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Somos dlumnos y dlumnas de las

clases de Diversificacion I y 11

del Colegio Santa Ana de Caspe
(Zaragoza), un total de 17

PEVSOI’\O\S.

Nos comprometimos a realizar un proyecto Innovador y social
para poderlo presentar a la I edicion de los premios Gloria
Villalba. Al principio, nos surgieron varids ideas y finalmente,
realizamos tres proyectos, de los cuales [oresen’camos uno anico

para ello, llamado “Cultura en cada |o|ol’Co".

Un proyecto que une culturas y cuyo [orinciloall objetivo es dar a

conocer las riqueza cultural 9as’cvon6mica que hag en Caspe.

Contamos con la ayuda de juventud de la Comarca quienes nos
dyudaron durante varias sesiones a solventar dudas y
estructurar mejor el trabajo coman, dsi como también
contamos con nuestros lovofesoves Marc y Susdnd, quienes sesion
tras sesion han trabdjado mano da mano con nosotros
guidndonos en todo momento durante el proceso.

Agradecer a todas las entidades y personas que nos han

ajuo{ado, han creido en este proyecto y han aloor’cao(o recetas.

ESPERAMOS QUE DISFRUTEIS LOS PLATOS
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Dificultad

Procedencia: Espaia

~N S 0D A

Tiempo: menos de 15 min

1Kq de tomates maduros e 3 cucharadas de aceite de oliva
1 pepino e Sal y vindgre al gusto
1 trozo de Pimiento verde . Olocionalz un poco de pan para espesar

1 diente de ajo

. Lava y trocea los tomates, el pepino y el pimien‘l:o.

. Pon todo en una batidorajunto con el ajo y el pan.
. ARade aceite, vinagre y sal.

. Tritura hasta que quede fino.

. Si estd muy espeso, afiade un poco de dgua fria.

. Mételo en la nevera al menos 1 hora antes de servir.

. Servir muy frio y se puede decorar por encima con trocitos de

pepino, [oimien’co o pan tostado

e Cuchillo

¢ Tabla para cortar
* Batidora

* Cuenco grande

e Escurridor

e Jddrra }j cuencos o vasos Pdl’d servir



Dificultad

Procedencia: Espaiia

e 5 huevos

* 600 g patatas

¢ 1cebolla grande
o Aceite de oliva

e Sal

1.Pela las patatas y cértalas en
l[aminas finas.

2.Corta la cebolla en juliana.

3.Frie patatas y cebolla a fuego medio
en dbundante aceite (no crujientes,
deben confitarse).

4.Cuando estén blandas, escarrelas
bien.

5.Bate los huevos con sal.

e Sartén antiadherente
* Bol grande

e Cuchillo

Tabla de cortar

Tiemloo: 30 minutos

6.Mezcla patatas con el huevo y deja
reposdr 5 minutos.

7.En una Sartén antiadherente con un
poco de aceite y vierte la mezcla.
8.Cocinad 2-3 minutos.

9.Dale la vuelta con un plato cuando
creas que estd hecha.

10.Cocina 1-2 minutos mas (segian lo

Cuajada que te guste).

Pelador
Espumadera

Plato llano grande

Tenedor o varillas 4



Dificultad

Procedencia: Espafia

Tiempo: 45- 55 minutos

e 400 g arroz bomba (o redondo) o 2 dientes de ajo

* 2 muslos de pollo troceados o 1cucharadita pimenton dulce
150 g magro de cerdo en dados (opcional) * Hebras de azafrdn o colorante
o 12 gambas o langostinos alimentario

*+ 200 g calamares en anillas o 1litro caldo de pescado

o 12 mejillones o Aceite de oliva

o 1 pimiento rojo en tiras * Sal

e 2 tomates maduros rallados e Guisantes (un lour"w\o{o)

e Limon para servir

1.Abrir los mejillones en una olla con un 7.Agregar el pimenton dulce y ensequida el caldo
poco de dgua y guardar su caldo caliente (mezclado con el de los mejillones) mas
colado.

2.En la loaellerol con aceite de oliva, dorar
los muslos de pollo Y el magro de cerdo.

3. ARadir los calamares Y cocinarlos unos

azafran y sal.
8.Cuando hierva, echar el arroz bien repartido y
no remover.

9.Cocinar 8 min a fuego fuerte y 8 min a fuego

minutos.
4.Mavrcar las go\mbo\s 1 minuto y medio.
retirarlas. 10.ARadir guisantes, colocar 5ambas y mejillones
5.Incorporar ajo picado y pimiento rojo  encima. Subir el fuego 1-2 min para el socarrat.
en tivas. 11.Apagar, reposar 5 min y servir con limén.

6.ARadir el tomate rallado y cocinar
hasta que se evapore el agua (sofrito).

* Paellera (sartén grande y baja) * Espatuld o cuchara de madera
e Colador e Pinzas de cocina
e Cuchillo

e Pafo de cocina o papel dluminio
5 o Tabla de cortar pap



Dificultad

Procedencia: Espafia

Tiemloo: 20 minutos

* 1barra de pan del dia anterior * miel (opcional)
e 1 rama de canela * canela en polvo
e 2 huevos e dceite de oliva
o piel de limon o naranja e 750 ml de leche entera
e dzhcar
1.Calentar la leche con la canela y la 5.Freir en aceite caliente hasta dorar
piel de [imén (sin hervir) y dejar por dambos lados.
templar. 6.Sacar con espumadera y dejar en
2.Cortar el pan en rebanadas gruesas. papel absorbente.
3.Colocar el pan en una fuente y echar 7.Espolvorear azicar y canela o rociar
la leche para que se empape 5-10 min. miel por encima.
4.Pasar cada rebanada por huevo
batido.
* Sartén profunda * Espumadera
¢ Olla o cazo (para calentar la leche) * Pinzas o espatula
* Bol grande e Cuchillo de sierra
e Bol mediano * Papel de cocina absorbente

¢ Plato o fuente grande 6



Di'FiCuHIo\d

Procedencia: Pakistan

Tiemloo: 45 minutos
o\proximadamer\‘te.

5009 de carne picado\ e 1 cucharada de pasta de ajo Y
) _jengibre
2 patatas medianas

e Aceit
1 cebolla picada certe

e Cilantro fresco, circuma, comino,

2 tomates troceados chile rojo

sal

1.Calienta aceite y sofrie la cebolla hasta que dore.
2.ARade ajo,Jengibre, y los tomates; cocina hasta que se ablanden.

3.Incorpora la carne pico\ola y las especias.
4.ARade las patatas y un poco de agua.

5.Tapa y cocina a fueqo lento durante 15-20 minutos.

¢ Olla grande o sartén profunda con tapa

e cuchara de madera




Dificultad

Procedencia: Pakistan

Tiemloo: 35- 45 minutos

* 500 ¢ loollo troceado

e 12 cucharadita pimienta negra
e 3 tomates maduros Pico\dos

e 1 cucharadita garam masala

* 3 dientes de ajo

* 1 chile verde (opcional)

e 1trocito dejengibre . Sal

e 1 cucharadita comino

e Aceite vegetal

e 1 cucharadita cilantro molido .
Cilantro fresco

e 2 cucharadita circuma

s
’
Y/

"

o0

Y

1. Triturar ajo 5jengibve en el mortero. 6.Tdpar y cocinar 15-20 min a

2.Calentar dceite en la sartén y afadir el fuego medio.
ajo-jengibre. 7.Afadir chile verde y garam

3.Incorporar el pollo troceado y dorarlo. masala.

4.ARadir los tomates picados y cocinar 8.Cocinar 5 min mas hasta
hasta que se deshagan. espesar.

5.Agregar comino, cilantro molido, 9.Servir con cilantro fresco por
carcuma, pimienta y sal. encima.

+ Sartén honda o wok « Cuchara de madera

+ Cuchillo + Mortero o picadora

. Tabla de cortar - Tapa




Dificultad

Procedencia: Pakistan

Tiemloo: 75 - 90 minutos

* 400 g arroz basmati ¢ 1cucharadita garam masala
* 500 g pollo en trozos * 1 hoja de laurel
* 1yogur natural * 4 vainds de cardamomo
* 2 cebollas grandes e 1rama de canela
* 2 tomates e Azafran o colorante
* 3 dientes de ajo e Sal N
* 1trocito jengibre o Aceite A
* 1 cucharadita comino ¢ Cilantro y menta fresca -
e 1 cucharadita carcuma i
1. Lavar el arroz basmati y dejarlo en 7.Hervir el arroz en otra olla con laurel,

remojo 20 min. cardamomo y canela (10 min) y
2.Freir las cebollas en aceite hasta escurrir.

dorarlas. 8.En la olla grande poner capas: arroz,
3.Afadir ajo y jengibre picados. pollo, arroz.
4.incorporar el pollo y cocinarlo. 9.ARadir un poco de azafran disuelto
5.Afadir yogur, tomates, comino, en dgua y cilantro y menta.

circuma, garam masala y sal. 10.Tapar y cocinar a fuego muy bajo 15-
6.Cocinar hasta formar una salsa espesa. 20 min sin remover.

* Olla grande e Cuchillo * Bol grande
e Sartéen o Tabla de cortar

e Colador e Cuchara de madera




Dificultad

Procedencia: Pakistan

Tiempo:3 horas y 15 minutos

o 1litro leche

e 12 taza drroz * 2 cucharadas de almendras o pistachos
e 4 cucharadas azacar * 1 cucharadita agua de rosas (opcional)
e 4 vainas de cardamomo * leche condensada %2 taza (opcional)

2 cucharadas de pasas

1.Prepara el arroz: lava el arroz y déjalo en remojo unos 30min y
machdcalo un poco.

2.Calienta la leche hasta que hierva y baja el fuego.

3.Agrega el arroz y remueve constantemente.

4.Cocina a fuego lento de 2 a 2.5 horas, removiendo cada poco tiempo.
Cuando la leche se espese, afiade el azicar.

5.Agrega cardamomo, almendras o pistacho, pasas y leche condensada
al gusto. Cocina 10-15 min mas.

6.Afade el aqua de rosas, sirve decordndolo con frutos secos.

e Olla /
e Cuchdra de madera
e Bol

e Cuchillo
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Dificultad

Procedencia: Rumadnia

Tiempo: de 20 a 30 minutos

250 g harina de maiz (polenta)
1litro de agua
1 cucharadita de sal

30 g mantequillo\

100 g queso (mejor feta o queso fresco)

2 cucharadas de nata agria o yogur natural espeso

1.Hervir el agua en la olla y afadir la sal.

2.Echar poco a poco la harina de maiz mientras se mezcla con las varillas
para que no se hagan grumos.

3.Cocinar a fueqo bajo 10-15 minutos removiendo con la cuchara de
madera hasta que espese.

4.ARadir la mantequilla y mezclar bien.

5.Cor‘tar el queso en tVOZOS [oequeﬁos.

6.Servir la mdmadligd caliente en un plato.

7.Poner encima el queso y anadir la nata dgria o yogur.

e Olla mediana e Tabla de cortar

e Cuchara de madera e Bol

e Varillas o batidor
e Cuchillo



Dificultad

Procedencia: Rumadnia

Tiempo: entre 2 y 5 horas

* 1col grande (veloollo) ¢ Sal y pimienta
* 400 g carne pico\do\ (cerdo o mixtd) o Aceite

* 100 g arroz e 200 ml agua

e 1cebolla e Eneldo o perejil

2 cucharadas tomate triturado

e 1 cucharadita pimenton dulce
* 1 hoja de laurel

1.Separar y hervir las hojas de col 5 min para ablandarlas.
2.Picar la cebolla y sofreirla en aceite.

3.ARadir la carne picada y cocinar.

4.Incorporar el arroz, tomate triturado, loimenfén, sal Y Pimienfo\.
5.Rellenar cada hoja de col con la mezcla y envollar.

6.Colocar los rollitos en la olla.

7.ARadir agua y laurel.

8.Cocinar a fuego bajo 40-60 min.

9.Servir con eneldo o perejil por encima.

e Olla gmno(e o Tabla de cortar
e Sartéen e Cuchara
e Cuchillo * Bol grande 12
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Procedencia: Rumania

Dificultad

Tiempo: entre 45 min y 1 hora

300 g carne Pico\do\ * 2 litros agua o caldo

1 huevo e 2 cuchdradas tomate triturado
50 g arroz N Peve_jil

1 zdnahoria « sal y pimienta

1 cebolla ¢ 2 cucharadas zumo de limén o
1 pimiento vinagre

1. En un bol mezclar carne picado\, drroz, huevo, sal y pimienta y

formar albondigas.

O N O O A O

. Picar cebolla, zanahoria y pimiento.

. Hervir el agua o caldo en la olla.

. Afadir las verduras picadas y el tomate triturado.

. Incorporar las albondigas con cuidado.

. Cocinar 25-30 min.

. ARadir zumo de limén o vinagre para el sabor dcido.
. Servir con perejil picado.

¢ Olla grande e Cuchara
e Bol e Rallador
e Cuchillo

o Tabla



Dificultad

Procedencia: Rumania

* 250 g queso fresco tipo requeson
(o ricotta)
* 1 huevo

e 3 cucharadas azicar

e 1 cucharadita azicar vainillado o

vainilla
* 150 g harina de trigo

Tiempo: entre 45 y 55 minutos

2 cucharadita levadura quimica
(polvo de hornear)

1 pizca de sal

Aceite para freir

4 cucharadas nata agria o yogur
9vie90

Mermelada de fresa o frutos rojos

1.En un bol mezclar el queso fresco, huevo, dzicar, vainilla y sal.

2.AfRadir la harina y la levadura y mezclar hasta formar una masa suave.

3. Hacer bolas Yy un agujero en el centro (como donuts).

4.Calentar el aceite en la sarten.

5.Freir las bolas hasta que estén doradas.

6.Sacarlas con eslou.mo\dero\ Y ponerlo\s sobre [oaloel de cocina.

7.Servir calientes con nata agria o yogur y mermelada por encima.

e Bol 9romo{e
e Tenedor o varillas
e Cuchara

* Sartéen profunda

*+ Espumadera
. Papel de cocina
Plato



Dificultad

Procedencia: Alemania

Tiempo: 45 - 60 minutos

e 15 k9 patatas e 5 cuchdrads de mayonesa
e 4-5 pepinillos en vinagre e Sal y pimenta
e 1cebolla o Pergjil

e 2 huevos cocinddos duros

1.Cocer las patatas con abundante sal y las dejas enfriar. Hacer lo
mismo con los huevos.

2.Pelar las patatas y los huevos y cortarlos en rodajas de medio
centimetro de grosor.

3.Cortar los pepinillos y la cebolla en cubos pequefios.

4.Cortar el perejil en trozos pequefios .

5.Mezclar la mayonesa con una cucharada del jugo de los pepinillos en
un tazén y condimentar generosamente con sal y pimienta.

6.ARadir todos los ingredientes y remover.

7.Dejar enfriar en la nevera durante una hora y dRadir mads mayonesa,

sal o pimienta si es necesario.

e Olla ¢ Bol gmno(e
e Cuchillo e Cuchara de madera

e Tabla para cortar
15



Dificultad

Procedencia: Alemania

Tiemloo: 45 minutos

¢ 1kg de col blanca o col rizada ¢ Sal y pimenta
* 500g de carne picada * Hinojo o comino (opcional)
e 2 cebollas e Aceite

e Medio litro de caldo de verduras

1.Cortar las cebollas en cubos pequefios y freirlas hasta que estén
doradas.

2.ARadir la carne picada y condimentar con sal y pimienta.

3.Cortar la col en trozos cuadrados (2-3 cm).

4.ARadir la col y el caldo a la olla y cocinar a fuego lento con la
tapa puesta hasta que la col esté tierna.

5.Condimentar con sal y pimienta y afadir las semillas de hinojo
o comino (opcional).

6.Si se desea se puede acompafiar con patatas o arroz.

¢ Olla grande con tapa
¢ Tabla para cortar

e Cuchillo

e Cuchadra de madera

16
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Dificultad

Procedencia: Alemania

Tiempo: 90 - 120 minutos

500 ml caldo de carne

o 4 filetes grandes de ternera

e 4 lonchas de beicon e 2 cucharadas harina
) |oe|oini||os en vinagre o Aceite
e 1cebolla * Sal y pimienta

¢ 2 cucharadas mostaza

e 1 zanahoria

1.Extender los filetes y untar mostaza. 7.Cocinar a fuego bajo 60-90
2.Colocar beicon y tiras de pepinillo y minutos.
cebolla. 8.Sacar los rollos.
3.Envollar y cerrar con palillos. 9.Afadir harina al caldo y remover
4.Doravr los rollos en aceite en la olla. para espesar la salsa.
5.ARadir zanahoria y cebolla picada 10.Salpimentar y servir con la salsa.
restante.

6.Agregar el caldo de carne.

¢ Olla grande e Tabla de cortar
e Sartén e Palillos de dientes o hilo de cocina
e Cuchillo ¢ Cuchara de madera



Dificultad

Procedencia: Alemania

Tiemloo: 75 - 90 minutos

* 1ldmina masa de hojaldre * 30 g mantequilla

* 3 madnzdnads * 2 cucharadas pan

* 50 g azacar rallado

e 1 cucharadita canela * Azicar glas (opcional)
e 40 9 pasds

1.Pelar y cortar las manzanas en trozos.

2.Mezclar las manzanas con aziacar, canela y pasas en un bol.
3.Derretir la mantequilla en la sartéen y aiadir el pan rallado.
4.Estirar la masa de hojaldre sobre papel de horno.

5.Colocar el pan rallado tostado y encima la mezcla de manzana.
6.Enrollar el hojaldre cerrando los lados.

7.Hornear a 180 °C unos 30-35 minutos.

8.ES|oo|voreolr azicar glas antes de servir.

e Horno e Cuchillo
* Bandeja de horno e Sartén
* Papel de horno e Cuchara
e Bol

18
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Dificultad

Procedencia: Peri

Tiemloo: 45 - 60 minutos

* 600 g patatas e Sal

* 2 cucharadas pasta de aji o 1lata de atan
amatrillo (o pimiento amavrillo e 2 cucharadas
triturado + pizca picante) mayonesa

e 2 cuchdradas zumo de limén * 1aguacate

e 2 cucharadas de aceite e 1 huevo cocido

1.Hervir las patatas en la olla con agua y sal.

2.Pelar y triturar las patatas en un bol.

3. ARadir aji amarillo, aceite, zumo de limon Y sal Y mezclar.
4.Mezclar el atian con la mayonesa.

5.Cortar el aguacate y el huevo cocido en rodajas.

6.Poner una capa de patata, luego atin, luego aguacate.
7.Cubrir con otra capa de patata.

8.Decorar con el huevo cocido.

e Olla e Cuchillo
e Bol e Tabla de cortar
e Tenedor o lorensaloo\ta’co\s e Cuchara



Dificultad

Procedencia: Peri

* 1 pechuga de pollo

o 1 cebolla

* 2 dientes de ajo

* 2 rebanadas pan de molde
e 250 ml leche

e 40 9 nueces

* 50 g queso vallado

1.Hervir la pechuga de pollo en la olla
y desmenuzarla.

2.Remojar el pan en la leche.

3.Sofreir la cebolla y el djo en aceite.

4.Anadir la pasta de aji amavillo.

5.Triturar el pan con nueces y un

poco de caldo del pollo.

e Olla
e Sartén
e Batidora o licuadora

Tiempo: 1 hora

2 cucharadas pasta de aji amarillo
Sal y pimienta

Aceite

Arroz blanco cocido

1 huevo cocido

Aceitunas negras

6.ARadir la mezcla a la sartén y
cocinar.

7.Incorporar el pollo desmenuzado.

8.Afadir queso, sal y pimienta.

9.Servir con arroz blanco, huevo cocido
y aceitunas.

Cuchillo
Tabla

Cuchadra
20
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Dificultad

Procedencia: Pera

* 500 g carne de ternera en tiras

o 1 cebolla morada

e 2 tomates

* 14dji amarillo (o pimiento
amarillo)

2 dientes de ajo
* 2 cucharadas salsa de soja

1.Calentar aceite en el wok.

2.Saltear la carne de ternera con sal y
pimienta y retirarla.

3.ARadir ajo picado.

4.Incorporar la cebolla y el aji amarillo en

tiras.

5.ARadir los tomates.

» Wok o sartén grande
e Cuchillo
e Tabla

Tiempo: 40 minutos

1 cucharada de vinagre
Aceite

Sal y pimienta

Cilantro fresco

Patatas fritas

Arroz blanco cocido

6.Volver a poner la carne.

7.Agregar salsa de soja y vinagre.

8.Cocinar unos segundos y
anadir cilantro.

9.Servir con patatas fritas y

arroz blanco.

. Esloé\tulo\
e Bol



Dificultad

Procedencia: Perit

Tiempo: 60 minutos

e 1lata leche e 3 claras de huevo
condensada * 100 g azacar

e 1lata leche e 1 cucharadita
evo\[ooro\do\ vainilla

* 3 yemas de huevo ¢ Canela en polvo

1.Calentar la leche condensada y la leche evaporada en la olla.
2.Cocindr removiendo hasta espesar.

3.ARadir las yemas de huevo Y mezclar.

4.Agregar la vainilla y dejar enfriar en copas.

5.Batir las claras y afiadir el azicar poco a poco hasta merengue.
6.Poner el merengue encima.

7.Esloo|voreow canela.

e Olla e Cuchara
* Batidora o varillas « Copas o vasos
e Bol

22



Dificultad

Procedencia: Senegal

Tiempo: 4 horas

* Un pollo entero troceado * aceite vegetal

¢ 4 cebollas grandes ¢ sal y pimienta al gusto

e 5 limones * 2 hojas de laurel

* 2 cucharadas de mostaza Dijon

* 3 dientes de ajo picado * Opcional: 1009 aceitunas verdes sin
o 1 chile habanero hueso

1. Marinar el pollo, las cebollasjunto con el zumo de limon, Y las especids,
dejando reposar 3h. en la nevera.

2.Separar el pollo de la cebolla y reservavr.

3.Dorar el pollo en la cazuela con aceite bien caliente hasta que la piel quede
crujiente.

4. Caramelizar la cebolla a fugo bdjo-medio hdsta que quede tierna.

5.1ncorporar el quuio{o restante, el chile Y el loollo Y dejo\r cocer durante unos
20-25 minutos a fuego lento.

6.S5i diades las aceitunas, espera hasta los ultimos 5 minutos de coccion.

e Bol de crital para marinar e Tabla de cortar

¢ Cazuela ancha e Cuchillo
¢ Cuchara de madera

N
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Dificultad

Procedencia: Senego\l

Tiemloo: 60 - 75 minutos

¢ 600g ternerd parad quisar en dados ¢ 2 zdndhorids

* 1509 de pasta de cacahuete sin * 1 patata grande
dzucar e un trozo de col

e 2 cucharadas de tomate e 500ml de caldo de carne
concentrado e dceite

¢ 2 cebollas picadas ¢ sal y pimienta al gusto

* 2 dientes de ajo

1.Salpimentar la carne y dorarla en la olla con aceite

2.ARadir la cebolla y el ajo hasta que se ablande.

3.Agregar el tomate concentrado y remover unos 2 minutos.

4.En un bol aparte disuelve la pasta de cacahueta con un poco de calco

WA RN
AN -

caliente hasta que quede una crema liquida y viertela en la olla.
5.Afade las verduras previamente troceadas y el resto del caldo y remueve.
Dejalo cocinar o fuego lento durante 45-60 minutos hasta que espese
ligeramente.
6.1r removiendo para que el cacahuete no se peque al fondo.

* Olla profunda e Cuchillo
¢ Batidor de mano ¢ Cuchara de madera

e Tabla de cortar




Dificultad

Procedia: Senegal

Tiemloo: 90 - 120 minutos

* Pescado 1 0 2 piezas grandes * 1Berenjena

* Arroz 1kg ¢ Patata o calabaza 125-250 gr

o Aceite de cacahuete e Tomate concentrado 2-4 cucharadas
* yuca ¢ Sal pimienta al gusto

e Zandhorias 2 0 3 unidades * Hojas de laurel
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1. Mdchacamos ajo,perejil,pimienta Y sdl haz cortes Profunalos en el pescado

2.en la olla con aceite caliente afiade tomate concentrado cebolla Y
pimiento hasta que la salsa espese.

3.ARade dgua y piezas 9mno(es de yuca ,zanahoria, berenjena. reloollo Y nabo
cocina a fuego medio hasta que estén tiernas.

4.Retira con cuidado las verduras y el pescado dejandolos aparte en una
fuente . El caldo debe quedar libre para el arroz.

5.Usa arroz partido incorporalo al caldo hirviendo; el nivel del liquido debe
estar justo por encima del caldo.

6. Baja el fueqo al minimo y tapa la olla muy bien. Deja que el arroz se
cocine al vapor durante unos 20 minutos hasta que absorba todo el sabor.

7.Sirve todo en una bandeja bien colocado y listo.

* Mortero y maza * Espumadera

e Olla 9rande e Cuenco comunitario




Dificultad

Procedencia: Senego\l

Tiemloo: 30 minutos

* 1kg harina
* 1sobre de levadura (30 gr)

e 2 Huevos

e 1vaso de leche

o Mantequillo\

e 1vdso de dzicar

o 1sobre de azicar avainilla
¢ Piel de naranja /
e Coco (opcior\o\l) /

1.Mezclar todo en un bol, excepto el coco, hasta tener una pasta un poco
dura.

2.Hacer una bola con la pasta.

3.Poner el aceite en una sartén grande.

4.Con und cuchara coger bolitas y freir hasta que esta que se doren.

5.Esloolvoveo\r coco sobre los beigne‘ts (olociono\l).

* Sartén grande ¢ Espumadera
e Bol 9romo(e
e Cuchadra




Dificultad

Procedencia: Colombia

Tiemloo: 20-25 minutos

2 tazas de harina de maiz precocida
2 tazas de aqua tibia

e 1 cucharadita de sal

* 1taza de queso rallado

* 1 cucharada de mantequilla
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1.Mezcla el dgua tibia con la sal.

2.Afade la harina poco o poco y mezcla hasta formar masa suave.
3.Incorpora el queso y mezcla bien.

4.Forma bolas y aplastalas en forma redonda.

5.Cocina en sartén con mantequilla a fueqo medio 5-7 minutos por

lado hasta dorar.

+Bol 9ro\no(e
«Cuchara
‘Sarten

'Espé\‘tula




Dificultad

Procedencia: Colombia

+ 2 pechugas de pollo
- 3 papas criollas
+ 3 papas pdstusds
+ 2 papas sabanerads

Tiempo: 1 hora 15 minutos

« 2 madzorcas en trozos
- 1 rama de guascas

- 1litro de agua

+ Sal

1.Hierve el aqua con el pollo y sal durante 20 minutos.
2.Afade las papas cortadas y las mazorcas.

3.Cocina hasta que las papas se deshagan y espesen la sopa.
4.Agrega las quascas y cocina 5 minutos mas.

5.Desmenuza el pollo Y vuelve a ponerlo en la olla.

olla 3rano{e
Cuchillo
e Tabla

e Cuchara




—
Dificultad
Procedencia: Colombia
Tiempo: 40 minutos
* Arroz e Cebollino
* Aceite o Pimenton
* Chorizo e Tomate
* 1 pechuga de pollo . Ajo

* 1lata de maiz tierno « sal al gusto
e 1 plé\tomo macho amarillo
e Cilantro

e Cebolla

* Salsa de soja

e Torreznos

LAY BT
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1.Cocer el arroz al gusto.

2.Poner a freir el chorizo picado.

3.Aparte, freir la cebolla, el cebollino, el pimenton junto al ajo y el
tomate bien picados.

4.Agregar el |oo|lo picado en cuadritos, poner sal Y salsa de soja al gusto.

5. Luego freir aparte el platano macho en cuadritos.

6. Integrar todos los ingveo(ien’tes en un recipiente 9mnde con el arroz,

maiz tierno y los torreznos.

e Olla o Tabla para cortar
e Sarten e Cuchara

e Cuchillo * Cuenco grande




Dificultad

Procedencia: Colombia

Tiemloo: 40 - 45 minutos

e 1taza de arroz

* 2 tazas de aqua
o 2 tazas de leche
e 1taza de azicar

e 1rama de canela
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1.Cocina el drroz con el dqua hasta que se absorbal.
2.Afade la leche y la canela.

3.Cocina d fuego bajo removiendo.

4.Agrega el azicar y cocina hasta que espese.
5.Deja reposar y sirve.

e Olla
e Cuchara de madera




Procedencia: Marruecos

31

Dificultad

Tiemloo: 30 minutos

2 berenjenas grandes + Comino, pimenton dulce, sal

4 tomates maduros e Aceite de oliva
3 dientes de ajo picados « Cilantro fresco

1.Pelda y corta las berenjends y los tomates en cubos
pequeRios.

2.En unad sartén, sofrie el ajo con aceite y diade la verdura.

3.Cocina a fuego medio hasta que todo esté tierno.

4.Aplasta la mezcla con un tenedor y ve afiadiendo las
esloecio\s.

5.Rehoga unos minutos mds hasta que se evapore el exceso de
dgua y sirve decorando por encima con cilantro fresco

Pico\o(o.

* Sartén grande

e Tenedor o0 mochador de madera



Dificultad

Procedencia: Marruecos

Tiemloo: 90 minutos

* 5009 de sémola de trigo (cuscus) e Garbanzos cocidos
* 5009 de carne (cordero o pollo) * Ras el hanout y jengibre
» Verduras: Zanahorias, calabacin, ¢ Azafran y sal

nabo Y calabaza

1.Cocina la carne con las especias y dgua en la parte inferior de la cuscusera.

2.Prepara la semola hidratandola con dgud y dceite, frotandola con las
manos.

3.ARade las verduras al caldo segin su dureza (primero zanahoria y nabo).

4.Cocina la sémola al vapor sobre el guiso en 2 o 3 tandas de 20 minutos.

5.Sirve la sémola en una fuente 9ramde, coloca la carne en el centro Y las

verduras alrededor.

* Cuscusera (o vaporera grande)

* Fuente grande para servir

32
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Dificultad

Procedencia: Marruecos

Tiempo: 2 horas

Paquete de masa filo o brick * Canela para espolvorear
7009 de pollo troceado * Azicar glas

600g de cebolla e 3 huevos batidos
Especias: circuma, jengibre, azafrdn, e Aceite

Pimier\‘to\, loereJ'il, cilantro Y canela.
2009 de almendras fritas y trituradas

1.Cocina el pollo con cebolla y las especias.

2.Desmenizalo y reserva el caldo.

3.En un molde circular, coloca capas de masa filo pin'to\o{as con
mantequilla.

4.Rellena con la mezcla de huevo, el [oollo y las almendras con canela.

5.Cierra con mas masd, hornea hasta que dore y decora con azicar glas

y canela.

* Molde circular para horno
e Pincel de cocina
e Sartén



Dificultad

Procedencia: Marruecos

‘tiemloo: 50 minutos

* 1 paquete de hojas de masa brick o ¢ Mantequilla fundida (para pincelar)
filo * Miel y semillas de sésamo (ajonjoli)
* 2509 de almendras molidas
¢ 1009 de azicar y 1 cucharadita de
canela
* 2 cucharadas de agua de azahar

1.Preparar el relleno: Mezcla la almendra, el azacar, la canela Y el agua de
azahar hdsta obtener una pasta manejable. Forma bolitas pequefias.

2.Cortar la masa: Corta la masa brick en tiras largas y rectanqulares (de unos
5-6 cm de dncho).

3.El doblado: Coloca una bolita en el extremo de la tira. Dobla en forma de
trigngulo hacia un lado y luego hacia el otro (en zig-zaq) hasta llegar al
final.

4.Coccion: Pincela con mantequilla Y hornea a 180°C hasta que doren, o
frielos en aceite caliente si prefieres la version mas tradicional.

5.El toque final: Recién salidos y aan calientes, SuméY9e|OS en miel tem[olo\do\.
Escurre y decora con semillas de sésamo o pistachos picados.

e Pincel de cocina * Pinzas para miel
* Bandeja de horno o sartén profunda 34
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Dificultad

Procedencia: India

Tiemloo: 25 - 30 minutos

2 tazas de harina de trigo

3/4 taza de dgua
* 1 pizca de sal
* 1cucharada de aceite (opcional)

1.Mezcla la harina con la sal.

2.Afiade el agua poco a poco hasta formar una masa.

3.Amasa durante 5-10 minutos.

4.Divide la masa en boldas pequefias.

5.Estiralas con un rodillo.

6.Cocina cada pieza en una sartén caliente sin aceite hasta que se

dore por ambos lados.

e Bol

e Rodillo

* Sartén o plancha
e Cuchara

. Espé\tulo\



Dificultad

Procedencia: India

Tiemf:o: 40 minutos

2 cucharadas de aceite
1 cucharadita de curry en |oo|vo
12 cucharadita de circuma

o 2 loo\'to\’cas

e 1 zanahoria

e 1taza de guisantes
e 1 cebolla e Sal
e 1tomate * 1vaso de dgua

1.Pela y corta las verduras.

2.Calienta el aceite en una olla.

3.Sofrie la cebolla picada hasta que esté dorada.

4.ARade el tomate y cocina 2-3 minutos.

5.1ncorpora las especias y mezcla.

6.Afade las verduras y el agua.

7.Cocina tapado durante 20 minutos hasta que estén tiernas.

¢ Olla o sartén grande
e Cuchillo

o Tabla de cortar

e Cuchadra de madera
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Dificultad

Procedencia: India

Tiempo: 60 - 75 minutos

500 9 de Ped\“ao‘ de l°°”° e 2 cucharadas de aceite

1 yogur natural * 1 cucharadita de garam masala o
1 cebolla curry

2 tomates triturados e 2 taza de nata para cocinar

2 dientes de ajo e Sal

1trozo pequefio o(ejengibve

1.Corta el pollo en trozos y mézclalo con el yogur y sal. Deja reposar 30
minutos.

2.Cocina el pollo en una sartén hasta que se dore. Reserva,

3.En la misma sartén, sofrie la cebolla, el ajo y eljengibre.

4.Afade el tomate triturado y las especias.

5.Cocina 10 minutos.

6.incorpora el pollo y la nata.

7.Cocind a fuego lento 10 minutos mas.

e Bol
e Sartéen 9mno{e
e Cuchillo

e Tabla de cortar
e Cuchara de madera



Dificultad

Procedencia: India

Tiemloo: 60 minutos

* 1taza de leche en polvo Para el almibar
* 3 cucharadas de harina de trigo e 1taza de azicar
* 2 cucharadas de mantequilla o * 1taza de agua
dceite * 2 vainas de cardamomo (opcional)
o 14 taza de leche * Unas gotas de dgua de rosas o limén
* Aceite para freir (opcional)

1.Mezcla la leche en polvo, la harina y la mantequilla.

2.ARade la leche poco a poco hasta formar una masa sudve.

3.Forma bolitas pequefias y lisas.

4.En und olla, prepara el almibar calentando el dgua con el azicar y el
cardamomo durante 5-7 minutos. Reserva caliente.

5.Frie las bolitds en dceite a fuego medio-bdjo hasta que estén doradas.

6.Sacalas y colocalas directamente en el almibar caliente.

7.Déjalas reposar al menos 30 minutos antes de servir.

e Bol . Espumadem
e Olla o cazo e Cuchadra

» Sartén o freidora
38
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Dificultad

Procedencia: Nepo\l
Tiempo: 45 - 60 minutos

e Arroz blanco ¢ Cebolla picada

* Agua * 2 dientes de ajo picados
* Un poco de sal e Aceite

* Lentejas * Especias al gusto

1.Cuece arroz.

2.Cuece también las lentejas con sal y carcumal.
3.Haz un sofrito con cebolla, ajo y especids.
4.Mézclalo con las lentejas.

5.Sirvelo todo junto

* Olla (para el arroz y las lentejas)

¢ Sartén (para el sofrito)

e Cuchillo

o Tabla de cortar

* Cuchara para mezclar

¢ Colador (para lavar arroz y lentejas)



Dificultad

Procedencia: Nepo\l

Tiemloo: 30 minutos

Para la base * 1tomate picado
e 2 tazds de harina de arroz e 1 zdandahoria rallada
* 2 tazas de agua e 2 huevos (opciono\l)
e Sal

« cilantro fresco (opciono\l)

Para la cobertura .
e 2 cucharadds de aceite

e 1cebolla pequefia picada

1.Mezcla la harina de arroz con el agua y una pizca de sal hasta obtener
una masa liquida (similar a la de las crepes).

2.Calienta una sartén antiadherente con un poco de aceite.

3.Vierte un poco de la mezcla y extiéndela formando una capa fina.

4.ARade por encima la cebolla, el tomate y la zanahoria.

5.Si quieres, rompe un huevo sobre la mperficie.

6.Cocina a fuego medio, tapado, durante 5-7 minutos, hasta que la base
estée hecha.

7.Espo|voveo\ cilantro antes de servir.

e Bol para mezclar

e Sartén antiadherente
e Cuchillo

o Tabla de cortar

¢ Cuchdra o cuchdron
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Dificultad

Procedencia: Nepo\l

Tiempo: 1 hora

Para la masa
* 2 tazas de harina de trigo
e 3/4 taza de agua
* 1 pizca de sal

2 dientes de ajo picados

Un trocito de jengibre rallado
2 cucharadas de cilantro fresco
picado

Sal y pimienta

1 cucharada de salsa de soja

Para el relleno

* 300 g de carne picada (pollo o

ternera) (OPCiOM")
* 1cebolla pequefiad muy picada
Hacer la masa Formar los momo
1. Mezcla la harina con la sal y afiade el 1.Estira la masa y haz circulos
dguad poco a poco. pequefios (como de empanadilla).
2. Amasa hasta obtener una masa suave. 2.Coloca una cucharadita de relleno
3. Déjala reposar 20 minutos tapada. en el centro.

3.Cierra formando pliegues y sellando.

Preparar el relleno )
i Cocinar al vapor

1. Mezcla la carne con la cebolla, djo,
1. Coloca los momo en una vaporera.

jengibre, cilantro, sal, pimienta y soja. 2. Cocina al vapor durante 10-12

minutos.
* Bol grande e Tabla para cortar
e Rodillo e Cuchara
a1 e Cuchillo * Vaporera



Dificultad

Procedencia: Nepal

Tiemloo: 45 minutos

* 200g harina de arroz * Una pizca de levadura

e Aceite vegetal * Agua

e 2 cuchdradas de aziacar

1.Tamiza la harina.

2.Mezcla la harina, el azicar Y la levadura.

3.Ves aiddiendo dgua a la mezcla hasta obtener una masa bien espesa.

4.Déjala reposar un buen rato.

5.Prepara la cantidad suficiente de aceite en una sartén profunda de
freir.

6.Echa en la sartén poco a poco la mezcla haciendo que tenga forma de
rosquilla.

7.Sacalo cuando empiece d oscurecerse.

Bol gro\r\o{e ’

4
Colador o tamiz ’
Cuchara de madera e

Sartén

Papel absorbente




“Cultura en cada plato” es un recetario intercultural que
recoge la gastronomia de 10 paises diferentes, acercando a
todo tipo de pablico distintas culturas del mundo, a través de
uno de sus elementos mas representativos: la comida.
Cada pais tiene tres Iolo\’tos representativos, secuenciados de
menor a mayor dificultad, y un postre.
Nuestro proyecto ha resultado ganador de los Premios Gloria
Villalba, un reconocimiento que pone en valor el trabajo
colaborativo, la creatividad y nuestra implico\cién. Dicho
premio es organizado por Jévenes Dinamizadores Rurales y
dirigido a alumnado de educacion secundaria de todo
Aragon.
Mas alla de la cocina, este proyecto ha supuesto:

* Investigacion sobre tradiciones, historia Y costumbres.

* Trabajo cooperativo.

* Desarrollo de la competencia lingiistica y digital.

e Educacion en valores como el respeto, la diversidad y la

convivencia intercultural.

“Cultura en cada plato” es, en definitiva, una manera de
demostrar que ol[oreno{er también es saborear el mundo,
entender otras realidades y descubrir que la diversidad

cultural es una riqueza que nos une.
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