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!NDTA DEL AUTOR

Verano jpor fin!

Queridos buengusteros ha llegado el verano, jpor
fin! Esta primera mitad del afio ha sido bien
intensa: hemos subido tantas nuevas recetas en el
canal de YouTube y, por supuesto hemos
publicado ya 7 nimeros de la revista
BUENGUSTEROS.

Entonces ha llegado el momento de tomarnos
unas vacaciones... no es cierto? Hacemos como se
hacia en el colegio: en agosto nos vamos a la playa
y nos volvemos a ver todos en septiembre.

En este nimero de BUENGUSTEROS hemos
preparado recetas veraniegas, veloces de preparar
y utilizando ingredientes veraniegos.

En primer lugar porque las frutas y verduras del
verano son deliciosas y segundo... porque es verano |
y ho queremos estar encerrados en casa muchas
horas a cocinar.

¢{Qué verano seria sin unos linguini con almejas?
(pag. 4) Un pez espada a la siciliana (pag. 5), unas
flores de calabaza (pag. 10 y 11) y una ensalada
griega que nos recuerde las playas de Mikonos?
(pag. 6)

Y como todos los meses, tenemos la receta del lector. La
Buengustera del mes de julio es Nathali Raulino desde
Brazil y nos prepara unos deliciosos brigadeiros brasilenos.

Y el helado? Lo trae Martina Dibernardo, unos
deliciosos MiniMagnum con pistachos, receta

. :Te gustaria ser el proximo/a en salir en Buengusteros?
100% vegetal! (pag. 14).

Entonces enviame tu receta!

Mandame los ingredientes y los pasos de tu receta a
marco@cocinaconmarco.com. Toma fotos del plato y de ti
mientras estas cocinando. Las mas originales seran
publicadas en Buengusteros!

Ya vieron la nueva pelicula de Disney Pixar Luca? A
nosotros nos gusté tanto que terminamos por
transformarnos en monstruos marinos! ;No te
crees? Mira el comics dibujado por el
extraordinario artista y amigo Nuce_Ink. Si miran

. . , Nos vemos en septiembre, los quiero mucho!
bien van a encontrar también a Pedro (pag. 13).

/
Pero las sorpresas no terminan aqui. Este mes f
tenemos también un articulo de Giulio Nigro,
bidlogo y divulgador cientifico. Entre los tantos
proyectos, Giulio colabora con la realizacién de
documentales para la cadena televisiva espafiola
RTVE.

MARCO GIANCANE
AUTOR
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DIFICULTAD: Medio
TIEMPO: 40 minutos

INGREDIENTES 4 PERSONAS
320 g linguini
kg Almejas frescas
15 ml aceite extra virgen
1diente de gjo
1rama de perejil
sal y pimienta negra
280g sal

LIMPIEZA

Comenzamos limpiando las
almejas. Buscamos todas las
almejas rotas o vacias y las
botamos.

Luego pasamos a batir cada almeja
en la mesa para cortar, las dejamos
caer de una altura aproximada de
40cm. Este pasaje nos ayuda a
encontrar las almejas vacias o llenas
de arena; estas ultimas se abrirdn
solas al recibir el golpe.

04

10 sin un buen plato de linguini con almejas.
1 es bastante facil y veloz. Limpiar las almejas no es
complicado si conoces la técnica.

Colocamos /as almejas en un bol
con agua y sal durante 3-4 horas.
Por 1Tkg de almejas usamos 2 litros
de agua con 70gr de sal. Esta
salmuera se tendrd que renovar
cada hora. Durante este tiempo las
almejas se sentirdn como en el mar
ysacardn toda la arena de su
interior.

PREPARACION

En una sartén calentamos el aceite
con un diente de agjo. Escurrimos
bien las almejas y las agregamos a
la sartén. Tapamos y cocinamos tres
minutos a fuego vivo.

Cuando /as primeras almejas
empiezan a abrirse agregamos el
vino blanco y la pimienta negra.

Un minuto después bajamos
ligeramente el fuego y sacamos las
almejas que se van abriendo. Las
que no se abren, las desechamos sin
arrepentimiento, es

muy probable que no estén sanas.
Apagamos el fuego para no secar el
jugo de las almejas.

Hervimos |a pasta dentro de una
olla con 3 litros de agua y 30gr de
sal. Cuando faltan 3 minutos,
cogemos un cucharon del agua de
coccion y lo vertemos en la sartén
junto al jugo de las almejas, a fuego
dulce.

Por mientras que los linguini se
cocinan quitamos las conchas de la
mayoria de las almejas. Dejaremos
solo unas 5/ 6 almejas enteras por
persona.

Cuando falta un minuto de coccion
escurrimos los linguini y los
agregamos en la sartén con otro
cucharén de agua de coccion.
Dejamos cocinar a fuego vivo hasta
cuando la salsa se ponga espesa.
Agregamos las almejas y un
punado de perejil triturado fresco.
Salteamos y servimos de inmediato.



https://www.youtube.com/user/enlacocinaconmarco
https://www.instagram.com/fiorediz/
https://youtu.be/ymQqx2zqCGY
https://youtu.be/ymQqx2zqCGY
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DIFICULTAD: Facil
TIEMPO: 15 minutos

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:
4 lonchas de pez espada (600gr)
600 gr Tomates cherry
Aceite extra virgen de oliva
1 cda de alcaparras
20 aceitunas
1 cda de pifiones (o nueces)

1 rama de perejil fresco
2 dientes de qjo
Saly Pimienta negra

PREPARACION

Lavamos /os tomates y los cortamos en
cuatro.

Doramos los dientes de ajo en una
sartén grande junto con el aceite.
Cuando toman color, le agregamos los
tomates recién cortados.

Sazonamos con sal y orégano. Los
dejamos freir durante unos 10 minutos a
fuego dulce. Enjuagamos las aceitunas y
las alcaparras y las agregamos.

Tostamos /os pifiones en una sartén a
fuego vivo y reservamos.

Agregamos e/ pez espada dentro la
sartén junto con los pifiones y los
dejamos cocinar dos minutos por lado.
Durante la coccion rallamos un poco de
pimienta negra encima del pescado.

iY listo!

cTienes poco tiempo pero no quieres
renunciar a un buen almuerzo de pez
espada? Puedes cocinarlo rdpido en
una sarten en—pocos&mn utos.

Pelamos un diente dé ajo, lo freimos a
fuego lento con un poto de aceite

Texto de EnlaCocinaConMarco ©
Composicién de Fiorediz @)

Anadimos los filetes de pescado y lo
hacemos freir un par de minutos por
lado chequeando de vez en cuando que
no se quemen. Durante este tiempo
anadir sal y pimienta al gusto.

Agregamos una copa de vino blanco
seco y, cuando se haya evaporado el
alcohol, apagamos el fuego.

TIPS: No cocine demasiado el pez
espada para evitar que se ponga seco.

Meeecs



https://www.youtube.com/c/enlacocinaconmarco
https://www.instagram.com/fiorediz/

DIFICULTAD: Facil
TIEMPO: 20 minutos

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS
1 Lechuga
1 Pepino
/4 Cebolla Roja
20 Aceitunas negras
100gr Queso Feta
1 Tomate
Aceite extra virgen de oliva
Sal

PARA LA SALSA TZATZIKI
200gr Yogur griego

2 Pepino

/2 diente Ajo

3 cucharadas Aceite extra virgen
una pizca Eneldo

PREPARACION

Empezamos pelando dos pepinos y los
rallamos con una ralladora. No
utilizamos la licuadora porque no
queremos obtener una pulpa
demasiado liquida.

. Cogemos n colador, le ponemos

y le ponemos a

Texte de EnlaCocinaCeonMarco =

colar la pulpa de pepino rallado.
Exprimimos bien la pulpa hasta sacarle
toda el agua y la ponemos en una taza.

Agregamos a la pulpa de pepino unos
200 gr de yogur griego.

Afiadimos medio diente de ajo cortado
finamente, 4 cucharadas de aceite de
oliva extra virgen, una pizca de sal y un
poco de eneldo (opcional).

Mezclamos bien los ingredientes y la
dejamos al lado. Lavamos bien nuestra
lechuga y la escurrimos. No queremos
que nuestra ensalada salga aguada.
Cortamos las hojas en trozos medianos y
las ponemos en un bol.

Cortamos el pepino y la cebolla en
rebanadas y el tomate en trozos.
Agregamos las aceitunas negras y 100gr
de queso feta cortado en trocitos.

Sino encuentran la feta pueden utilizar
un queso fresco de obeja.

VVamos a sazonar nuestra ensalada con
aceite de oliva, sal, un poquito de
oreganoy, si le gusta, pueden poner

composicién @Fiorediz (@)

vinagre blanco. Y nuestra ensalada
griega esta lista! Buen provecho!

La FETA es queso fresco hecho por el
80% de leche de oveja y el 20% de
leche de cabra. Es tipico de Grecia
donde se produce curdndolo por2/3
meses en salmuera.

Si no encuentras este queso en tu
ciudad puedes utilizar un queso fresco
de obeja.



https://www.youtube.com/c/enlacocinaconmarco
https://www.instagram.com/fiorediz/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/lechuga/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/lechuga/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/pepino/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/cebolla-roja/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/aceitunas-negras/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/queso-feta/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/tomates/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/aceite-extravirgen-de-oliva/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/aceite-extravirgen-de-oliva/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/sal/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/sal/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/yogurt-griego/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/pepino/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/ajo/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/aceite-extravirgen-de-oliva/
https://cocinaconmarco.wpengine.com/ingredient/eneldo/
https://youtu.be/Eij2Yfw-OgY

TIPS para una ensalada
griega perfecta!

Si no encuentran el yogur griego
pueden utilizar yogur blanco
entero (no light) sin azucar, pero lo
tienen que colar. Se pone siempre
encima de un colador con un trapo
y se deja a colar el yogur por 6
horas o mds, hasta que pierda todo
'Su suero. Acuérdate que de 500 gr
de yogur se reduce hasta 200gr o
menos... depende de cuanto es
liquido el yogur. _ .
Acuérdate de sazonar la ensalada
solo un minuto antes de comerla
4. _porque si no se afloja.

+ - Sino encuentran la feta pueden
c,!et,iliz'qk un queso fresco de oveja.

= T ~;
* Siquieres réb‘lizar-\len casa un yogur »
natural puedesiseguir la receta de
CocinaConMarco * gt 1

i
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https://www.youtube.com/watch?v=HrCX004vrHE

MELON

Gracias a sus propiedades, el meldn es una fruta refrescante,
ideal para placar la sed. También tiene poderes laxantes y
diuréticos. Esta compuesto principalmente de agua (90%?' es
rico de potasio, fosforo, calcio, vitamina Cy B3 . También feva /

niacina, una sustancia antioxidante. /

'

SANDIE
Tiene un sabor dulce pero lleva pocas
calorias (15kcal por cada 100gr), es rico en

nutrientesy mucha agua. Tiene
propiedades calmantes y refrescantes.

~ Esricoen agua hasta en un
- 90%. Idratante y calmante de e
. lased. Tiene propiedades

diuréticas y ligeramente

laxantes utiles contra el

estrenimiento, calculos
renalesy celulitis.

CEREZAS

Ricas en vitamina Cy .

potasio. Ideales para #
quien hace deporte %
porque favorece la

recuperacion muscular -
de la actividad fisica R
gracias a sus propiedades '
antioxidantesy anti : N,/
inflamatorias.

TUNAS

Tienen un buen poder energizante.
Gracias a la rigueza de fibras solubles,
contribuyen al buen funcionamiento del
intestino y pueden ser utiles en dietas de
adelgazamiento. También favorecen el
control del colesterol y la glicemia.

Las moras de arbol contienen resveratrol, un
antioxidante con una poderosa accidon anti-
envejecimiento que actUa contras los radi 5
libres. También ayuda la circulacion sangyi
mejora la funcionalidad de todo el sistenr

cardiovascular i
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https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/alimentazione/nutrizione/alimenti-contengono-potassio.html
https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/salute/organi/intestino.html
https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/salute/organi/intestino.html
https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/rimedi-naturali/erboristeria/resveratrolo.html
https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/salute/naturopatia/stitichezza.html

PEZ ESPADA

Es uno de los peces mas conocidos y difundidos, pero
también uno de los mas apreciados y caros.

El pez espada contiene buenos porcentajes de acidos
grasos esenciales, por esta razén es comun en dietas.
Se puede preparar de diferentes maneras,
desde "crudo" hasta bistec. (pag 5)

Queé verano seria sin un delicioso plato de
spaghetti con almejas? (pag. 4)
Ideales también en risotti y sopas.

FLORES de
CALABAZA

Se pueden consumir en
ensalada, rellenarlos,
freirlos o utilizarlas para
darle un sabor elegante a
platos de pasta y arroces.
Su color vivo llena de
alegria el plato (pag. 10)

PIMIEN y BEREJENAS

Se venden todo el afo pero los verdaderos,
naturales y sabrosos se encuentran en
julio y agosto.

Son deliciosos a la parrilla, fritos, al hornoy
en miles de otras maneras.

AJO FRESCO

Es de temporada
y €s mucho mas
ico del ajo seco.
Quedan frescos
por meses en el
ajon antes de
secarse.
Aprovéchalo!


https://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/pesce.html
https://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/pesce.html
https://www.my-personaltrainer.it/nutrizione/acidi-grassi-essenziali.html
https://www.my-personaltrainer.it/alimentazione/pesce-crudo.html

Texto de EnlaCocinaConMarco ©@

Flores de calabaza fritos "In pastella”

DIFICULTAD: Medio.
TIEMPO: 30 minutos

INGREDIENTES PARA 4 PERSONAS:
20 flores de calabaza
4 lonchas de queso (slide o queso
americano)
150 g harina
200 ml agua helada
1litro de aceite para freir
Sal

ELEGIR LAS FLORES

Hay dos tipologias de flores de calabaza,
las que estan pegadas a los calabacin y
las que estdn libres de éste. Por esta
receta son mejores las segundas. Tienes
que elegirlas grandes y enteras. Lo mds
cerraditas posible.

PREPARACION
Lavamos /as flores teniendo cuidado de
no romperlas ni abrirlas demasiado.

10 BUENGUSTEROS | JULIO AGOSTO 2021

Cortamos una loncha de queso
americano en 4 partes. En cada flor
vamos a poner solo 1trozo empujandolo
hasta el fondo con nuestro dedos.

Colocamos en un plato hondo la harina
y le agregamos el agua helada. Cuanto
mas fria esté el agua mejor. Si quieres
puedes colocar el plato encima de hielo.
Con un tenedor removemos
rdpidamente la masa hasta disolver y
uniformar el todo. Esta masa un poco
liquida se llama PASTELLA.

Prendemos /a hornilla para calentar el
aceite para freir y esperamos que llegue
a la temperatura de 160°C.

Enrollamos dulcemente las puntas de la
flor y las sumergimos dentro de la
pastella. Nos aseguramos que la flor esté
bien cerrada y la colocamos dentro del
aceite hirviente. No mds de 4 por veces.
Dejamos freir durante un minuto, el
tiempo que la flor se ponga dorada

Fotos de Fiorediz (@)

Sacamos las flores del aceite antes que
el queso se derrita y empiece a salir.
Colocamos las flores encima del papel
de cocinar para absorber el aceite en
exceso y agregamos sal al gusto.

las flores chiquitas o rotas no se
utilizan por esta receta porqué dejan
salir rapidamente el queso durante la
coccion. Si esto pasa el aceite se ensucia
vy las flores se llenan de puntitos negros.

ANECDOTA DE MARCO

Hoy en dia puedes encontrar flores de
calabaza en cualquier época del ano.
Anos atras (sobretodo en-mi campo) solo
habia flores de calabaza en julio.

A mi mamad nunca lo gusto freir, ella dice
que sellena la casa de olor. Por esto
siempre me decia que no era
temporada para hacer las flores.

Gracias a mi mama me puse a estudiar
las temporadas de los alimentos

Mevece


https://www.youtube.com/c/enlacocinaconmarco
https://www.instagram.com/fiorediz/

Flores de calabaza rellenos al horno

DIFICULTAD: Medio ' 7»
TIEMPO: 40 minutos !

INGREDIENTES PARA 2 PERSONAS
10 Flores de calabaza
2 popas
50 g Jamon cocido en cubitos
50 g queso scamorza
2 cda parmesano
1 cda alcaparras
pan rallado
mantequilla
Saly Pimienta negra
perejil

PREPARACION
Lavamos bien las flores sin romperlas y
las dejamos secar.

Ponemos a hervir las papas en
abundante agua salada durante unos
30/40 minutos, dependiendo del tamario
de las papas. Pasado el tiempo
prensamos las papas con un prensa
papa o simplemente con un tenedor.

WG GOAATA AL

Gl A
¢ ¢ ¢

Sazonamos con una pizca de sal y
pimienta negra y removemaos con el
tenedor.

Agregamos jamon, queso y alcaparras y
removemos para credr una masa
uniforme.

Rellenamos cada flor con una buena
cantidad de relleno que acabamos de
preparar y las colocamos encima de la
bandeja del horno cubierta con una hoja
de papel para hornear. Para rellenar
bien cada flor nos ayudamos
empujando el relleno delicadamente
con los dedos.

Pincelamos cada flor un poco de
mantequilla derretida a barfio Maria. En

una copa mezclamos una cucharada de 4
pan rallado y una de queso parmesano. §

Espolvoreamos cada flor con esta
mezcla.

Texto de EnlaCocinaConMarco ©@

Fotos de Fiorediz (@)

Horneamos las flores en el horno
precalentado a 200°C durante unos 10/
15 minuto, justo el tiempo que se doren
afuera

Buon appetito!

Lgseamorzares un queso italiano

elaborado con leche de vaca . Algunas
lecherias de Campania también
producen scamorza con leche de bufala.
Es reconocido como un producto
agroalimentario tradicional de las
regiones de Campania, Basilicata,
Abruzzo Mo//se Puglia y Calabria

£ q}_ se produce en una
nacia o rellena


https://www.youtube.com/c/enlacocinaconmarco
https://www.instagram.com/fiorediz/
https://youtu.be/CoJ1nPari-c
https://it.wikipedia.org/wiki/Formaggi_a_pasta_filata
https://it.wikipedia.org/wiki/Latte_vaccino
https://it.wikipedia.org/wiki/Caseificio
https://it.wikipedia.org/wiki/Latte_bufalino
https://it.wikipedia.org/wiki/Prodotto_agroalimentare_tradizionale
https://it.wikipedia.org/wiki/Campania
https://it.wikipedia.org/wiki/Basilicata
https://it.wikipedia.org/wiki/Abruzzo
https://it.wikipedia.org/wiki/Molise
https://it.wikipedia.org/wiki/Puglia
https://it.wikipedia.org/wiki/Calabria
https://it.wikipedia.org/wiki/Provola
https://youtu.be/-9KknclktU0

Nuestra alimentacion tiene una
gran influencia no solo en nuestro
bienestar fisico, si no también en
nuestra salud mental y emocional.
Esto es porque intestino y cerebro
tienen una relacién especial
aunque se encuentren en partes del
cuerpo distintas. Hay un didlogo
constante entre estos dos organos,
que se influencian mutuamente, y
podemos decir que nuestro intestino
actua como un segundo cerebro.

Este poder que tiene el intestino de
regular nuestra salud se debe en
gran medida a sus habitantes: las
bacterias intestinales, 6sea todas
aquellas bacterias que viven dentro
de nuestro tracto intestinal y que
son beneficiosas para nuestro
organismo. A menudo los llamamos
flora intestinal, pero en los dltimos
anos los cientificos prefieren usar la
palabra microbiota. Estos microbios
son parte de nosotros, y son muchos:
se calcula que cada persona tiene
en su cuerpo un kilogramo de
bacterias, la mayoria de las cuales
se encuentran en el intestino!

Muchas de estas bacterias las
heredamos de nuestra madre

cuando nacemos, y se quedan con
nosotros de por vida. Al ser nuestro
cuerpo su hogar, no tienen interés
en hacernos dafo. Al contrario, nos
ayudan de muchas maneras. Por
ejemplo, nos ayudan a digerir la
comida y nos protegen de microbios
malos que llegan desde el exterior.

Una de las cosas mads increibles de
la microbiota es que influye
también en nuestras emociones,
porque las bacterias intestinales
ayudan al cuerpo a producir varias
moléculas que llegan al cerebro y
cambian nuestro estado de animo.
Una de ellas es la serotonina, la
hormona de la felicidad y del buen
humor.

El estudio de estos microbios se ha
convertido en una de las nuevas
fronteras de la medicina, porque es
cada vez mds evidente que los
darios o desequilibrios de la
microbiota juegan un papel clave
en muchas enfermedades. Queda
todavia mucho por descubrir, pero lo
que estad claro es que alterar nuestra
microbiota no lleva nada bueno.

12 BUENGUSTEROS | JULIO AGOSTO 2021

Texto Giulio Nigro (@)

Una de las maneras en las que a
menudo dafiamos nuestra
microbiota es con los antibidticos,
que no distinguen entre bacterias y
matan también las buenas junto a
las malas. Por esto hay que tomar
antibidtico solo cuando el médico lo
indica y tomar al mismo tiempo
probidticos para ayudar a nuestra
microbiota a recuperarse. Ademads
de los que nos da la farmacia,
podemos encontrar una gran fuente
de probidticos en los yogures.

Entonces, ;como podemos cuidar
cada dia de nuestras bacterias para
que ellas nos cuiden a nosotros?
Fdcil: con una alimentacion sana y
equilibrada. Los alimentos ricos en
fibra como cereales integrales,
frutas y verduras le gustan mucho a
la microbiota. Una microbiota sana
nos hard mds sanos y también mds
felices.

- W


https://www.instagram.com/nigro.giulio/
https://www.linkedin.com/in/giulionigro/
https://www.linkedin.com/in/giulionigro/
https://twitter.com/giulionigro87

MARCO Y TEDDY \ »

Estreno exclusivo en revista “Buengusteros”. \ﬁ\
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https://www.instagram.com/nuce_ink/

Textoy fotode ¢
Martina Dibernardo @)

Ha llegado el calor, y con él también la molestia de encender el horno. Para una receta sin fogon, te
propongo estos sabrosos y frescos helados de pistacho 100% veganos.
Para darle esta forma necesitaras un molde de silicona, pero si no tienes uno te propondré una

DIFICULTAD: facil
TIEMPO: 10 minutos preparacion
3h de reposo

INGREDIENTES:

* 30g de anacardos remojados en
agua durante 6 horas.

® 459 de leche de coco enlatada
(fria de la nevera)

® 30g de pasta pura o crema de
pistacho

® 309 de pistachos enteros

* 15g de sirope de arce

Para cobertura:
e Una barra de tu chocolate
favorito
e Una cucharadita de aceite de
coco

PREPARACION
Escurre los anacardos y ponlos en
una batidora.

alternativa.

Abra la lata de leche de coco fria de
la nevera (De esta forma la parte
‘grasa” se dividird de la parte
liquida)y tome solo la parte grasa,
agregandola a la batidora. Agrega
la pasta pura o la crema de
pistacho con el sirope de arce y
mezcla hasta obtener una crema
tersa.

Incorporamos los pistachos enteros
v vertimos en el molde donde ya
hemos introducido el palillo de
madera. Dejamos reposar nuestro
relleno en el congelador durante al
menos 3 horas.

Antes de sacar nuestros helados del
congelador, derretimos una barra
de nuestro chocolate favorito y una
cucharadita de aceite de coco en el
microondas, usando un vaso
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estrecho con lados altos. Cuando el
chocolate esté completamente
derretido, sacamos nuestros helados
del congelador y procedemos con la
cobertura.

Sumerja rdpidamente el helado en
el vaso y deje escurrir el exceso.
Notaremos que el chocolate se
solidificard en contacto con el
relleno congelado.

Una vez seco y completamente
vertido, colocamos el helado en una
bandeja cubierta con papel para
hornear. Seguimos hasta acabar los
helados.. ;Y AHORA PRUEBALOS
INMEDIATAMENTE!

La cobertura quedarad crujiente y el
relleno super cremoso.

Los helados sobrantes se pueden


https://www.instagram.com/martina.dibernardo/
https://www.instagram.com/martina.dibernardo/
https://www.martinadibernardo.com/
https://www.instagram.com/martina.dibernardo/
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guardar en el congelador,

recordando sacarlos al menos

cinco-diez minutos antes de
w4 comerlos.

q Consejo numero uno:

on el chocolate sobrante, puedes
" hacer dulces para acompariar el
€. Meéz /o/Jcon tus frutos secos
oritos (Avellanas, almendras,
Stachos) u vierte en moldes para
pcakes o en una hoja de papel
ara hornear con ayuda de una
charadita, y guardalos en la
Svera.

Consejo numero dos:

o tiene el molde adecuado,

puéde verter la mezcla en el molde
de cubitos de hielo. Pasadas las 3
horas de reposo, licua los cubitos en

g batidora y obtendrds un buen
helado de pistacho para disfrutar
con una cucharada (Si tienes una
maquina para hacer helados,
puedes hacerlo alli mismo).
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Brigadeiro

iHola! Qué tal?

Soy Nathali, brasilefa y he empezado a cocinar durante
la pandemia. Hoy les ensenaré a cocinar un postre
llamado”brigadeiro’, de origen brasilefa.

DIFICULTAD: Fdcil
TIEMPO: 30 minutos (mds el enfriar)

INGREDIENTES PARA 2 PERSONAS
100g de chocolate
400g leche condensada
200g de crema de leche
2 cucharas de cacao em polvo
1 cuchara de mantequilla
1 pizca de sal
Confiteria para decorar (chispas de
chocolate)

PREPARACION

Empezamos derritiendo en una
pequena olla la mantequilla.

Es bueno utilizar una olla con lo base
espesa para evitar que la mezcla se
peque durante la preparacion.

Una vez derretida la mantequilla vamos
agregando la leche condensada, el
chocolate, el cacao en polvo y la pizca de
sal.

Removemos con una cuchara de
silicona o de madera para no hacer
pegar la masa.

Los brigadeiros se pueden comer como
crema (parecido a un chocolate caliente
europeo) e en su cldsica forma redonda.

Siquieres comer los brigadeiros como
crema serdn suficientes 20 minutos de
coccion a fuego lento. Podrds servir la
crema en una taza o en un col chiquito.

Sien cambio quiere realizar las cldsicas
pelotitas tienes que dejar cocinar la
masa durante 30 minutos., Debe
alcanzar una consistencia cremosa y
compacta.

Transferimos la mezcla a un bol y la
déjamos enfriar a temperatura
ambiente. Tomamos unos 20 g de
mezcla con una cuchara y la enréllamos
en las manos ligeramente juntadas con
mantequilla: con estas dosis
realizaremos unos 20 brigadeiros .

Formamos 20 esferas y las pasamos en
un plato con las chispas de chocolate.

Y nuestros brigadeiros estdn listos.

Nidhati Rl
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“

Ant. \i saludarte y desearte un feliz verano, te queria dar unas recomendaciones.
En ellverano sobretodo es muy importante tomar mucha agua y consumir fruta fresca.
Tenemos la suerte de tener un monton de fruta deliciosa en esta temporada y muchas veces

se pueden hacer cosas sencillas para hacer todavia mads atractiva la fruta.

\

Por ejemplo la sandia fria es mucho mds deliciosa. Preparar una ensalada de fruta con yogur

Y miel te permite comer diferentes variedades de fruta al mismo tieng

Yo por ejemplo he realizado estos helados
de hielo que recuerdan mucho las lonchas
de sandia. Solo fruta licuada, sin azdcar ni
endulzantes artificiales.
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EnLaCocinaConMarco

NUEVA RECETA:
Los sabados
Directos: miércoles

QUENSOY  CATEGORIES  BUSCAR POR INGRENENTES

E Vi Volcon de
chocolate
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Risotto gambas y coco - larecetade  Volcan de chocolate receta con 35%
los enamorados meno de aziear y facil de desmoldar
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https://www.cocinaconmarco.com/
https://www.cocinaconmarco.com/buengusteros
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https://www.youtube.com/c/enlacocinaconmarco

