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—> ¢Crudo o seco? '-”"‘“

Japon se convirtié en una prueba para mis papilas » \\\\\

£ ASIA

Uff, no hago mas que viajar, explorar, recorrer kildémetros
y kilbmetros. 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 mas grande y mas poblado del mundo,
lleno de manjares culinarios y platos exquisitos.
La gastronomia asiatica es justamente famosa,
equilibrada y simplemente excelente.

gustativas. Los lugarefos adoran el pescado y el
marisco en todas sus formas. ;Puedes creer que

Cocinar sobre Lo, marcha

En Vietnam puedes comer casi sobre todo prefieren el pescado crudo? También

en cualquier lugar. ;Ves esa mujer que compré lagarto seco en un mercado local.

porta unas grandes balanzas en sus iDelicioso!
hombros? Lleva todos los ingredientes
necesarios e incluso una pequefia cocina

movil en sus tazones. Solo tienes que

GUIA DE
"COSTUMBRES
LOCALES

€n el este de Asia se utilizan palillos

para comer.

pedirle y enseguida te preparara un
plato delicioso.

. . Hermosos paisajes, vastas estepas,
'l' eléa, comiste tw arroz?

Sin ninguna duda el mejor arroz se encuentra

pero... jun frio terrible! Los mongoles
prefieren sobre todo los productos

en China. Aqui es donde se empez6 a cultivar hace Los indios utilizan la mano derecha para lacteos y la carne. En toda Asia el arroz

o ) es el alimento bésico, pero Mongolia
comer. Con la mano izquierda sostienen

ocho mil afios y donde mas se consume. Los chinos

elaboran harina y fideos con el arroz. El arroz es una excepcién, porque utilizan

incluso forma parte de su saludo. Cuando un chino el plato y se sirven. Después de comer se masa de harina para elaborar pasteles

considera de buena educacién eructar para

dice «;ya comiste tu arroz?» en realidad quiere de carne. Lo que mas me ha llamado

mostrar que te ha gustado la comida. la atenci6n son los quesos de ovejay de

decir «hola, ;cémo estas?».

cabra, secados durante el verano, muy

A Los jojuoneses les gusta desayunar

copiosamente, generalmente arroz,

grasos y duros.

Curry, circuma, azafran, cilantro, ) )
L ) pescado, verduras, huevo frito y té verde.
canela, jengibre, clavo... La India

rebosa de aromas de especias Sorber fuerte y chasquear los labios

significa que has disfrutado la comida.

helod.os CO'LQAIDIL«S iPero nunca se te ocurra estornudar ni

en todos sus rincones. Ademas he
aprendido a comer utilizando solo
tres dedos de la mano derecha.

Probé un poco de helado en Turquia. sonarte la nariz!
En lugar de plato, una cascara Es de un tipo particular que no se derrite Los Vi . .
de platano sirve perfectamente. y es tan sélido que cuelga en las tiendas Vieknomitas comen tres comidas
Los indios poseen el secreto de unos ganchos que penden del techo. al dia. jAcabar todo lo que tienes
de la simplicidad. Esta hecho con azlcar, leche de cabra en el plato se considera de pésima
y salep, un jugo dulce de raices de orquidea. educacion!

° jUna auténtica exquisitez turca!



Coft y boklawa,

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 tipico que consiste

en capas de hojaldre rellenas
de nueces y sirope de miel
muy dulce. El plato nacional
turco se llama kofe: albéndigas
't "3\ de carne picada asadas

u horneadas. También son

tipicas las avellanas y las pasas
de uva sultanas.

" Eolor

2 P 1 En Vietnam, la comida se envuelve
S, en hojas de platano, mientras que
: en los Emiratos Arabes Unidos

el grub (arroz sazonado) se envuelve
en hojas de parra. Esta delicadeza se
[lama warak enab. Los vendedores
ambulantes venden shwarma con
tabulé: shwarma es carne asada

en pan de pita, mientras que tabulé
es una ensalada arabe hecha

de bulgur, tomates y hierbas. Los
arabes utilizan abundantes especias

que se venden en pequefos saquitos
en los mercados.

iJomate un panqueque!
Al visitar la parte asiatica de Rusia
probé los tradicionales blinys,

unos panqueques servidos con
crema espesa, caviar rojo o huevos
de salmén. También me encant6

el shashlik, que es un plato

con dados de carne de cordero

Comida de supervivencio

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
tipicos 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.

g,rrwr\sdulr,e,

iAy, qué aspecto tan salobre y rigido tienen!
iYa 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 tradicién en Rusia,

y consiste en ahumarlo durante mucho
tiempo con humo frio. Y como los bosques
circundantes estan llenos de frambuesas

y arandanos, los locales utilizan estos frutos
para hacer una bebida deliciosa llamada
mors. Solamente hay que hervir frutas del
bosque en agua, afiadirles azlcar, y jlisto
para beber!

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.
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No hay nada como la fruta. Mientras
estaba en la India comi mango
fresco todos los dias. La gente se
vuelve loca con los mangos por
aqui, 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

acompanar los platos de carne.

También se puede hacer una
deliciosa mermelada de mango.
Igual que las moras, esta lleno

a rebosar de vitaminas y minerales.

¢

de carne o de verduras. A veces se frien o se
preparan al vapor en unas cestas de bambu. Probé

de sabor dulce llamados lichis.

¢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 estan muy orgullosos del dhal,

un puré de legumbres o sopa espesa.
iIncreiblemente rico y saludable!
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Los chinos adoran la masa, la preparan con muchos
tipos de harinas distintas y con muchos rellenos,

el dim sum y el jiao-zi de afio nuevo, y por supuesto
los lavé con té, la bebida favorita de los chinos.
Ademas, los chinos no se pueden pasar sin el queso
de soja, llamado tofu, y unos pequefios frutos

Durante miles de afios 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. Ademas de tener sabor rico,
aportan muchas vitaminas y minerales, asi que se trata
de un bocado muy saludable. jA mi me encantan!

CD'IT\DWWSOTLO«

¢Doénde 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 bambd.
Las sopas son una parte importante

de la dieta local. ;Qué son esos paquetes
en mi mesa? El tradicional banh chung,
cerdo con arroz, huevos y champifiones
envueltos en una hoja de platano.

El durian, una fruta vietnamita,

huele un poco raro, pero sabe
exquisitamente.

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 pequefio error al prepararlo,
al comensal este sabroso bocado puede costarle

la vida. Para estar seguro, he preferido tomarme un
té, ya que Japdn es uno de los paises en los que esta

bebida cuenta con una larga tradicién.




A ASIA

iMisterios de Oriente! Agrio, amargo, dulce, salado

y picante: cada comida debe contener los cinco sabores
fundamentales. Si lo hace, serd buena para el cuerpo

y para la salud. El secreto de la cocina china y asiatica

en general se encuentra en la armonia. jAtenciéon! Ademas
de los sabores, el menld debe contener diversas texturas:
jugosa, crujiente, himeda y seca.

Loo,uz,esln,co.nzm,

La canela es la corteza seca

de la casia china. Es un
condimento muy apreciado

aqui en Asia.

iIncreible! jIncreiblemente saludable
e increiblemente bueno! Y sin embargo se

,1, [Ups, esto pica, mucho!

Si ves este condimento verde en la mesa, por ejemplo

trata solo de verduras comunes, aunque
escabechadas de una manera especial.

s . a El kimchi coreano es un acompanamiento
acompanando a un plato de sushi, ten mucho cuidado porque

es muy picante. Se trata del wasabi, un tipo de rabano japonés
de sabor muy fuerte. Sin embargo, el wasabi contiene también

tradicional muy beneficioso para el cuerpo
humano. Contiene numerosas vitaminas,

. - . calcio, hierro y cinc. Es basicamente
numerosas sustancias beneficiosas para la salud, asi que ! Y
repollo chino en escabeche mezclado con

merece la pena aguantar el picor.

zanahoria, jengibre, cebolla, ajo y chiles.

¢Alguna vez escuchaste hablar
de los enokis? Yo tampoco sabia lo que

eran hasta que llegué a Japén. Son unas ® Lashojas de una planta india, parecida

setas locales quebradizas que se afiaden ala hoja de laurel
a ensaladas o sopas. A algunos les gustan
crudos recién recolectados. No se deben

cocinar durante mucho tiempo o de

® Una mezcla de especias indias:
clrcuma, cilantro, clavo de olor, canela,

cardamomo, comino y pimienta

lo contrario se endurecen y pierden su . .
5 yp e Una comida de carne y rica salsa hecha

delicioso sabor.

de leche de coco




AFRICA

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

'l.lrwwg,erumlowl,

El té de menta es una bebida muy

popular en Africa. Es una infusién
muy fuerte y dulce, preparada con
té negro y menta, que se bebe
tibia. Aunque no te lo creas, puede
apaciguar la sed mas intensa.

La yuca es un arbusto tropical
alto que es increiblemente
adaptable. Sus tubérculos
otonales son ricos en almidén
y por eso procuran sensacion
de saciedad y numerosos
nutrientes. Los tallos

verdes pueden sustituir

a las verduras.

PAPAS
DE YUCA

O
e

EMPECEMOS...

Retira la cascara marrén

de los tubérculos de yuca y cértalos
en rodajas finas. Enjuaga y luego deja
que se sequen.

—» 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.

 Jugo
Mezcla jugo
de naranjas
recién exprimidas
con agua
de coco...
iSentirds que
vuelves a Africa
en un satiamén!

Calienta el aceite en una sartén
honda, echa las rodajas de yuca

y frielas. jCuidado! jLas rodajas deben
quedar completamente sumergidas
en el aceite!

Una vez que estén bien doradas

y crujientes, sacalas y aderézalas con
sal y aceite. jHurra! ;Ya puede empezar
la fiesta!




(%) AUSTRALIA ~  ®ixuncron

No consegui la receta de la famosa vegemite,
pero al menos si anoté una receta de una crema
para untar de levadura. También descubri

la receta de una exquisitez local, el llamado

lamington, un postre con coco y chocolate. \ 130 gr~ de azilcar en polvor
e 500 gr de chocolate uiro
s Harina, de oo para,
< jf PO A e re”.est"mi ento,
C RJ E M A ’ ‘ o Engrasa una bandeja para hornear,
20 mL de leche espolvoréala con harina gruesa

D E L E VA D U R)A 2. | y vierte cuidadosamente la masa.

Anade los huevos y sigue revolviendo.
. Calienta el horno a180° Cy hornea
Tan pronto como los huevos estén

50 g~ de Wadiu‘ﬂ' ) bien fritos y no queden liquidos durante unos 30 minutos. Deja enfriar
4 huevos sazona con sal y las hierbas que mas 1. el past~el y luego cdrtalo en cubos
pequenos.
. . te gusten.
sal, pumienta, hierbas & EMPECEMOS...
2 revermanee de et Primero mezcla los huevos y el azlcar,
1 cucharada de mmxi‘uw;,lln, \ agrega la mantequilla derretida
o A y continta revolviendo hasta obtener
\/ — una mezcla esponjosa. En otro bol 3.
mezcla la harina, el polvo de hornear,
1 s el azdcar de vainilla y el azdcar Derrite el chocolate al bafio maria.
. o~ ~
M -~ \ w | en polvo. Después ponlo todo junto Luego afiade leche o crema y bate
E M P EC E M O S eoe % y bételo bien. bien para que todo quede mezclado

%
% con el chocolate. Sumerge los trozos

Derrite la mantequilla en una sartén de galleta en el chocolate y después

y frie ligeramente la cebolla. Una vez espolvoréalos con con la harina

que quede bien dorada afiade la levadura de coco.

sin dejar de remover.
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Escrito por Stépanka Sekaninova
llustrado por Jakub Cenkl

«Cocinar, freir, batir, hornear y degustar. jMe encantan todas
esas cosas!», pensé Vicente, el pequefio ayudante de cocina,
mientras intentaba descubrir el sabor més interesante de
todos. Queria convertirse en un gran cocinero y abrir un dia
su propio restaurante con el que ganaria muchos premios

y quiza incluso una estrella Michelin. Asi que... ;A qué
esperas? jPreparate para acompafarle en un viaje por todos
los sabores del mundo! Te divertiras aprendiendo recetas

y sabores seleccionados de todos los continentes.
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Impreso en China
Precio (Espafia): € 14,90






