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Delicias gastronómicas 
de todo el mundo

con el chef Vicente

Escrito por Štěpánka Sekaninová 
Ilustrado por Jakub Cenkl

«Cocinar, freír, batir, hornear y degustar. ¡Me encantan todas 
esas cosas!», pensó Vicente, el pequeño ayudante de cocina, 
mientras intentaba descubrir el sabor más interesante de 
todos. Quería convertirse en un gran cocinero y abrir un día 
su propio restaurante con el que ganaría muchos premios 
y quizá incluso una estrella Michelin. Así que... ¿A qué 
esperas? ¡Prepárate para acompañarle en un viaje por todos 
los sabores del mundo! Te divertirás aprendiendo recetas 
y sabores seleccionados de todos los continentes.

Delicias gastronómicas 
de todo el mundo

con el chef Vicente

MANUAL PARA 
AYUDANTES DE 

COCINARECETAS Y CONSEJOS

Poor grasshopper……it almost managed to jump out of my 

plate. Just kidding, it was already roasted. 

But let’s be serious for a moment – Africans 

know that insect is the food of the future as 

it’s full of valuable substances. No wonder 

that the chef topped my meat balls with it. 

Surely, you’re familiar with meat balls back 

from Europe, right? Well, they’re popular 

in Africa, too. One recipe calls them kanda 

ti nyma. The balls are poured over with 

a peanut sauce. Dig in!

Falafel for pharaohI was treated to falafel In the land 
of pyramids – traditional fried 
chickpea balls, served with pita 
and a yoghurt sauce. Yummy! 
But the honor of being Egypt’s 
national meal goes to so-called 
foul. You don’t know what it is? 
I had no idea either. It’s beans 
with lemon, baked in bread – first 
aid provided to any hungry 
person at every corner. Grilled 
chicken – fraakh mashwi – has 
been loved by Egyptians for 
centuries. I also enjoyed dates and 
all kinds of spices. I’ll definitely be 
back someday.

Corn in the leadI’ve sampled and learned to cook both ugali 

and antelope meat. Ugali is a simple, filling 

dish made from corn – basically a corn 

flour porridge. It can be eaten separately, 

or with a piece of roast meat. In Africa, corn 

is prepared in many ways – for example, it’s 

popular with a coconut sauce as there’s no 

lack of coconuts around here.
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PotjiekosTo prepare a genuine South-African 

dish that will taste of the local sun, 

you need a special cast-iron pot 

with three feet. Hang it above fire 

and put chopped carrots, meat, 

pumpkin, cauliflower, potatoes, 

local herbs and spices into the 

pot. Cover with a lid and forget 

about the pot for a couple of 

hours. You don’t even have to stir 

the contents! Once the waiting 

is over, take a taste; I guarantee 

that potjiekos will stay in 

your memory. 

Matoke or bananas? Don’t think this is just some sweet fruit to have as 

a snack. Matoke – a special, starchy banana variety 

– must always be cooked. You pluck matokes while 

they’re still unripe, peel, boil, then squash them into a 

thick mash, and voilá! A perfect side dish 
 

matokes are boiled unpe
peel 

West AfricaPeople in Africa eat pretty much anything 

that grows, leaps, flies, or swims. No wonder, 

then, that you can get cassava fufu balls here, 

served with a pretty hot sauce, with a frog 

peeking out of it. Personally, I fell in love with 

the traditional African jollof – a perfect mix of 

rice, meat, tomatoes, and peppers.
Horned melonDon’t be afraid – it isn’t the devil, just kiwano. It’s 

called horned melon or African horned cucumber. 

When you try this vegetable, you’ll learn that it’s 

basically seeds in a greenish jelly. It tastes of melon 

and kiwi. Africans eat kiwano with meat or put it in 

various salads. It’s also great with yoghurt!

BananasThe one thing I really enjoyed about Africa 

the most was bananas – baked, boiled, grilled, 

dried, or as fresh as possible. They grow 

everywhere around here, taste great, and 

there’s many kinds of them. Did you know that 

apart from yellow bananas there are also 

red or apple ones?
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Uff, no hago más que viajar, explorar, recorrer kilómetros 
y kilómetros. Por todas partes encuenro nuevas gentes 
y nuevos sabores que experimentar. La cabeza comienza 
a darme vueltas. Es porque me encuentro en Asia, 
el continente más grande y más poblado del mundo,  
lleno de manjares culinarios y platos exquisitos.  
La gastronomía asiática es justamente famosa, 
equilibrada y simplemente excelente.

Dondurna,  
helados colgantes
Probé un poco de helado en Turquía.  
Es de un tipo particular que no se derrite  
y es tan sólido que cuelga en las tiendas 
de unos ganchos que penden del techo.  
Está hecho con azúcar, leche de cabra  
y salep, un jugo dulce de raíces de orquídea. 
¡Una auténtica exquisitez turca!

¿Crudo o seco?
Japón se convirtió en una prueba para mis papilas 
gustativas. Los lugareños adoran el pescado y el 
marisco en todas sus formas. ¿Puedes creer que 
sobre todo prefieren el pescado crudo? También 
compré lagarto seco en un mercado local. 
¡Delicioso!

Especias 
Curry, cúrcuma, azafrán, cilantro, 
canela, jengibre, clavo… La India 
rebosa de aromas de especias 
en todos sus rincones. Además he 
aprendido a comer utilizándo solo 
tres dedos de la mano derecha. 
En lugar de plato, una cáscara 
de platano sirve perfectamente. 
Los indios poseen el secreto 
de la simplicidad.

Cocinar sobre la marcha
En Vietnam puedes comer casi 
en cualquier lugar. ¿Ves esa mujer que 
porta unas grandes balanzas en sus 
hombros? Lleva todos los ingredientes 
necesarios e incluso una pequeña cocina 
móvil en sus tazones. Solo tienes que 
pedirle y enseguida te preparará un 
plato delicioso.

¿Ya comiste tu arroz?
Sin ninguna duda el mejor arroz se encuentra 
en China. Aquí es donde se empezó a cultivar hace 
ocho mil años y donde más se consume. Los chinos 
elaboran harina y fideos con el arroz. El arroz 
incluso forma parte de su saludo. Cuando un chino 
dice «¿ya comiste tu arroz?» en realidad quiere 
decir «hola, ¿cómo estás?».

En el este de Asia se utilizan palillos 

para comer.

Los indios utilizan la mano derecha para 

comer. Con la mano izquierda sostienen 

el plato y se sirven. Después de comer se 

considera de buena educación eructar para 

mostrar que te ha gustado la comida.

A los japoneses les gusta desayunar 

copiosamente, generalmente arroz, 

pescado, verduras, huevo frito y té verde. 

Sorber fuerte y chasquear los labios 

significa que has disfrutado la comida. 

¡Pero nunca se te ocurra estornudar ni 

sonarte la nariz!

Los vietnamitas comen tres comidas 

al día. ¡Acabar todo lo que tienes 

en el plato se considera de pésima 

educación!

ASIA

Comida de las estepas
Hermosos paisajes, vastas estepas, 
pero… ¡un frío terrible! Los mongoles 
prefieren sobre todo los productos 
lácteos y la carne. En toda Asia el arroz 
es el alimento básico, pero Mongolia 
es una excepción, porque utilizan 
masa de harina para elaborar pasteles 
de carne. Lo que más me ha llamado 
la atención son los quesos de oveja y de 
cabra, secados durante el verano, muy 
grasos y duros.

Guía de 
costumbres 
locales
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El olor  
de las especias
En Vietnam, la comida se envuelve 
en hojas de plátano, mientras que 
en los Emiratos Árabes Unidos 
el grub (arroz sazonado) se envuelve 
en hojas de parra. Esta delicadeza se 
llama warak enab. Los vendedores 
ambulantes venden shwarma con 
tabulé: shwarma es carne asada 
en pan de pita, mientras que tabulé 
es una ensalada árabe hecha 
de bulgur, tomates y hierbas. Los 
árabes utilizan abundantes especias 
que se venden en pequeños saquitos 
en los mercados.

Café y baklava
No hay nada como el auténtico 
café turco. Los turcos 
lo preparan en recipientes 
especiales llamados cezves, 
y créeme, es todo un ritual. 
Con el café se sirve baklava, 
un dulce típico que consiste 
en capas de hojaldre rellenas 
de nueces y sirope de miel 
muy dulce. El plato nacional 
turco se llama kofe: albóndigas 
de carne picada asadas 
u horneadas. También son 
típicas las avellanas y las pasas 
de uva sultanas.

No hay nada  
como una sopa
¿Dónde puedes probar la famosa sopa 
pho? En Vietnam, por supuesto. Este 
fuerte caldo de res o pollo con fideos 
de arroz, sazonado con chile y jengibre, 
es simplemente delicioso, igual que 
la sopa canh con brotes de bambú. 
Las sopas son una parte importante 
de la dieta local. ¿Qué son esos paquetes 
en mi mesa? El tradicional bánh chung, 
cerdo con arroz, huevos y champiñones 
envueltos en una hoja de plátano. 
El durian, una fruta vietnamita,  
huele un poco raro, pero sabe 
exquisitamente.

Una cocina milenaria
Los chinos adoran la masa, la preparan con muchos 
tipos de harinas distintas y con muchos rellenos, 
de carne o de verduras. A veces se fríen o se 
preparan al vapor en unas cestas de bambú. Probé 
el dim sum y el jiao-zi de año nuevo, y por supuesto 
los lavé con té, la bebida favorita de los chinos. 
Además, los chinos no se pueden pasar sin el queso 
de soja, llamado tofu, y unos pequeños frutos 
de sabor dulce llamados lichis.

Comida de supervivencia
Los mongoles viven en un entorno natural extremadamente 
duro, lo que significa que no pueden perder mucho tiempo 
cocinando. Utilizan todo a su alrededor. Uno de los platos 
típicos se llama Buuz: empanadillas al vapor rellenas 
de cordero, un poco parecidas al dim sum chino y los raviolis 
italianos. Los adultos beben kumys, leche de yegua 
fermentada. Otra curiosidad local es el té preparado al estilo 
mongol, es decir sazonado con mantequilla y sal.

Adrenalina en el plato
Los japoneses aman el pescado crudo. Uno 
de los pescados favoritos es el pez fugu, que tiene 
la particularidad de ser altamente venenoso. Si 
el chef comete solo un pequeño error al prepararlo, 
al comensal este sabroso bocado puede costarle 
la vida. Para estar seguro, he preferido tomarme un 
té, ya que Japón es uno de los países en los que esta 
bebida cuenta con una larga tradición.

¡Tómate un panqueque!
Al visitar la parte asiática de Rusia 
probé los tradicionales blinys, 
unos panqueques servidos con 
crema espesa, caviar rojo o huevos 
de salmón. También me encantó 
el shashlik, que es un plato 
con dados de carne de cordero 
y verduras ensartados en una 
brocheta. Rusia es rica en cereales, 
por lo que se hornean muchos 
tipos de pan y se cocinan gachas 
en grandes cantidades.  

Moras
Durante miles de años se han cultivado moras en China 
y en toda Asia. Las hojas de morera son muy apreciadas 
por los gusanos de seda. Las polillas de estas mariposas 
nocturnas las comen y producen las fibras de seda. 
Pero las moreras también producen unos ricos frutos, 
semejantes a las frambuesas. Además de tener sabor rico, 
aportan muchas vitaminas y minerales, así que se trata 
de un bocado muy saludable. ¡A mí me encantan!

Mango
No hay nada como la fruta. Mientras 
estaba en la India comí mango 
fresco todos los días. La gente se 
vuelve loca con los mangos por 
aquí, y los toman no solo dulces 
sino también especiados. ¿Que no 
te lo crees? Pues es muy simple. 
En la India el mango se sirve para 
acompañar los platos de carne. 
También se puede hacer una 
deliciosa mermelada de mango. 
Igual que las moras, está lleno 
a rebosar de vitaminas y minerales.

Pescado ahumado  
y mors dulce
¡Ay, qué aspecto tan salobre y rígido tienen! 
¡Ya sé, los utilizaré para condimentar alguna 
comida o sopa! ¿De qué estoy hablando? 
Pues de una receta para preparar el pescado 
que tiene una larga tradición en Rusia, 
y consiste en ahumarlo durante mucho 
tiempo con humo frío. Y como los bosques 
circundantes están llenos de frambuesas 
y arándanos, los locales utilizan estos frutos 
para hacer una bebida deliciosa llamada 
mors. Solamente hay que hervir frutas del 
bosque en agua, añadirles azúcar, y ¡listo  
para beber!

Pan ázimo y legumbres
¿Sabes que estoy haciendo? Preparo el tradicional 
pan indio chapatti. Tiene forma aplanada y se sirve 
con cada comida, yo lo tomé con pollo tandoori. 
El tandor es un horno para asar la carne. En India  
por todas partes se siente el maravilloso olor a curry. 
Los indios también están muy orgullosos del dhal,  
un puré de legumbres o sopa espesa.  
¡Increíblemente rico y saludable!
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Finalmente averigüé 
lo que es la canela
La canela es la corteza seca 
de la casia china. Es un 
condimento muy apreciado  
aquí en Asia.

¡Misterios de Oriente! Agrio, amargo, dulce, salado 
y picante: cada comida debe contener los cinco sabores 
fundamentales. Si lo hace, será buena para el cuerpo 
y para la salud. El secreto de la cocina china y asiática 
en general se encuentra en la armonía. ¡Atención! Además 
de los sabores, el menú debe contener diversas texturas: 
jugosa, crujiente, húmeda y seca.

ASIA

Kimchi coreano
¡Increíble! ¡Increíblemente saludable 
e increíblemente bueno! Y sin embargo se 
trata solo de verduras comunes, aunque 
escabechadas de una manera especial. 
El kimchi coreano es un acompañamiento 
tradicional muy beneficioso para el cuerpo 
humano. Contiene numerosas vitaminas, 
calcio, hierro y cinc. Es básicamente 
repollo chino en escabeche mezclado con 
zanahoria, jengibre, cebolla, ajo y chiles.

No todas las setas  
son iguales
¿Alguna vez escuchaste hablar 
de los enokis? Yo tampoco sabía lo que 
eran hasta que llegué a Japón. Son unas 
setas locales quebradizas que se añaden 
a ensaladas o sopas. A algunos les gustan 
crudos recién recolectados. No se deben 
cocinar durante mucho tiempo o de 
lo contrario se endurecen y pierden su 
delicioso sabor.

¡Ups, esto pica mucho!
Si ves este condimento verde en la mesa, por ejemplo 
acompañando a un plato de sushi, ten mucho cuidado porque 
es muy picante. Se trata del wasabi, un tipo de rábano japonés 
de sabor muy fuerte. Sin embargo, el wasabi contiene también 
numerosas sustancias beneficiosas para la salud, así que 
merece la pena aguantar el picor.

Todas las cosas  
llamadas curry:
• Las hojas de una planta india, parecida 

a la hoja de laurel

• Una mezcla de especias indias: 
cúrcuma, cilantro, clavo de olor, canela, 
cardamomo, comino y pimienta

• Una comida de carne y rica salsa hecha 
de leche de coco



Yuca
La yuca es un arbusto tropical 
alto que es increíblemente 
adaptable. Sus tubérculos 
otoñales son ricos en almidón 
y por eso procuran sensación 
de saciedad y numerosos 
nutrientes. Los tallos 
verdes pueden sustituir 
a las verduras.

Papas fritas de yuca
He aprendido a preparar puré de yuca 
y también pan elaborado a base 
de harina de yuca. En cuanto llegue 
a casa invitaré a mis amigos y les 
prepararé papas fritas de yuca.

Una sugerencia local
El té de menta es una bebida muy 
popular en África. Es una infusión 
muy fuerte y dulce, preparada con 
té negro y menta, que se bebe 
tibia. Aunque no te lo creas, puede 
apaciguar la sed más intensa.

Retira la cáscara marrón 
de los tubérculos de yuca y córtalos 
en rodajas finas. Enjuaga y luego deja 
que se sequen.

Yuca
Aceite
Sal, pimienta

Papas 
de yuca

Empecemos…

Calienta el aceite en una sartén 
honda, echa las rodajas de yuca 
y fríelas. ¡Cuidado! ¡Las rodajas deben 
quedar completamente sumergidas 
en el aceite!

Una vez que estén bien doradas 
y crujientes, sácalas y aderézalas con 
sal y aceite. ¡Hurra! ¡Ya puede empezar 
la fiesta!

Jugo
Mezcla jugo 
de naranjas 
recién exprimidas 
con agua 
de coco… 
¡Sentirás que 
vuelves a África 
en un satiamén!

No sabía qué era la yuca antes de viajar a África. 
Dado que la yuca es un cultivo muy importante 
en el continente y puede evitar que se produzcan 
hambrunas, sentí la necesidad de averiguar un 
poco más sobre ella

ÁFRICA

1.

 2.

 3.



No conseguí la receta de la famosa vegemite, 
pero al menos si anoté una receta de una crema 
para untar de levadura. También descubrí 
la receta de una exquisitez local, el llamado 
lamington, un postre con coco y chocolate.

AUSTRALIA

50 gr de levadura
4 huevos
sal, pimienta, hierbas
2 cucharadas de mantequilla
1 cucharada de mantequilla

Crema 
de levadura

Derrite la mantequilla en una sartén  
y fríe ligeramente la cebolla. Una vez  
que quede bien dorada añade la levadura 
sin dejar de remover.

Empecemos…

Añade los huevos y sigue revolviendo. 
Tan pronto como los huevos estén 
bien fritos y no queden líquidos, 
sazona con sal y las hierbas que más 
te gusten.

1.

 2.

1 paquete de polvo de hornear
5 huevos
1 azúcar de vainilla
130 gr de azúcar en polvo
500 gr de chocolate puro
Harina de coco para 
revestimiento
20 ml de leche

Lamington

Primero mezcla los huevos y el azúcar, 
agrega la mantequilla derretida 
y continúa revolviendo hasta obtener 
una mezcla esponjosa. En otro bol 
mezcla la harina, el polvo de hornear, 
el azúcar de vainilla y el azúcar 
en polvo. Después ponlo todo junto 
y bátelo bien.

Empecemos…

Derrite el chocolate al baño maría. 
Luego añade leche o crema y bate 
bien para que todo quede mezclado 
con el chocolate. Sumerge los trozos 
de galleta en el chocolate y después 
espolvoréalos con con la harina 
de coco.

Engrasa una bandeja para hornear, 
espolvoréala con harina gruesa 
y vierte cuidadosamente la masa. 
Calienta el horno a 180° C y hornea 
durante unos 30 minutos. Deja enfriar 
el pastel y luego córtalo en cubos 
pequeños.

 3.

 2.

1.
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Delicias gastronómicas 
de todo el mundo

con el chef Vicente

Escrito por Štěpánka Sekaninová 
Ilustrado por Jakub Cenkl

«Cocinar, freír, batir, hornear y degustar. ¡Me encantan todas 
esas cosas!», pensó Vicente, el pequeño ayudante de cocina, 
mientras intentaba descubrir el sabor más interesante de 
todos. Quería convertirse en un gran cocinero y abrir un día 
su propio restaurante con el que ganaría muchos premios 
y quizá incluso una estrella Michelin. Así que... ¿A qué 
esperas? ¡Prepárate para acompañarle en un viaje por todos 
los sabores del mundo! Te divertirás aprendiendo recetas 
y sabores seleccionados de todos los continentes.

Delicias gastronómicas 
de todo el mundo

con el chef Vicente

MANUAL PARA 
AYUDANTES DE 

COCINARECETAS Y CONSEJOS

Poor grasshopper……it almost managed to jump out of my 

plate. Just kidding, it was already roasted. 

But let’s be serious for a moment – Africans 

know that insect is the food of the future as 

it’s full of valuable substances. No wonder 

that the chef topped my meat balls with it. 

Surely, you’re familiar with meat balls back 

from Europe, right? Well, they’re popular 

in Africa, too. One recipe calls them kanda 

ti nyma. The balls are poured over with 

a peanut sauce. Dig in!

Falafel for pharaohI was treated to falafel In the land 
of pyramids – traditional fried 
chickpea balls, served with pita 
and a yoghurt sauce. Yummy! 
But the honor of being Egypt’s 
national meal goes to so-called 
foul. You don’t know what it is? 
I had no idea either. It’s beans 
with lemon, baked in bread – first 
aid provided to any hungry 
person at every corner. Grilled 
chicken – fraakh mashwi – has 
been loved by Egyptians for 
centuries. I also enjoyed dates and 
all kinds of spices. I’ll definitely be 
back someday.

Corn in the leadI’ve sampled and learned to cook both ugali 

and antelope meat. Ugali is a simple, filling 

dish made from corn – basically a corn 

flour porridge. It can be eaten separately, 

or with a piece of roast meat. In Africa, corn 

is prepared in many ways – for example, it’s 

popular with a coconut sauce as there’s no 

lack of coconuts around here.
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PotjiekosTo prepare a genuine South-African 

dish that will taste of the local sun, 

you need a special cast-iron pot 

with three feet. Hang it above fire 

and put chopped carrots, meat, 

pumpkin, cauliflower, potatoes, 

local herbs and spices into the 

pot. Cover with a lid and forget 

about the pot for a couple of 

hours. You don’t even have to stir 

the contents! Once the waiting 

is over, take a taste; I guarantee 

that potjiekos will stay in 

your memory. 

Matoke or bananas? Don’t think this is just some sweet fruit to have as 

a snack. Matoke – a special, starchy banana variety 

– must always be cooked. You pluck matokes while 

they’re still unripe, peel, boil, then squash them into a 

thick mash, and voilá! A perfect side dish 
 

matokes are boiled unpe
peel 

West AfricaPeople in Africa eat pretty much anything 

that grows, leaps, flies, or swims. No wonder, 

then, that you can get cassava fufu balls here, 

served with a pretty hot sauce, with a frog 

peeking out of it. Personally, I fell in love with 

the traditional African jollof – a perfect mix of 

rice, meat, tomatoes, and peppers.
Horned melonDon’t be afraid – it isn’t the devil, just kiwano. It’s 

called horned melon or African horned cucumber. 

When you try this vegetable, you’ll learn that it’s 

basically seeds in a greenish jelly. It tastes of melon 

and kiwi. Africans eat kiwano with meat or put it in 

various salads. It’s also great with yoghurt!

BananasThe one thing I really enjoyed about Africa 

the most was bananas – baked, boiled, grilled, 

dried, or as fresh as possible. They grow 

everywhere around here, taste great, and 

there’s many kinds of them. Did you know that 

apart from yellow bananas there are also 

red or apple ones?

mozambiq

ue c
ha

n
n

el

gulf of guinea

dese
rt

kalahari

5

6

7

5

1

1

2

3

3

4

Cuaderno 
lleno de 
recetas 

y consejos 
culinarios

6 mapas desplegables llenos 
de sabores asombrosos

Descubre 
las delicias 

gastronómicas 
de todo 

el mundo

© Diseñado por B4U Publishing,  
miembro de Albatros Media Group, 2019
www.librosalbatros.es
Todos los derechos reservados.

ALBATROS

 ADVERTENCIA: RIESGO DE ASFIXIA – 
Contiene partes pequeñas. No apto 
para niños menores de 36 meses. Impreso en China

Precio (España): € 14,90




