerio y 4 tazas

4 tazas !&!‘L@LM de arroz crudo. Dejandolo cocinar
L ol aproximadamente de 20 a 25 minutos,
Atazag de fri pleg B hasta que el arroz reviente.
1 vamo de tomillo
7 dientes de 430 eados ¢Como hacer leche de coco?
7 cocos (especificame elal 1. Saque con un cuchillo la pulpa del

Il——— coco de la cascara y quite la parte
1 chile pana negra

4 deaceite 2. Ralie la pulpa. Luego péngalo en un
———t!s"_‘ o recipiente y afiadale un vaso de agua.

15 - 20 porciones 3. Paselo por un colador muy fino. El
liquido que quede es la leche de coco.

o costilla en salsa. Ademas, la ensalada es al gusto -verde o rusa- y

Elrice and beans se puede servir con pollo, pescado, carne en salsa
puede elegir entre colocarle al plato patacones o pldtanos maduros.
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PREPARACION

1. Lavar el pollo con limén y agua.
Escurrirlo bien para que el pollo no
quede con agua.

2. Colocar el pollo en una taza
grande y revolver con sal -al gusto-,
ajo picado, ¥% cda. de curry, ¥ cda.
de pimienta y una cda. de vinagre
de manzana.

3. En un sartén caliente, agregar
leda de aceite, y % cda de azicar.
De manera que, cuando el azicar se
caramelice, agregar el pollo y dejar
dorar.

4. Una vez que el pollo este dorado,
se le agrega una taza de leche
de coco y se deja al fuego por 10
minutos.

5. Por tiltimo, se agrega una taza
de salsa de tomate, la misma se
revuelve con el pollo durante 30
segundos y se procede a quitar el
sartén del fuego.
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lkilo Muslo de pollp
1 cdag. de Vinagre manzana
1 (imon (jugo)
2 dientes de ajo picadog
% cda, de curry
YA cda de ga
Y4 cda. de pimientq negra
1 chile panameiio
1 rama apio picada finamente
1 taza de galga de tomate
1 taza de (eche d coco
Y4 cda de aziicar
1 cda de aceite

6 porcioneg




Rondon de

PESCADO

Este es uno de los platos mas importantes para la cultura
afrocaribena, el cual combina los frutos del mar y de la tierra,
tales como pescado, verduras, tubérculos y leche de coco.
Ddndole un sabor tnico y suculento.

Inqatditnus 4 hananog verdes sin cascara l
1 i (e jugo) eliminar e5paC0 4 oriag cortada on rodies ()
1 kilo de macarela 1 tomate picado

5¢ de sal 1 cebolla picada

¥ cda de pimienta negra 1 Chile “panameio”

1 dientes de ajo picado 14 taza de aceite

1 rama de tomillo 4 iampi sin cageara ‘
1 coco ((a leche) 10 porciones ‘

PREPARACION
' R
1. Cologue en una taza grande un kilo de macarela, limén, sal y pimienta.
Meézclelo, lave bien la macarela y déjela en reposo por 10 minutos.

2. Después de dejar reposando la macarela, se marina con 1 cda de sal y % cda
de pimienta.

3. En un sartén caliente, agregue % de taza de aceite. Coloque la macarela y
deje freir bien.

4. Agregue en una olla las verduras bien lavadas y sin cascara con la leche de
coco, hasta que las verduras estén suaves. Luego, agregue a la olla la macarela
bien frita, 1 cda de curry y se deja en el fuego por 6 minutos.
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de
Pescad ol

PREPARACION

1. Lave el pescado con limén. Luego
escurralo bien y séquelo con servilletas
de cocina.

2. Corte en tiritas o forma rectangular
el pescado.

3. En una taza mediana, agregue una
pizca de sal, pimienta y harina, en otra
taza bata un huevo y en una tercera
taza agregue 150g de pan molido.

4. Pase el pescado cortado en tiritas
primero, por la harina, luego por el
huevo batido y por ultimo el pan
molido.

5. En un sartén caliente, cologue una
taza de aceite y empiece a freir el
pescado.

6. Coloque un plato con toallas de
cocina para que absorba la grasa de
los dedos de pescado.
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STEW BEANS

con rabo de res 0 costilla

&

1. En una taza agregue un 1 kilo de
frijoles blancos, escéjalos y lavelos.

2.Lave lacarne y proceda a cortarla
en trocitos.

3. Agregue en una olla de presién
los frijoles blancos, la carne, 1 rama
de tomillo, 2 ajos picados finamente

v 1 cda de pimienta. n ({\ )
4. Déjelo cocinando por al menos 25 9%6 “’il(‘s
minutos. 1 kilo de fr joleg Mﬂnwg
5. Una vez cocinado, agregue la 1 rabo de reg
cebolla picada, apio picado v sal al
gusto. I'rama Tomillo
1 rama ppip
209 de cebo((y
I cda de pimientq
2 diente de ajo piggg
209 de chit Panameiig
9 dulce picagg
3 Porcipnes

©,

COCINANDO CON HARLIN




(es DUMPLINGS

Ya de taza de having
¥ cda de polvo de horvear

ode o de i

1. Agregue en una taza grande % de

@
¥ taza de agu il taza. % cda de sal y ¥ cada de polvo
1 onza de wantequita ‘ ~ para hornear-
b porciones 2. Posteriormente incluya 1 onza

de mantequilla y mézclelo con las
manos hasta gue se hagan pelotitas.

3. Mezcle 1 taza de agua hasta
formar una masa firme.

4. Ponga la masa en una mesa
o tabla enharinada, haga bolas
de 1 o % pulgadas de diametro y
aplastelas.

5. Cologue agua en una olla y
agregue % cda de sal. Cuando el
agua este hirviendo agregue las
bolitas de masa y déjelas por unos
10 minutos cocinandose.
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Patacones

BURGUER

2

Ingyedienes
3 Platanog verdeg
Y cda de ga
) tazag de aceite
Yok de carne molida
1 cda de haring
1 eda de apio picado
6 hojas de lechuga

-

PREPARACION

1 cda de chile dy ce

4 panameiio p
Sal y pimienta

icado

Y4 taza de Leche o 1 huevo

3 rebanadag de

queso

(el tipo que guste)

1 Tomate

3 porciomes

1. Retire la cdscara de los platanos verdes, luego corte cada uno a la mitad.

2. En un sartén caliente, agregue 2 tazas de aceite, luego coloque los platanos
verdes y frialos.

3. Una vez, que estén fritos, retirelos del sartén y coléquelos en un espacio
plano, en donde con un plato grande y plano, una tabla de picar o un vaso, los
va majando, sin romperlos, hasta que quede aplastado.

4. Una vez que fue aplastado, vuelva a colocar esos platanos ya aplastados a
freir en el sartén.

5. Mezcle % kilo de carne molida con 1 cda de apio picado, Icda de pimienta,
¥ cda de sal, ¥ de chile dulce, 1cda de chile panamerio, un huevo y lcda de
harina. Una vez mezclado, forme tortas redondas.

6. Fria cada una de las tortas, en un sartén caliente hasta que queden bien

fritas.

7. Cologue en un plato limpio, un patacén frito, una hoja de lechuga, una torta
de carne, una rebanada de tomate, una rebanada de queso y otro patacén

frito, dando la forma de hamburguesa.

[
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1. Lave bien el arroz y escurrale el
agua.
2. En una olla cologue la leche de 2

cocos, una vez que ya ha hervido,
agregue el arroz y la sal.

3. Deje cocinar hasta que el arroz este
reventado v suelto.
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BACAU\O

o 3&

Carlloena

PREPARACION

1. Lave bien el bacalao con suficiente
agua y el jugo de un limon.

2. En una taza grande, agregue el
bacalao y déjelo en reposo con agua
durante 8 horas .

3. Vacie el agua en donde dejé
reposar el bacalao y vuelva a
lavarlo con agua fresca.

4. Corte en trocitos el bacalao.

5. Pique una cebolla, un tomate y un
chile panamerio.

6. En un sartén cologue una
cda de aceite, y sofria la cebolla,
el tomate y el chile panamerio
que anteriormente picé. A
continuacion, agregue los trocitos
de bacalao y déjele al fuego por lo
menos durante 3 minutos, para que
tenga buena coccion.

10 Pﬂf‘flﬂnes

o

I'hytfd tentes
Y kilo de baca(ag HOruegp ff
1 tomate Mediang picado |
1 cebol(q picada
1 (iméy

1 chile « Panameig Picado

a

Puede sustituir el tomate por una salsa de tomate preparada.
Elbacalao se deja en reposo para eliminar el exceso de sal.
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Carne
en safsa

PREPARACION

1. Lave la carne con abundante
agua.

2. Enun recipiente agregue una cda
de vinagre, una cda de sal, un ajo
picado y curry. Agregue 1 kilo de
costilla y comience a marinar.

3. Deje reposar la carne marinada
durante 1 hora.

4. En un sartén caliente, agregue
Icda de aceite y una cda de azticar.
Cuando este caramelizado, cologue
la carne y déjela dorar.

5. Después de dorar la carne,
agregue ¥ taza de agua y tapela.

6. Cuando el agua se haya secado
agregue tomate, la cebolla y el apio
picado mds la leche de un coco,
v lo deja cocinando por unos 10
minutos mds.

Y

’lwc’/

COCINANDO CON HARLIN

ngyedientes
1 kilo de costil(q
| cda de aceite
5 9 de ga(
" cucharadita azdear
2 dienteg de ajo picado
25 9 de cebol(q
20 9 tomate
1 coco
Y curry
Y5 rama de apio

cortado finamente
10 porciones

ut
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FRIED CAKE

PREPARACION

1. En una taza grande coloque 1
kilo de harina, 2 cdas de polvo
para hornear, ¥ de azucar, ¥% de
manteca, ¥% cucharadita de sal y %
de mantequilla.

2. Con todos los ingredientes en la m

taza, agregue agua y comience a
mezclar con las manos hasta dar

forma de pasta.
3. Se estira la masa -en una mesa I"lfﬂ,&&'mus
limpia- con un redillo de cocina. 1 kil )
’ 0 de harina
4. Estire la masa hasta que quede
aproximadamente una pulgada o Ya de manteca
dos de grueso. dedag de pol
e po

5. Realice cortes redondos -puede Poo para ‘Iﬁl'lmlr
ser con un cortador o un cuchillo. Y4 cucharadita azicar
6. En un sartén caliente con una Ya cucharadi
taza de aceite, fria la masa. radita sal

Ya de mantequil(q

1 taza de aceite

15 porciones
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EN SALSA

cdientes
/ \'\V
1‘,5 b0 de salchchbn 8 7%
509 de cebolla
\ o de towate P
A Clldlﬂ"“da de ack 1. Corte en rodajas el salchichén
{5 porciones 2. Pique 50 g de cebolla, 75g de
tomate y coléquelos a sofreir en un

sartén caliente junto a una cda de
‘ ’ aceite y 2g de sal.
. 3. Agreguelasrodajas de salchichén
al sartén.

4. Luego corte un tomate grande, y
agréguelo al sartén con % taza de
agua.

(4

5. Déjelo al fuego por 2 minutos.
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N

m_cas!.u{i.m[%
7 Kilos de Yuch

14 kilo de carne wmolida

1 pechuga pol(o

1 paquete de Jamén de pave
1 kilo de queso para derretie
6 paquetes de queso amarillo
100 g de gues wolido '.

1 barra mantequilla \

14 cda de qal

v cda de pimienta

) paquetes de salsa de tomate

1 chile pamlmenc
1 rawat de apio
1 ceboll
v chile dulce

| rama de tomil(o

y dientes de @10
10 porciones
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PREPARACION

1. Corte finamente % chile dulce, 2 dientes de ajo, 1 rama de apio, 1
chile panamerio y % cebolla. Incluya % cda de pimienta y sal. Luego
dividalas en dos grupos, unos para condimentar la carne molida y
otros para la pechuga de pollo.

2. Enuna olla de presién agregue 1 kilo de yuca sin cdscara, 5cdas de
sal y 5 tazas de agua. Cocine la yuca hasta que se suavice, evitando

que se esponje.

3. Una vez suave, aplaste la yuca caliente, haciendo una especie de
pure.

4. En un sartén ponga la carne molida condimentada, agregue 2cdas
de aceite y deje sofreir por 5 minutos, luego abra una de las salsas de
tomate para pasta y agréguelas en el sartén. Revuelva durante 30
segundos.

5. Corte la pechuga condimentada en cuadritos pequerios y pongalos
a sofreir en un sartén con 2 cdas de aceite durante 10 minutos.
Agregue la otra salsa de tomate para pasta. Baje el fuego para
obtener una coccién lenta.

6. En un molde coloque una parte del puré formando una especie de
capa, luego agréguele la carne molida. Vuelva a colocar otra capa de
puré de yuca, agregue 100g de queso y el pollo con la salsa. Cologue
otra capa del puré de yuca y péngale encima queso amarillo, jamon
v queso mozarela. Déjelo hornear por 20 minutos.

COCINANDO CON HARLIN




Sopa i
MONDONGO

ingredientes 1 chile dulce picado \
1 kilo de mondongo (impic Dumpling de harina de maiz

1 kilo de jarrete 1 kilo de yuca

) kilo de pescuezo de pollo (cuello) 3 platanos verdes

1 dientes de ajo picado ¥4 kilo de tiquizque

1 (i (el jugo) 1 ayote

1 cebolla picada 1 paquete de sopa

1 rama de tomillo 1 kilo de ampi

1 chile “panameito” 10 porciones .

PREPARACION

1. Lave el mondongo y los otros tipos de carne (pescuezo y jarrete). Pique
finamente 2 dientes de ajo y 1 rama de tomillo dulce. Coloque todo lo anterior
en una olla de presién con suficiente agua y péngalo a cocinar.

2. Pele 1 kilo de yuca, 1 kilo de iampy, % de tiquizque y 3 platanos verdes.
Lavelos y cortelos seguin prefiera.

3. Verifique que la carne esta semi-cocinada y agréguele las verduras, 1 chile

panameno cortado a la mitad y sin semillas y 1 chile dulce picado, ademads los
dumplings.

4. Deje en el fuego durante unos 10 minutos mas y agregue la sopa.

Para hacer los dumplings siga la receta en la pdagina #.
Ademas del iampi puede agregar las verduras que guste.

n. COCINANDO CON HARLIN
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Tor tas de

PREPARACION

1. Lave % de kilo de bacalao y déjelo en
agua por 8 horas.

2. Después de las 8 horas bote el agua
v vuelva a lavar con agua fresca.

3. Desmenuce el bacalao.

4. En una taza grande, coloque 2 tazas
deharina, 1 huevoy el % kilode bacalao
desmenuzado. Agregue también, %
cda de pimienta, 1 cebolla picada y 1
chile dulce picado. Comience a mezclar
los ingredientes hasta que el bacalao
guede empanizado, hdgalas en forma
de tortas.

5. Ponga un sartén a calentar con %
de taza de aceite. Vaya agregando las
tortas de bacalao y frialas.

6. Después de freirlas cologuelas
en servilletas de cocina para gque
absorban la grasa.

COCINANDO CON HARLIN

A cda de aniar
Lhuevo

e

Ingiedientes
M de ilo de bacatgg

————

_2_@@1@!@.!@!__

S9de H@Qﬂ‘ﬁ'&@!}!;; )
g de gal -

—

———

YA de mantequilla domvetigy
N lebolta picada
N Uite dutee picady

——

Y4l de piwienta negra ey
Lpauete de achiote

—_—

10 Porcioneg




CESO
Bacalao

PREPARACION

1. Limpie y lave el bacalao. Déjelo en
agua por 5 horas.

2. Corte 100 g de tomate y 75g de
cebolla, haciendo cortes finos.

3. Limpie el aki. Retire la envoltura
roja y la semilla negra, es decir, debe
separarse la parte carnosa con forma
cerebral.

4. En un sartén con 1 cda de aceite
ponga los 75 g de cebolla y 75 g de
tomate a sofreir, durante 1 minuto.
Luego agregue el bacalao y el aki.

5. Agréguele dos cdsde curry % tazade
agua y déjelo al fuego por 4 minutos.

El ceso vegetal también se conoce como Aki o Ackee.
Esperar que el Aki esté abierto para consumirlo, sino puede ser

veneno.
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ENYUCADO

PREPARACION

1. En una olla de presién, coloque 1
kilo de yuca pelado y lavado, con
suficiente agua, sal y agregue 1 diente
de ajo. Péngala a cocinar, hasta que
este suave.

2. Bote el agua y comience a majar la
yuca, hasta dejar como un puré.

3.Dejéenfriandoel puréatemperatura
ambiente. Luego haga bolitas de 6
gramos con la yuca y majelas con
una tabla de picar con la mano u otro
objeto.

4. Una vez majada la bolita , se coloca
en el centro el queso y se cierra dandole
forma cilindrica.

5. En un sartén o una freidora con
% litro de aceite ponga a freir los
enyucados hasta que se pongan
dorados.

6. Una vez que saque del fuego los
enyucados, péngalos sobre servilletas
de cocina, para absorber el exceso de
aceite.

_Ingyedientes

é 8 4

N kilo de guea

¥4 kilo de queso

10 gramog de gal
N diente de ajo

% (itro de aceite o
4 taza de agun

15 porciones

La receta presentada es de tipo vegetariano, pero tradicionalmente
el enyucado se rellena con carne molida.
La idea es que sea aplastada como se aplasta la masa para hacer

las tortillas.

COCINANDO CON HARLIN
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PREPARACION

1. En una olla de presion, agregue el
maiz cascado, con suficiente agua
v % de cucharadita de sal. Cocinelo
hasta que el maiz este suave.

2. Una vez que el maiz este suave,
agregue la leche de 1 coco.

3. Mezcle en una taza, 2 tarros de
leche evaporada, 2 tarros de leche
condensada, 1 paquete de fécula
de maiz y un paquete mediano de
leche en polvo. Agregue la mezcla
en la olla en la que se encuentra el
maiz.

4. Luego cologue 1 taza de aziicar
mezcle y agregue canela molida o
clavo de olor molido.

5. Deje calentando unos 10 minutos

>

y sirva.

\
pd
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Ingyedientes
1 paquete de wai; cagcado
1 coco
1 paquete fécula de mai;
2 tarrog (eche evaporada
2 tarros (eche condensada
Y4 paquete de (eche en polvo
1 taza de azdicar
1 paquete de canelq molida
0 clavo de olor wo(ido
1Y% de cucharadita g sal

§ porciones

>




1. Pele el platano y lavelo bien con
agua.

2. Corte el platano. Introdiizcalo en la
licuadora con 1 taza de agua v licue.

3. En una olla, cologue una caja de
leche y 1 taza de azicar canela en
astilla. Una vez que este hirviendo
agregue el platano licuado, 2 g de sal,
4 cds de leche en polvo.

4. Una vez cocinado coléquele encima
la ralladura de 1 nuez moscada.

’ &e
PLATANC

Maajy e

G

’*”’“fﬂ#owl tes
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Banano

)\\‘
'I

1 mf‘u{imlﬁ'a
3 hanands maduros
1 taza de harind
| huev
1g Canela e polvo
1g Nuet moscada
1 qde ol
15 g de arcar

ne greld nes

COCINANDO CON HARLIN

PREPARACION

1. Pele los bananos. Coléquelos en
una taza grande y con un tenedor
comience a majarlos hasta que se
vean como pure.

2. Mezcle 15g de aztcar, 2g de sal,
1 g de canela en polvo y 1g de nuez
moscada. Luego mézclelo hasta
formar una pasta. Luego agréguele
el puréde banano y 1taza de harina.

3. Agregue % taza de agua y mezcle
nuevamente, hasta que quede
semiliquido.

4. En un sartén caliente ponga
2cdas de aceite. Con una cuchara
o un cucharén, pase la mezcla al
sartén, dandole forma de pancakes
pequerios o medianos.

5. Una vez que las ha freido, déjelas
reposando sobre servilletas para
cocina, para quitar el exceso de
aceite.



PAN
Bon

i3

\nrit(di calcs
§ taes de harind

1 owre de (evadurd

14 ape de 1L
mantect

4 ovaes de

1 owe de
14 cda de caneld P

vy cda de wuel mogeade
1 s e frtos 004 i |
4 oW de pasas
Va de gues? rallad?

§ porcones

yainitla
plvo
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1. En una taza o recipiente grande, ponga 2 tazas de agua, 1 onza de
levadura y una taza de harina. Comience a mezclar con las manos,
hasta que tenga una consistencia parecida a la masa.

2. A lamasa que tiene lista, agréguele 1 onza de vainilla y batala.

3. Por otro lado, en otra taza grande agregue 2 tazas de harina, %
cda de sal, % de queso rallado, 4 onzas de mantequilla, 1 cda de aceite,
ralladura de nuez moscada y ¥ de canela. Mézclelo con la mano y
agréguele la anterior masa gue habia conseguido. Siga mezcldandolo
mientras le vierte 2 tazas de agua y le agrega 4 onzas de pasas picadas
y 4 onzas de frutas confitadas picadas.

4. Una vez que consigue la forma de una masa, separelo en 8 pedazos,
dandole la forma del molde que utilizara.

5. Tomeun pedazo de la masa, coléguela sobre la mesa y con un rodillo
de cocina, estirela unos 15 centimetros. Corte tiras largas y delgadas.
Luego a cada tira hagale varios cortes pequerios de % pulgada sin
romper su longitud , ddndole forma de palmeras.

6. Sobre la masa que estda en el molde coloque la tira dandole forma
cilindrica, es decir, como si dibujara un camino circular.

7. Meta al horno por 45 minutos.

s Luego de esto, se divide la masa en 8 pedazos y se le da forma,
después se pone en molde y este se mete en el horno por 45 minutos.

La masa se puede hacer con 12 horas de anticipacion.
La forma de palmera s parte de la decoracién tradicional,
pero no es necesario que lo haga.
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PREPARACION

1. En una taza grande coloque
15g de polvo para hornear, %
taza de azucar, 5g de sal, 100g de
mantequilla y 100g de manteca.
Mezcle todo y vaya agregando poco
a poco hasta conseguir una masa
firme.

2.Ponga a hervir el platano maduro
con % de sal. Una vez cocido, bote
el agua y maje el platano hasta que
tenga una consistencia similar a un
puré. Agréguele % taza de azucar y
rojo vegetal, luego mézclelo, hasta
que el puré se vea rojo.

3. Forme bolitas de 50 gramos con la
masa, luego con un rodillo de cocina
estirelas y rellénelas dandole forma
de empanada. Una vez rellenas y
cerradas, haga 2 o 3 cortes con una
tijera en la parte superior.

4. Coloque los plantinta en una
bandeja y hornéelos por 15 minutos.

. Los cortes son opcionales.

36.

f'h}‘; ff{im( cs
1 kilo de haring

159 de pofyp para horpeqy
1 taza g Azdicar

100 g de Mantequi((y
100 9 de mantecq
2 plitangg Madurog
29 de rojo Vegeta(

5 9 de gaf

1 taa de a9uq

25 porcioneg
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gredientes

1 kilo de harina

159 de polvo para horvear
100 9 de mantequilla

100 g de manteca

5 9 de sal

¥4 de cucharadita de azdcar
1 taza de agua

1 rama de tomillo
1 kilo Carne desmechada, 0 molida 50 porciones u

PREPARACION

Pati

50 g pan molido
29 de ajinomoto

) cds de aceite

1 chile panameit0

) dientes de Ajo

1 Cebolla picada

1 Chile dulce picado

1. En una taza grande coloque 15g de polvo para hornear, % de cucharadita de
azucar, 5g de sal, 100g de mantequilla y 100g de manteca. Mezcle todo y vaya
agregando poco a poco el haga hasta conseguir una masa firme.

2. Pique 1 chile panamerio, 2 dientes de ajo, 1 cebolla y 1 chile dulce. Mezcle
esos ingredientes con ¥ kilo de carne molida o desmechada.

3. En un sartén caliente agregue 2 cds de aceite y comience a freir 50g de pan
molido. Agregar % de taza de agua y bajar el fuego.

4. Agregue la carne y déjela cocinando por unos minutos. Luego, cologue 1

achiote y 2g de ajinomoto.

5. Forme bolitas de 50 gramos con la masa, luego con un rodillo de cocina
estirelas y rellénelas con la carne dandole forma de empanada.

6. Cologue los pati en una bandeja y métalos al horno por 15 minutos.
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JORNNY

PREPARACION

1. Mezcle 2 tazas de harina, 2 cditas de
levadura, 1 cdita de azucar, 2 cditas de
mantequilla y % cdita de sal. Agréguele
1 taza de leche de coco poco a poco
mientras la va mezclando, hasta
adquirir una forma de masa.

2. Divida la masa obtenida en 4 piezas.

3. Dele forma redonda y coléguela en
una bandeja para hornear.

4. Hornee por 20 minutos.

{

gredientes »
2 tazag de harina '
2 cditag de (evadurq (royal)

| cditag azdcar

2 cditag de mantequi((y |
2 cucharadag de aceite '
1 taza de (eche de coco |
112 cdita de ga

b porciomes
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GCalletag
1« COCO

1. En un recipiente grande,
agregue 2 tazas de harina, 100g de
mantequilla, 1 taza de azucar y una
¥ taza de coco rallado.

2. Luego agregue Icdita de vainilla
v 1 taza de leche, formando una
masa.

3. Con un rodillo de cocina, estire
la masa, dejando un grueso de
¥% pulgada y cortelo en forma

redonda.
4. Coléquelo en una bandeja y
meétalo a hornear por 10 minutos. IWM
2 tazag de  haring E—
1009 de mantequit ﬂ -
1 tﬂtﬂ de ﬂﬁmr -
M twadelohy
’ - Nddita Vainigg
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el

1. Pele y lave la yuca. En un recipiente
comience a rallarla.

2. Agréguele 2 tazas de dulce molido, %
taza de azucar, % de cucharadita de sal
v ¥% cucharadita de canela.

3. Agregue 2 litros de agua y mezcle
bien. Coloque la mezcla en un molde.

4. Hornee por 50 minutos.

m@m{imtﬁ& I

1 kilo de yue

2 tazg ¢ de ¢ dulce mnltdo

| W twa de andear

p (itros de agua_
‘/‘1 cucharnlllta cam:la I

- '/1 cuahnradtta de vuer moseada

‘/n de cuckuradltﬂ de sn(

10 porciones
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ientes
1 kilo de Yuea
1 cdita de ol
4 Lo de queso pard

§ porciones

COCINANDO CON HARLIN

derretic

PREPARACION

1. Pele 1 kilo de yuca, rallelo y
saquele el jugo.

2. Quédese con la ralladura seca
y agréguele 1cda de sal y % kilo de
qgueso para derretir.

3. Mézclelo con las manos hasta
que le dé forma de una masa. Haga
bolitas y aplastelas como si de
tortillas se trataran .

4. Ponga a calentar un sartén de
teflon con % cucharada de aceite
y cologue la masa en forma de
tortilla.

5. Deje que se dore por ambos lados
y cémalo caliente.

. Es basicamente hacer una tortilla, pero con yuca.




BROWNILS

PREPARACION

1. Ponga a derretir 25 g de chocolate
semi amargo, en un bano maria.

2. En otro recipiente agregue %
de aztcar, 50g de mantequilla, 2
huevos, 1cda de aceite y 1cdita de
vainilla. Comience a batir.

3. Agréguele 2 taza de harina, 15 g
de polvo para hornear y % cdita de
sal. Luego, agréguele el chocolate
derretido, 3 cds de chocolate semi
dulce y % taza de agua. Mezcle todo
y coléquelo en un molde.

4. Hornee por unos 35 a 40 minutos.

(
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DE COCO

PREPARACION TOPIN

1. En un sartén ponga a derretir
mantequilla, luego agregue % de
aziicar moreno, % taza de sirope de
maiz y 1taza de coco tostado.

2. Una vez mezclado, agréguelo a la
superficie del brownie y coléquele
botonetas.
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de
BANAN(

PREPARACION

1. En un recipiente, agregue 2 tazas
de harina, ¥ de sal y 1 cdita de
azucar, ¥ taza mantequilla. Mezcle
los ingredientes hasta obtener una
pasta seca.

2. Métalo al horno por 10 minutos.
Saquelo y déjelo reposando.

3. Pele y maje dos bananos, dandole
la forma de puré.

4. En una taza con agua caliente se
deshaga la gelatina.

5. Por otro lado, bata 3 claras de
huevo. Agrégueleel puréde banano,
2 tazas de leche condensada, 1
leche evaporada, 8 onzas de crema
batida, ¥ cda de canela en polvo y
la gelatina disuelta. Siga mezclando.

6. Coloque esa mezcla encima del
bizcocho que dejo reposando.

7. Dejar en el refrigerador por 6
horas.

Ingedientes
2 tazag de haring
Y cdita de ga(
1 cdita de aziicap
Y3 taza de mantequil(a
1 tazag de (eche condensada
2 bananog
3 huevog
1 9elatina sin gapor
Y4 cda de canelq en polvo
8 onzag de crema batida

1 leche evaporada
12 porcioneg

. .x\—/
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QUEQUE de
chocolate

Igedientes

2 barras de mantequilla 29 de gal
; ::lﬂs de azdicar 2 tnza de feche
evog 1 taza de chocofate en peloti
3 tazag y Y4 de haring para queque pelotitag

Y taza de chocolate semi dufce | A2 de chocolate sem

59 de poivo para horyear % taza de mantequiliq
1 cda de sirope de maiz
10 porciones

i amargo chipg

PREPARACION

1. En un recipiente, agregue 2 barras de mantequilla, 3 tazas de azucar,2g de
sal, 5 yemas de huevo, la ralladura de una naranja o de un limén y batalo por
6 minutos. Recuerde limpiar los bordes con una espatula.

2. Agréguele 3 tazas y % de harina, 5g de polvo para hornear ¥ taza de
chocolate semi dulce v 5 claras de huevo. Batirlo por 5 minutos.

3. Después de batirlo, coloque 2 tazas de leche, 1 taza de chocolate en pelotitas
para queque, mezclarlo y hornearlo por 15 minutos.

4. Déjelo reposando unos minutos.

5. En un recipiente, coloque 1 taza de chips pequerios, 125g de mantequilla,
1cda de sirope de maiz, y proceda hacer un bario maria. Hasta que se derrita.

6. Una vez terminado el bario maria, cubra el bizcocho con la mezcla derretida
y déjela reposando por 10 minutos.
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de MANTEQUILIA
de mant

1. Con un colador fino tamice la harina.

2. En un recipiente agregue, 1y % taza
de azucar, ¥ taza de mantequilla, %
de leche descremada. Batalo por 5
minutos.

3. Anada, Icdita de vainilla, ¥ taza de
mantequilla de mani, 2 cditas de polvo
para hornear, 2 tazas de harina ya
tamizadas. Batalo por otros 5 minutos.

4. Coléquelo en un molde y hornee por
25 minutos.

5. Una vez listo puede decorar como
guste.

1
- 578
'[ﬂfj‘((({i(n[(s

2 tazag de haring
2 cdita de poly para hornear
Y de cdita ga(
19 % taza de aziicap
112 taza de mantequilla may;
3/4 de (eche degcremada
1 cdita vaini((q

3 huevog

Y3 tara de mantequilla

12 porciones
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P,

1 banand L L

) tgl_us_ﬂ_e_lﬂ_l‘_iﬂﬂf—'—

1A taza de mantequilla

Vhodadesal

{ oda de arhenr

) tazas de lecke
it Cavela
v cucharadita LANES

§ onzas de !:I_-gm_l_sl_u_(ce

H_e!q@_mwﬁtﬂ_______

6 porciones
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PREPARACION

1. Mezcle 2 tazas de harina, ¥ taza
de mantequilla, % cda de sal y 1 cda
de azticar. Amasarlo con la mano,
hasta que quede como una masa
para pie.

2. En un molde coloque la pasta
para pie y hornéelo por 10 minutos.

3. Maje un banano hasta que tenga
forma de puré.

4. Prepare 2 gelatinas en lamina.

5. En unrecipiente anada 2 tazas de
leche, el puré de banano, la gelatina
en lamina. Mezcle y agregue % de
cdita de canela, 8 onzas de crema
dulce.

6. Agregue la mezcla a la masa
y meta a la refrigeradora por 12
horas.



Han de

y caramelo

1. En un sartén caliente, agregue 100g
de aziicar, y ¥ taza de agua, deje en el
fuego hasta que tome un color dorado.
Retire y deje que se temple.

2. En una licuadora aniada, 1 lata de
leche evaporada mediana, 1 lata de
leche condensada mediana, 200g de
queso crema, 200 g de crema de leche
v 8 huevos. Lictelos y agréguelos
al recipiente donde se encuentra el
caramelo.

3. Coléguelos en un molde y métalo al
horno por 50 minutos.

4. Una wvez transcurrido los 50
minutos, déjelo reposar y métalo en la
refrigeradora por 3 horas.

-l

Iﬂ%.{cﬁ.cnus

1009 azicqr

1 (ata de leche evaporada
1 lata de (eche condensada
2009 de queso cremq
2009ramog de trema
de (eche

COCINANDO CON HARLIN




Reposteria







Bebidag



HIEL J

PREPARACION

1. En una olla grande coloque 2 litros
de agua, anddale 1 tapa de dulce y % de
jengibre rallado.

2. Exprima 12 limones criollos y los
12 limones mandarinas, agregue 1
taza de azticar y 2 litros de agua mas.
Luego mézclelo y ariada hielo.

a .

Ingyedientes
1 tapa dufce

12 (imones criollog
Y de jengipre

4 litros de agua .'
12 limones mandaring |

1 taza azgicqy
10 porcioneg
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Sarrilloe
FLOR DE JAMAICA

~
T.ﬂ T

Mg edionles
Ao de sarill
) (tros de Agud

100g de jengibre

300grms de aicar

8 pcr(ifnu

s |0
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PREPARACION

1. Lave bien 1 kilo de sarrill. Luego
ponga la flor en una olla grande.

2. Anadale 2 litros de agua y 100g
de jengibre. Deje cocinando por 15
minutos.

3. Tamice con un colador el liguido
en un recipiente. Una wvez que
el liqguido este en el recipiente
tamizado, agréguele 300g de
aziicar y refrigere.




Batido de

YUCA

PREPARACION

1. Pele y lave 1 kilo de yuca. Coléquelo
en una olla y anniada 2g de sal.

2. Una vez cocinado deje enfriar por
unos minutos.

3. En una licuadora agregue 2 tazas
de leche en polvo, 1 caja de leche
mediana, 2g de canela, ¥ cdita de nuez
moscada v la yuca cocinada. Lictielo
por 10 minutos.

4. Agréguele 100g de azicar y siga
licuando.
5. Puede agregarle hielo y servir.

ngyedientes
1 kilo de Yuca

Hazag de (eche en polvo

1 caja de (eche mediana '
29 canela |

Y cdita de nuer Mmoscada
29 de gal

100 9 de azicar f

6 porciones .
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