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NOMBRE: Hummus de garbanzos

Ingredientes:

Garbanzos
1 kg

Sal
2 cucharaditas

Ajos
4 dientes peq.(dependiendo del gusto)

Zumo de limón
1 vasito

Tahina
1 vasito
Comino polvo

Yogourt
1 cucharada (opcional)

Elaboración:

· Bata todos los ingredientes con una batidora hasta obtener un puré ligeramente sólido.

· Extienda el puré en un plato plano y decore con granitos de garbanzos cocidos, hilillos de aceite de oliva, trocitos de perejil fresco y una pizca de comino en polvo. Si desea obtener un puré de máxima finura y uniformidad, pique los garbanzos en una picadora eléctrica.

· En caso de que quede muy diluido, será necesario añadir una cucharada grande de garbanzos y otra de tahina, dado que ambos ingredientes solidificarán la masa.

· Si la textura resulta muy pastosa se añade poco a poco, y mientas se sigue batiendo la mezcla, pequeñas cantidades de agua, hasta obtener la textura deseada.

                              Receta propiedad de “Salah Jamal” de su libro Aroma Árabe

Presentación:

Curiosidades: En los países árabes se toma de desayuno, acompañado de trozos de cebolla cruda.

Equipo y utensilios utilizados:

· Bol

· Minipimer

· Lamedores

· Cuchillo cebollero

· Puntilla

· Exprimidor

· Recipientes para la mise

Nota:
Tahina – pasta de sésamo
NOMBRE: Cinta de lomo marinado

Ingredientes:

Lomo de ibérico
250gr

Pomelo
 1 pza

Limón
 1 pza

Lima
 1 pza

Tomate seco
 2 ud
Pimentón
 1 cucharada
Aceite de oliva
 o manteca de cerdo

Sal


Orégano
 al gusto
Elaboración:

Rallamos las pieles de los cítricos, troceamos los tomates en daditos, y ponemos junto con el aceite la sal, pimentón y el orégano en un bol, donde pondremos la carne.
Dejaremos reposar ½ hora como mínimo.

Cortamos la carne en filetes y la pasamos por la plancha bien caliente.

Presentación:

Podemos acompañarlo de cebolla caramelizada.
También se puede hacer una salsa con zumo de naranja, punto de sal y miel, reduciéndola en el fuego.

Equipo y utensilios utilizados:

Tabla

Rallador

Cuchillo cebollero

Bol o bandeja para el marinado

Nota:

www.navidul.es/cerdos-ibericos esta dirección es muy interesante para conocer la vida del cerdo ibérico, habitat, alimentación, periodo de crianza, despiece, corte del jamón…….
NOMBRE: Banda de frutas

Ingredientes:

Hojaldre congelado
250gr

Crema pastelera
¼ litro, ya fría y espesa

Fruta a elegir
 fresas, kiwi, piña…

Mermelada de albaricoque

Almíbar ligero


Crema pastelera

Huevo
 1 ud

Harina
 35gr
Leche
 175gr

Azúcar
 50gr

Vainilla
 ½ ramita

Mantequilla
 10gr

Elaboración:

Descongelar el hojaldre, ponerlo sobre una superficie enharinada, cortar un rectángulo y bordearlo, con tiras de masa a la medida, que pegamos con un poco de agua. Pinchamos el interior con un tenedor. Pincelamos con huevo batido y horneamos a 180º, hasta que esté cocido y los bordes suban.

En el centro ponemos la crema, ayudados con manga pastelera.

La fruta la troceamos en tamaños regulares y la colocamos sobre la crema, de forma atractiva, por colores y sabores.

Aligeramos la mermelada de albaricoque con un poco del almíbar y pincelamos las frutas, para tener un resultado brillante y atractivo.
Para la crema pastelera

Ponemos la leche a calentar con la vainilla.

En un bol batimos los huevos con el azúcar, hasta blanquear, tamizamos e incorporamos la harina, hasta formar una crema.

Incorporamos la leche caliente y batimos nuevamente, acercamos al fuego y seguimos batiendo hasta conseguir el espesor deseado.

Retiramos del fuego e incorporamos la mantequilla. Dejamos enfriar.

Presentación:

Marcamos con unos hilos de chocolate el plato, y un ramito de grosellas, al lado ponemos la banda

Equipo y utensilios utilizados:

Manga pastelera

Bol

Cazo

Cacerola

Barillas

Remo

Nota:

También podemos rellenarlo con gelatinas de frutas hechas con agar-agar, o con nata y proceder igual con las frutas.
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La despensa básica:

	Azúcar 
	Laurel

	Aceite de oliva 
	Tomillo

	Harina
	Orégano

	Huevos
	Canela

	Leche 
	Ajos

	Limones
	Cebollas

	Mantequilla
	Patatas

	Pan rallado
	Agua

	Perejil fresco
	Pimiento rojo seco

	Pimienta blanca
	Guindilla seca

	Pimienta negra
	Pasta

	Pimentón
	Legumbres

	Sal gorda
	Arroz

	Sal fina
	

	Vino blanco
	

	
	

	También conviene tener
	Latas

	Frutas frescas o congeladas
	Atún

	Verduras frescas o congeladas
	Tomate


Utensilios más frecuentes

	De uso común
	Coladores

	Descorazonador
	Clásicos de diferentes tamaños

	Espátulas
	Cedazo y/o Tamiz

	Espumaderas
	Chino

	Cazo
	Cazuelas

	Cucharón
	Cacerolas, Perolas

	Rallador
	Sartenes

	Exprimidor
	Olla a presión

	Tijeras cocina
	Sautés (salteador)

	Pelador 
	Pastelería

	Utensilios de madera
	Rodillo

	Tablas
	Cuencos

	Medidores de peso y volumen
	Batidor

	Espátulas de goma
	Brochas

	Boles
	Moldes

	Cuchillos
	Rejilla

	Puntilla
	Placas de metal o silicona

	Cebollero
	Aro de tartas

	De sierra
	Otros útiles

	Chaira
	Moldes

	
	Recipiente de terrinas

	
	Fuentes


Lectura de etiquetas 

El etiquetado debe aportar información sobre diferentes aspectos:

a) HIGIÉNICO (fechas de consumo preferente y caducidad, así como los medios de conservación del producto). 

b) NUTRICIONAL (relación de los ingredientes, aditivos, conservantes, etc.). 

c) ECONÓMICO (peso del producto y su relación el precio).

El usuario debe rechazar todo alimento envasado que carezca de etiqueta o que la presente insuficiente o incorrecta. 
En envases considerados pequeños, es decir con una superficie inferior a diez centímetros cuadrados, sólo será obligatorio incluir la denominación del producto, la cantidad neta y el marcado de las fechas. 
El etiquetado estará escrito, como mínimo, en la lengua oficial del Estado (el español o castellano), aunque el producto sea de importación, salvo cuando se trate de productos tradicionales elaborados y distribuidos dentro del territorio de una Comunidad Autónoma con lengua oficial propia. 
Las indicaciones de la etiqueta deben ser fácilmente comprensibles y deben estar en un lugar destacado, de forma que sean fácilmente visibles, legibles e indelebles. 

Las indicaciones obligatorias del etiquetado no deben ser disimuladas, tapadas o separadas de ninguna forma por otras imágenes o indicaciones.

 
La etiqueta de un producto alimenticio ha de incluir obligatoriamente la siguiente información: 


a) Denominación de venta del producto. 
b) Lista de ingredientes. 
c) Cantidad de determinados ingredientes o categoría de ingredientes. 
d) Grado alcohólico en las bebidas con una graduación superior en volumen al 1,2 %. 
e) Cantidad neta, para productos envasados. 
f) Fecha de duración mínima o fecha de caducidad. 
g) Condiciones especiales de conservación y de utilización. 
h) Modo de empleo, cuando su indicación sea necesaria para hacer un uso adecuado del producto alimenticio. 
i) Identificación de la empresa: nombre, razón social o denominación del fabricante o envasador o de un vendedor establecido dentro de la Unión Europea y, en todo caso, su domicilio. 
j) Lote. 
k) Lugar de origen o procedencia. 

Códigos de barras

Identificación de países de origen, por los primeros números de la izquierda del código de barras
00 ~ 13 USA & CANADA 
30 ~ 37 FRANCIA 
40 ~ 44 ALEMANIA
49 ~ JAPON 
50 ~ REINO UNIDO 
57 ~ DINAMARCA
64 ~ FINLADIA
76 ~ SUIZA y  LIENCHTENSTEIN 
628 ~ ARABIA SAUDITA 
629 ~ EMIRATOS ÁRABES UNIDOS

690 al 695 ~ CHINA

471 ~ TAIWAN
480 ~  FILIPINAS

729 ~ ISRAEL
740 ~ 745 – CENTRO AMÉRICA 

Código de barras en los huevos
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¿Qué significan los números que van impresos en su cáscara?.
Algunas cosas importantes sobre los huevos de gallinas. 

¿Qué significan los números que van impresos en su cáscara?


Ejemplo: si un huevo lleva inscrito el número 3ES24010496

3: es la categoría del huevo. Existen 4 categorías:

0: huevos de producción ecológica: tienen su propia reglamentación ecológica, donde por ejemplo, la alimentación de las gallinas debe de ser mínimo de un 80 % procedente de agricultura ecológica; tienen prohibido el uso de medicamentos o antibióticos que no estén expresamente autorizados para la producción ecológica. 
1: huevos de gallinas camperas: las gallinas tienen una densidad de 9 por cada m2 y se mueven libremente y acceso al aire libre. 
2: huevos de gallinas criadas en suelo: como las de antes pero metidas en una nave sin acceso al exterior. 
3: huevos de gallinas criadas en jaulas: las gallinas que todos conocemos, tienen cada una 550cm2, es decir, 9 gallinas cada 0,5 m2. 

ES: es el país de origen. ES, España, DE, Alemania, ... 

24: provincia de origen; corresponde al código postal (24, León). 
01: municipio de la provincia. 
0496: número de la granja dentro del municipio. 

Etiquetado: 

Todos los envases de huevos de la UE llevan información que permite conocer características de los huevos que interesan al consumidor. 
Los datos que facilita el estuche de arriba a abajo son los siguientes: 

12 huevos frescos: sin comentarios. 
Forma de cría de la gallina: especifica la forma, no pone un dígito. 
Categoría del huevo: A para consumo directo de humanos y B para uso industrial. 
Clase según peso. 
Fecha de consumo de caducidad. 
Código del centro de embalaje; código de información de los huevos sin el primer dígito de la cría de las gallinas. 
Empresa que ha embalado los huevos o los ha mandado embalar. 
Consejos de almacenamiento: normalmente solo dice que los tengas en nevera.

Fuente : El Granero del agricultor

Especias y su empleo 

Incorporo una dirección de la web de Eroski. Creo que el resumen sobre las especias es muy bueno, y yo no lo sabría hacer mejor. Lo he pegado debajo en otro formato de letra.

http://revista.consumer.es/web/es/20010401/alimentacion/. Os parece correcto?, no se si hay algo con las marcas. 

Color y sabor para los alimentos: Condimentos: sal, hierbas aromáticas, especias, vinagre...
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Si buscamos nutrientes o valor dietético en los condimentos (sal, vinagre, hierbas aromáticas, especias...) algo hay, pero siempre en cantidades insignificantes. Y ese es precisamente uno de sus rasgos definitorios: añaden color y sabor a los alimentos sin alterarlos sustancialmente
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Conseguir platos apetecibles y sabrosos, orginales o llamativos, mediante el uso de condimentos, es cuestión de técnica y sapiencia culinaria, que nos permitirán elegir correctamente los condimentos que transforman una receta mediocre en un plato especial. Para usarlos con acierto, habremos de conocer y distinguir los sabores y aromas de cada condimento, y los que surgen al combinar varios de ellos. Según los especialistas en gastronomía, los condimentos deben proporcionar un contraste o un aroma al plato, pero sin anular el sabor real del ingrediente principal. La regla general aconseja que se añadan en modesta cantidad y poco antes de acabar el cocinado del plato, dejándolos cocer un rato para que el plato pueda extraer de ellos su máximo sabor. Los más usados son: hierbas aromáticas, sal, vinagre, limón, ajo y especias como pimienta blanca o negra, clavo, nuez mosacada. 

Hierbas aromáticas

Las hierbas aromáticas se usan en la cocina tanto con fines gastronómicos como con la intención de conseguir los beneficiosos efectos que algunas plantas medicinales podrían generar en nuestro organismo. Se han de emplear siempre en dosis controladas y teniendo en cuenta sus posibles efectos secundarios. Su delicado sabor puede reemplazar, incluso con ventaja, al de muchas especias. A excepción del laurel, que se usa en seco, las hierbas aromáticas aportan más sabor y aroma a los platos si son frescas. Gracias a los aceites esenciales que contienen, constituyen un acompañamiento idóneo para los alimentos. Sus propiedades son: 

· Eupépticas (tonifican los procesos digestivos y facilitan la digestión): eneldo, alcaparras, laurel, salvia, romero, perejil, albahaca, tomillo, comino, ajedrea.

· Carminativas (evitan o reducen los gases intestinales): eneldo, hinojo, laurel, tomillo, anís verde, orégano, ajedrea (sustituto, más saludable, de la pimienta).

· Antisépticas (inhiben el crecimiento de los microbios): ajo, limón, tomillo, salvia.

Condimentos ácidos

· Vinagre: Se obtiene por fermentación del vino de uva, aunque también los hay de manzana, frambuesa¿ y puede estar aromatizado con hierbas. Por su acidez, su consumo no está indicado en personas de estómago delicado, pero utilizado con mesura aporta un contrapunto interesante en aliños, verduras, pescados a la plancha y en algunas salsas.

· Limón: Reemplaza, y con ventaja, al vinagre. Realza el sabor del pescado blanco y le confiere firmeza si se macera en crudo. En la elaboración de postres dulces, el limón corrige sabores demasiado dulces, o aporta contraste cuando las frutas utilizadas adolecen de poco sabor. para quien sigue una dieta de protección gástrica, el limón es más adecuado en los aliños que el vinagre. Añadido su jugo a los platos, encubre en parte la falta de sal, lo que agradecen quienes han de respetar una dieta hiposódica, baja en sal.

Especias

La mayoría de las especias estimulan los procesos digestivos y evitan las flatulencias, pero resultan excitantes e irritan la mucosa gástricas. Es por ello que deben emplearse en muy poca cantidad. No conviene que los incluyan en su dieta quienes padecen de estómago delicado (gastritis, úlceras¿), pero son interesantes para regímenes hiposódicos, ya que concentran bastante sabor y pueden sustituir en parte a la sal. 

· Chile: Fruto de sabor muy picante, debido al alcaloide capsaicina. Se desaconseja su uso en caso de úlcera gastroduodenal, gastritis, colitis ulcerosa y hemorroides.

· Pimienta: Frutos secos con cáscara (pimienta negra) o sin ella (pimienta blanca) que provienen de un arbusto originario de la India. Su sabor picante, más intenso en la pimienta negra, se debe al alcaloide piperina, que estimula la producción de jugos digestivos a base de irritar e inflamar las mucosas digestivas.

· Pimentón: Pimiento rojo, seco y molido. Si es picante, se debe añadir a los guisos en muy pequeña cantidad, por su concentrado sabor.

· Clavo: Posee propiedades aperitivas y carminativas, aunque en dosis elevadas irrita el conducto digestivo.

· Jengibre: De sabor dulce e intensamente aromático, se emplea en guisos y para frutas en conserva. Durante el procesado y almacenamiento del jengibre, el gingerol (principio picante), se transforma en otro compuesto con sabor picante más intenso.

El ajo, la cebolla y otros condimentos 
Son de digestibilidad difícil, sobre todo cuando se emplean crudos o rehogados en aceite. No conviene que los ingieran de ese modo quienes tienen estómago delicado. Cocidos resultan más suaves, de ahí que se pueda utilizar cebolla o puerro como aromatizantes de un caldo. 

· Ajo: Su sabor picante reemplaza al de las especias más fuertes. Ofrece muchas propiedades: antiséptico, diurético…
· Cebolla: Si se emplea cruda para ensaladas, debe dejarse en remojo en agua fría para que no resulte demasiado fuerte. También se puede emplear cebolleta, más suave que la cebolla.

· Puerro: Más dulce y suave que la cebolla.

· Chalota: Más suave que la cebolla y el ajo

Ventajas de los condimentos

· Son aperitivos: estimulan el apetito, ya que al aumentar el sabor y aroma de los platos incitan a comer más.

· Aumentan las secreciones digestivas: provocan un incremento en el volumen de las secreciones que normalmente se vierten al conducto digestivo (desde la saliva hasta el jugo intestinal), necesarias para la digestión.

· Reducen la flatulencia: muchas hierbas aromáticas contienen esencias de acción carminativa, ayudan a disminuir los gases intestinales.

· Pueden sustituir a la sal: permiten reducir la cantidad de sal que se añade a los alimentos, lo que es muy positivo para hipertensos y quienes padecen insuficiencia cardiaca o renal.

· Favorecen la conservación de los alimentos: el tomillo, el chile y especias como el clavo o la canela, poseen propiedades antifúngicas, al inhibir el crecimiento de hongos.

Inconvenientes de los condimentos

· Irritan la mucosa del estómago: las especias picantes logran una mayor producción de jugo, especialmente del gástrico (en el estómago) como consecuencia de la irritación o inflamación que causan en la mucosa del estómago.

· Alergias: son numerosos los casos de alergia facial (picor de nariz, estornudos, tos), digestiva (dolores abdominales, picor anal) o cutánea causados por contacto con la piel, por inhalación del polvillo que desprenden o por ingestión de diversas especias.

· Habituación: el sentido del gusto se habitúa a las especias, con lo que los alimentos en su estado natural resultan insípidos y se precisa aumentar la cantidad para obtener la misma sensación.

· Ocultan el deterioro de los alimentos: antes de que existieran los modernos métodos de conservación (refrigeración, congelación, aditivos...), las especias se usaban para enmascarar el mal estado de alimentos contaminados o en descomposición, especialmente carnes y pescados.

· Aumentan la necesidad de ingerir líquido con la comida, lo que diluye los jugos gástricos y hace más lenta la digestión de los alimentos.

Preparados a partir de especias

Son muy sabrosos, pero su uso habitual puede provocar dispepsia (indigestión) y gastritis, especialmente en personas con estómagos delicados. 

· Curry: salsa picante que contiene pimienta, jengibre, clavo, nuez moscada, cúrcuma y hasta 14 ingredientes más. El curry comercial lleva sal, por lo que no debe emplearse en dietas bajas en sodio.

· Mostaza preparada: se elabora con semillas de mostaza trituradas, vinagre, sal y cúrcuma (colorante amarillo extraido de una planta del mismo nombre) o azafrán, que le otorgan el color amarillo. Las semillas de mostaza más fuertes se obtienen de la mostaza negra y liberan su sabor picante cuando se mojan. La mostaza comercial lleva sal, por lo que no debe utilizarse en dietas hiposódicas.

· Ketchup: mezcla de tomate, vinagre, azúcar y especias.

· Salsa tabasco: mezcla de chiles, vinagre y especias. Muy picante.

· Salsa Worcestershire: con melaza de caña de azúcar y especias picantes. Se usa para aromatizar hamburguesas y otras carnes.

Esther Cruz Herce
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