Pavlova vivié en el umbral del cielo y de la tierra como intérprete de los caminos de Dios.
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Anna Pavlovna Pavlova (1881 - 1931), fue una bailarina de ballet rusa de
inicios del siglo XX. . Nacié en San Petersburgo en el seno de una familia
campesina de bajos recursos. A los diez afios fue admitida en la Escuela del
Ballet Imperial Debut6 en la compafiia el 1ro de julio del afio 1899 con

la Virgen Vestal y permanecié ahi hasta los 16 afios.

En 1909 recorrié Europa con los ballets de Serguéi Diaguilev y dos afios mas
tarde formé su propia compafiia y recorrié todo el mundo. Anna cambio el
concepto de la bailarina tradicional, de muy fuertes y robustas a delgada y de
apariencia delicada. Su nimero mas famoso fue La muerte del cis-

ne, estrenada en 1905 en San Petersburgo; otras interpretaciones en las que
destaco fueron El lago de los cisnes, Giselle, Las Silfides y Coppélia. La Pri-
mera Guerra Mundial la sorprendié en Berlin, pero consiguié trasladarse a
Londres, donde actuo privadamente para el rey Eduardo y la reina Alejandra.
Anna Pavlova fallecié de pleuresia en La Haya, Paises Bajos, a los 49 anos,
mientras estaba de gira. Su ultimo deseo fue que le pusiesen su traje pa-

ra La muerte del cisne. En homenaje a Anna se ided un postre que lleva su
nombre, creado en Nueva Zelanda o en Australia, ambos reclaman el cré-
dito.

Ingredientes: Preparacion: ) )
Precalentar el horno a 150°C y cubrir una bandeja para
® 3 claras de huevo hornear con papel manteca. Dibuja un circulo de aproxi-
® 1 pizca de sal madamente 23 centimetros de diametro. Bate las tres cla-
; ras de huevo hasta llegar a punto nieve. En forma gradual,
® | taza de azicar agrega 3/4 de taza de azlcar, poco a poco agrégala sin
® 1 cucharada de maicena dejar de batir. Mezcla el restante del a;ﬁcar con la maice-
. na en el merengue y, en pequeilas cantidades coloca gra-
® [ cucharada de jugo de dualmente el jugo de limén. Con una espatula, esparce el
limén merengue dentro del circulo que habias dibujado anterior-

mente en el papel pergamino. Este circulo de merengue

® | 1/4taza de crema de . ;
deberia tener un centimetro de espesor. Coloca el resto de

leche . :

la mezcla en una manga y con ésta haz circulos alrededor
® /2 taza de azlcar im- del circulo que has realizado en el paso anterior. Debes
palpable. hacer circulos con el merengue de realizar una especie de

e 1/ kilo de fresas o 1cuenca no muy profunda. quea a 150°C por una hora y
uego apaga el horno, pero atin no saques el merengue,
frambuesas déjalo alli por 30 minutos mas. Cuando el merengue en-
frie, deberia quedar duro por fuera y ligeramente humedo
por dentro. En un recipiente grande mezcla la crema de
leche y media taza de azlicar impalpable y bate hasta que
la mezcla espese. Rellene el merengue con esta mezcla y
finalmente, corone con las frutas que hayas escogido para
esta receta

DRA. MARIA TERESA RAVAN



http://www.vix.com/es/imj/gourmet/2007/10/09/merengue-merengue

l  PHYSIOLOGIST
ANCEL KEYS

ANCEL BENJAMIN KEYS
(1904- 2004)

Fisi6logo norteamericano
conocido por su contribucion
al estudio sobre las enferme-
dades cardiovasculares. Con-
siderado como el gran impul-
sor de la dieta mediterranea.
Predico con el ejemplo llevan-
dola a la practica (vivié 100
anos)

DIETA MEDITERBANEA Dra fAmalia Ponzarelli

Es una valiosa herencia cultural la cual representa mucho mas que una simple pauta
nutricional, rica y saludable. Es un estilo de vida equilibrado que recoge recetas,
formas de cocinar, celebraciones, costumbres, productos tipicos y actividades
humanas diversas.

En términos de alimentacién, la dieta mediterranea se basa en la utilizacion de los
ingredientes propios de la agricultura local de los paises con clima mediterraneo, fun-
damentalmente: Espafia, Italia, Grecia, Portugal y Malta. Toma en cuenta las recetas
tipicas de estos lugares, elaboradas con productos de temporada, asi como las formas
de cocinar tradicionales y otros factores culturales como el habito de las comi-
das compartidas en familia o con amigos, las tradiciones y las celebraciones.
Ancel Keys, descubri6 las bondades de la dieta mediterranea en Creta, en una
época en la que los griegos acababan de salir de la IT Guerra Mundial y de una Gue-
rra Civil, y por ello la principal caracteristica de su dieta era: escasa en cantidad y
particularmente en carne rojas. Su isla les ofrecia aceite de oliva como grasa
culinaria y pescado como caracteristicas importantes. El resto eran cereales poco
refinados, algo de legumbres y la verdura que ofrecia la tierra. Este patr6on alimenta-
rio, que ha sido transmitido de generacién en generacion a lo largo de varios siglos en
las regiones del mediterraneo, ha ido evolucionando y acogiendo nuevos alimen-
tos y modos de preparacién, pero mantiene las propiedades y caracteristicas que
hacen de ella un modelo de vida saludable.

Alimentos bdsicos gue la integran actualmente

Verduras y legumbres, frutas, pescados (atin, arenques, salmon, sar-
dinas, ostras, almejas), carnes blancas, la pasta, pan de granos integra-
les y cereales, arrozy los frutos secos, ademas del consumo de vino con
moderacion. Otro de los productos puntuales es el aceite de oliva, que
gracias al acido oleico y a sus grasas de origen vegetal disminuye el
riesgo de padecer obstrucciones en las arterias y tiene un alto conteni-
do en carotenos yvitamina E. En este patron alimentario escasean
productos como las carnes rojas, los dulces y los huevos.

Riesgos de la dieta mediterranea

A pesar de sus ventajas, seguirla de forma estricta puede hacer que los niveles de hie-
rro y de calcio sean reducidos por consumir menos productos carnicos y lacteos.
Por ello, se puede consultar al médico nutricionista.

AHORA 8I SE JUNTABON EL HAMBRE CON LAS GANAS DE COMER

Dra. Amalia Panzarelli
Clinica Vista Alegre. tillas y al final terminar con la crema. Espolvorear res-

POSTRE DE LIMON

Ingredientes

1 pote de Leche Condensada (397 gr aprox.)

4 Yogurt natural 6 dulces pequefios (cada uno trae 125
gr aproximadamente). Deben ser la misma cantidad en
gramos de leche condensada y yogurt.

34 taza de jugo de limon

1taza de leche

Ralladura de lim6n

Plantillas de vainilla (2 paquetes)

Preparacion

Mezclar leche condensada y el yogurt y batir a mano.
Anadir el jugo de lim6n hasta que esté homogénea y
parezca una crema.

Armado

En un recipiente rectangular o cuadrado colocar en el
fondo parte de la crema, luego las plantillas mojadas en
leche, luego otra capa de la crema de limén, luego plan-

tos del bizcocho o plantilla molida y ralladura de limon.
Llevar a la nevera, minimo 2 horas y esta listo para con-
sumir.




El sandwich posee una historia que establece
sus origenes en el siglo XVIII, a partir del aristécrata
inglés John Montagu, IV conde de Sandwich (1718-
1792). Se dice de este conde que le gustaba comer
de esta forma porque asi podia jugar a las cartas
mientras comia, sin ensuciarse los dedos. El conde
participo en las negociaciones de la Paz de Aquis-
grén razén por lo cual cuelga en el ayuntamiento un
retrato del Conde de Sandwich, ademas financio Ios

g un conjunto de islas en el Pacifico y las bautizo co-
mo las islas sandwich en honor a su mecenas, hoy
en dia son conocidas como las islas Hawai

INGREDIENTES

1. 6 rebanadas de 1,5 cm de pan tos-
tado

2. V4 detaza de aceite de oliva + 2
cucharadas soperas

3 dientes de ajo
4 filetes de anchoas

1 huevo

R

1 cucharada sopera de zumo de
limé6n recién exprimido

1 cucharadita de salsa inglesa

14 de taza de queso parmesano
recién rallado

9. Saly pimienta recién molida al
gusto.

PREPARACION. Lava la lechuga, sécala
y métela a la nevera para que conserve su
textura crujiente. No se trocea. Precalienta
el horno a 205°, coloca las rebanadas de
pan en una bandeja para hornear sin en-
grasar y hornea hasta que estén crujientes
(unos 20 minutos). Pincélalas con cuchara-
da y media de aceite y vuelve a meter al
horno para que se doren unos 10 minutos
mas. Machaca el ajo y las anchoas y agre-
ga poco a poco una cucharada de aceite.
Extiende la mezcla sobre las rebanadas de
pan y reserva. Mete el huevo en agua hir-
viendo y cuécelo durante un minuto. Colo-

aaaaaaaa
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$2.50 PER PLATE

que las hojas de lechuga en la ensaladera,
anade el resto de ingredientes, y mezcla el
huevo y el pan hasta que estén bien incor-
porados con la salsa emulsionada

La ensalada César fue un invento
del cocinero y duefio del restauran-
te llamado César Cardini en la ciu-
dad de Tijuana, México. La receta
original no se encuentra, pero la
mas cercana es la receta de Diana
Kennedy (Southwood, Inglaterra
1923) quien es una autoridad de
la cocina mexicana y tuvo la opor-
tunidad de comer de manos del
propio Cesar su ensalada en Tijua-
na. Es la receta que presentamos.
Existen numerosas variantes de la
original.

PLATAN 0S EN TENTACION

By A

INGREDIENTES

4 platanos maduros

2 cucharadas de mantequilla
2 cucharaditas de canela en
polvo

canela molida al gusto.

1/2 taza de azticar morena

1 taza de Coca-Cola.

pasitas

Procedimiento:

Pelamos los platanos y los pi-
camos en trozos y los doramos
en la mantequilla .

Cuando estén dorados le agre-
gamos el resto de los ingre-
dientes.

Dejamos espesar y reducir la
salsa, no debe quedar dema-
siado liquido., seran unos 20
minutos.

Tipico de Panama

Dra. Thelma Estribi.

En 1943, lag esposas de un
grupo de milithres estadou-
nidenses déestinados en la
frontera gon Mexi€o, cruza-
ron algotro- lado \'deéy Rio
Grande’ en la, ciudad®™Pie-
dras Negras, Coahaila para
ir de' compyas. El restau-

rante dondefalmorzaban su
duefio se llahiaba ghacio
"Nacha" Salas, enle

prepara-un platp con torti-
113+ cortadas “en e; guli-
tos. Al regrescu peidiat traes
nos unos‘i‘machos” para

referirse al plato anterior.
3




Ingredientes

2 % Kg. De Cazdin desmenuzado.

3 Cucharadas de sal (para hervir el pescado).
Eljugo de dos limanes.

% Taza de aceite vegetal.

2 Cebollas cortadas en cubos.

| Pimentdn verde cortado en cubos.

a Ajies dulces muy finamente cortados

4 Ramitas de cilantro muy finamente cortados.

| Pizca de Circuma.
| Pizca de polva de cebolla.

| Pizca de Tomate en polvo.

CAZON GUISADO

El cazdn o tiburdn vitaminico (Galeorhinus galeus).Es un pez marino cartila-
ginoso de cuerpo grande, aplastado y largo, con cabeza redonda en punta y aletas
grandes, de piel aspera y color gris plateado, es un tiburén pero con ojos ovala-
dos y dientes triangulares y planos. Generalmente de 1,30 a 1,50 mt, y entre 5 a
20 Kg. Son ovoviviparos.

Cazén

Coloca 8 It de agua en una olla hasta hervir y agrega 3cda de sal, el
vinagre, y el cazon hasta que se despegue la piel con facilidad. Cuan-
do esta listo retiralo del agua y deja reposar hasta que enfrie. Retira la
piel y los cartilagos y luego desmenuza el cazén

Sofrito y guiso

En un cardero o sartén coloque el aceite vegetal e inmediatamente
agregue la cebolla, remueva bien y cocine por 2 minutos, hasta que la
cebolla se torne transparente. Afada los pimentones, los ajies, sofria
por 2 a 3 minutos a fuego medio. Incorpore, el pescado, remueva la
preparacion, afiada el polvo de cebolla, la pizca de curcuma, la pizca
de tomate en polvo y la sal al gusto; remueva hasta unificar todos los
ingredientes del sofrito; cocine por 5 minutos adicionales. Finalmente
afnada el cilantro, tape el caldero y cocine a fuego medio bajo por 10 a

15 minutos. Sr. Fernando Rodriguez

CHAYOTAS GRATINADAS DRA. SONIA ESTRADA

La chayotera (Sechium edule) o guatila es una cucurbitacea, cuyo fruto es
la chayota’ o papa del aire. Son plantas trepadoras, robustas; tallos robus-
tos, de hojas amplias y ovadas. El fruto tiene un color que va del verde
oscuro al verde claro o amairillo claro. Puede estar cubierto por espinas o
no. Cada chayote tiene una semilla amplia y chata, que es comestible

100 gramos de Chayota:
Calorias 19

Grasas totales 0,1 gr.
Acidos grasos polinsatura-
dos 0,1 gr.

Acidos grasos saturados

O gr.

Colesterol O gr.

Sodio 2 mgs.

Potasio 125 mgs.

Hidratos de carbono 4.5 gr.
Proteinas 0.8 gr.

Ingredientes: 3 chayotas.

3 cucharadas de mantequilla.

1/8 de Kilo de queso parmesano o cualquier otro queso

amarillo.

1 cucharada de leche en polvo.

3 cucharadas de pan rallado.

Preparacion: Se parten las chayotas por la mi-

tad, sin pelar y se les saca el corazon, es decir la semilla

y se ponen a salcochar con

un poquito de sal ; luego que se ablanden se

" escurren y se les saca la pulpa teniendo cui-

_ dado de que no se le rompa la concha.

{ En un recipiente se mezclan la pulpa aplasta-

® da con un tenedor con los otros ingredientes

* muy bien, excepto el queso y se coloca esta

mezcla rellenando las conchas, se cubren con

el queso parmesano y unos puntitos de man-
tequilla y se colocan en un recipiente para

i gratinarlas en el horno.



https://es.wikipedia.org/wiki/Semilla

CREPES RELLENOS DE ESPINACAS Lic. Milagro Level

LA MASA DE LOS CREPES ELABORACION:
Ponemos los huevos, Afiadimos la harina, en principio 150 gramos medidos, luego si la
mezcla queda demasiado liquida, rectificaremos. Ahadimos una pizca de sal, a conti-
nuacion, anadimos la lata de cerveza. No la vertemos entera, pues reservamos una par-
te al final por si es necesario rectificar. Una vez todo en la cazuela, procedemos a mez-
clarlo bien. Derretimos una pizca de mantequilla y afladimos la mezcla en una capa
delgada para hacer las crepes

Relleno: PREPARACION: Lave bien las hojas de es-
pinaca, y cocinalas por 5 minutos para blan-
quear. Cuélelas bien, exprimiéndolas con
450 gramos de queso blanco rallado. la mano, y picalas menudita. Agrégale los
huevos, 350 gramos del queso rallado, la
harina, la cebolla y el ajo. Mezclar todo bien.
2 cucharadas de harina de trigo Rellena las crepes con la mezcla, y enréllalas
teniendo cuidado que las puntas queden ha-
cia adentro. Colodcalas en un refractario en-

600 gramos de espinacas,

2 huevos

Una cebolla picada en cuadritos

Un cuarto de ajo en polvo grasado, una al lado de la otra. Bafia las cre-

sal pes con la salsa bechamel y encima el resto
del queso rallado. Hornear las crepes por 15

2 tazas de salsa bechamel minutos a 350 f. o hasta gratinar.

Ingredientes de la salsa bechamel cuando se derrita incorpore la harina. Re-

) mueve la harina y cuando coja algo de

1/2 Litro de leche. color afiada la leche caliente que tene-

60 gr de harina de trigo (que es 1/2 taza) mos reservada.

3 cucharadas de mantequilla. Mezcla constantemente sin olvidarte de

. pasar por el fondo para que la harina no
1/4 de cucharadita de nuez moscada. se queme. Cuando al levantar la cuchara
Una pizca de pimienta. se forme un hilo continuo ya esta lista
PREPARACION: nuestra salsa bechamel. Ahora afadir la
sal, la pimienta y la nuez moscada y mez-
clar. Dejamos un minuto mas al fuego y
listo.

Pon a calentar la leche, no dejar que hier-
va y cuando esté caliente aparta del fue-
go. En otra olla. AAada la mantequilla y

“Que pena debe ser, tener hambre y ver comer”




TORTILLA DE PAPAS CON CHORIZO, CEBOLLA
Y PIMENTON AL ALIMON.

DRA DORA LACOVARA Y DRA ASUNCION RIVERO

INGREDIENTES Una vez los ingredientes estén blandos,
6 Huevos los escurrimos todos juntos en un colador
6 papas, grandes y ese aceite se reserva, para freir la torti-
1 Chorizo, grande o 2 pequefios. lla final.
1 pimentdn rojo Batimos los (6) huevos y los mezclamos,
1 pimentdn verde con todos los ingredientes, ya cocidos
2 Cebollas grandes y bien escurridos.
sal En un sartén grande colocamos parte del
Aceite aceite escurrido lo calentamos, (bien
PREPARACION caliente) y afiadimos la mezcla total, hay
Ponemos aceite a calentar en (3) sartenes que agitarla para evitar que se pegue y
diferentes conseguir una forma redonda.
Sartén N°1: Papas en Rodajas Finas Acto seguido se baja a fuego medio y se
Sartén N° 2 Cebolla en cuadritos peque-  tapa.
fos Se cocina aproximadamente 10 minutos.
Sartén N° 3 Los (2) pimentones en cuadri- Lo volteamos, con una tapa, mas grande
tos pequefios, con el chorizo pelado y que la sartén y un buen guante. Se ainade
desmenuzado otro poco de aceite y se deja calentar

Se realiza la coccién de los ingredientes, antes de afiadir de nuevo la tortills

en los (3) sartenes a fuego medio, remo-  Después se cocina 10 minutos mas por el
viéndolo, con la cuchara de madera, yse  otro lado.

afnade sal a cada sartén.

“@W, W?Me Wﬂzwﬂwéz@%”

Cerveza artesanal

Jerez Fino la gran sorpresa de Vino tinto de Rioja. hemos
esta experiencia de armonias. El fino acertado con la eleccién de este suave (naparbier)
aporta aromas a la tortilla, poten- tinto para acompanar la tortilla
ciando y alargando sus sabores. El de papas. El tinto aporta com- T
resultado, un buen equilibrio y com- plejidad, aromas y cuerpo a la i
plemento para el plato, que gana en tortilla. El tanino se mezcla a la
amargor y salinidad. perfeccion con la yema de hue-
vo.

A P Y A

Tortilla espanola o tortilla de papas. Se trata de uno de los platos mas conocidos y emblematicos de

la cocina espafiola, La papa es una planta originaria de América del Sur y fue conocida por los esparioles de
mano de los incas, que en su lengua (quechua) la llamaban “papa”. El primer documento conocido en el que
aparecia una referencia a la tortilla de patatas fue en Navarra en 1817, donde sefalan que una humilde cam-
pesina que vivia en los bosques de Navarra, recibio la visita del general Tomas de Zumalacarregui quien le
pidié algo de comer, como lo tnico que tenia eran huevos, cebolla y patatas, le hizo una tortilla con todo aque-
llo. En el libro La patata en Esparia de Javier Lopez Linaje, sefiala el origen en Villanueva de la Serena
(Badajoz), durante el siglo XVIIl. En 1798 sefiala su invencion a Joseph a Tena Godoy y al marqués de Roble-
do, dos hacendados de la localidad. Los esparioles confundian las papas con la batata y empezaron a llamar-
la patata. Inicialmente en Europa y por unos 200 arios las papas solo eran consideradas comidas para anima-
les.




