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Cocina

COCINA DEL MUNDOCOCINA DEL MUNDO

mexicana
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TEMARIO

UNIDAD 1. 
(Noviembre)
CoCIna EsPañola

UNIDAD 2. 
(Diciembre)
CoCIna franCEsa

UNIDAD 4. 
(Febrero)
CoCIna ItalIana

UNIDAD 6. 
(Abril)
CoCIna alEMana

UNIDAD 8. 
(Junio)
CoCIna orIEntal II

UNIDAD 3. 
(Enero)
CoCIna MEjICana

UNIDAD 5. 
(Marzo)
CoCIna arGEntIna

UNIDAD 7. 
(Mayo)
CoCIna orIEntal I

Celia de Degiovanni

Producción de contenidos: Celia Escuela Integral Gastronómica
www.celiagastronomia.com.ar - mail: info@celiagastronomia.com.ar - www.facebook.com/Escuela.celia
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PÁG. 66 I TERCERA ENTREGA

Cocina
mexicana

EN LA MESA DE CADA PAÍS
La gas tro no mía del mun do lle ga a nues tras pá gi nas a
través de las re ce tas claves de la co ci na in ter na cio nal.
La ali men ta ción es uno de
los ele men tos más re pre sen -
ta ti vos de la iden ti dad de
cada pue blo. Así, la pae lla
no pue de en ten der se fue ra
del te rri to rio es pa ñol, las
pas tas de fi nen el sen ti do
bá si co de los ita lia nos. A su
manera, la gas tro no mía fran ce sa ofre ce ri tua les úni cos
que muestran su idio sin cra sia mientras los ale ma nes con -
fie ren a sus re ce tas tí pi cas el va lor emo cio nal y te rri to rial
que los iden ti fi ca co mo ta les. 
En es tos fas cí cu los de en tre ga men sual, tam bién hay un
lu gar re ser va do pa ra nues tra co ci na ar gen ti na y la me ji -
ca na co mo re pre sen tan tes de la gas tro no mía ame ri ca na,
pa ra ce rrar con la co ci na orien tal, tan par ti cu lar co mo
ex qui si ta.
A manera de adelanto, es te es el con te ni do de la nue va
sección especial que AQUI PM ofre ce a sus lec to res con el
ca li fi ca do ase so ra mien to de Ce lia Es cue la In te gral Gas -
tro nó mi ca, pa ra con ti nuar la me to do lo gía de ca pa ci ta -

ción, des ti na da a orien -
tar la bús que da de una
vo ca ción pro fe sio nal
re di tua ble.
Ca da fas cí cu lo con -
tiene re ce tas ca rac te -
rís ti cas aco mpa ña das
de una bre ve re se ña

geo grá fi ca y cul tu ral, más cu rio si da des, for mas de co mer,
uten si lios, ali men tos y con di men tos pro pios de ca da país. 
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Ca rac te ri za da por los pla tos a ba se
de maíz y sus de ri va dos, la co ci na me -
ji ca na hun de sus raí ces en es te ca -
rac te rís ti co in gre dien te, que no es el
úni co que abun da en la me sa de ese
país.
Otras pre pa ra cio nes tí pi cas son las
que sa di llas de flor de ca la ba za, que
con sis ten en una tor ti lla cru da re lle -
na con una sa bro sa mez cla de car ne
her vi da y lue go do bla das y fri tas o
he chas al hor no. 
Tam bién pue den sa bo rear se de li cio -
sos chi les re lle nos de fri jo les en pu ré,
re cu bier tos de gra sa y fri tos (fri jo les
re fri tos); o un  pla to aún más exó ti co:
pi mien tos re lle nos de car ne re cu bier -
tos de que so fres co y una sal sa de nue -
ces, ador na do to do con gra nos de gra -
na da (chi les en no ga da). 
El gua chi nan go a la ve ra cru -
za na, es un sa bro so pes -
ca do lla ma do par go co lo -
ra do con chi les ja la pe ños,
en una sua ve sal sa de ji -
to ma te li ge ra men te per fu -

Los chi -
les pue den ser dul ces, pi can tes o muy
pi can tes. Al prin ci pio son de co lor ver -
de y lue go van cam bian do al ama ri llo
o ro jo se gún ma du ran y al gu nos de
ellos pa san por los tres co lo res en su
ci clo vi tal. Se uti li zan fres cos o se cos;
al gu nos tie nen la piel arru ga da y otros
li sa y de más de no ser pi can tes, pi car
al go o pi car mu cho, tie nen un gran
sa bor.
En el mer ca do de San Juan, Mé xi co,
exis ten enor mes pi las de ji to ma tes
ma du ros de co lor ro jo in ten so, mon -
to nes de ca la ba zas ama ri llas.

La ma sa pa ra tor ti llas se com po ne de un maíz es pe cial lla ma do ca ca hua zin tle
que, pre pa ra do y mo li do, se ven de se co en for ma de ha ri na pa ra ma sa.
Las tor ti llas cons ti tu yen un acom pa ña mien to es pe cial de la co mi da me ji ca na y se
rea li zan uti li zan do una pren sa pa ra tor ti lla, in ven to co lo nial aún en uso. Las co ci -
ne ras me ji ca nas for man una tor ti lla con la ma no y lue go la de po si tarn en una sar -
tén lla ma da co mal o uti li zan una pren sa de hie rro pa ra es ti rar la
Los fri jo les son otro in gre dien te esen cial de la co ci na me ji ca na que se sir ven en
ollas de ba rro co mo acom pa ña mien to o apar te, co mo un pla to pro pio, no se cos,
si no más bien cal do sos. En pu ré y fri tos en gra sa de cer do, se de no mi nan fri jo les re fri tos, una pas ta de
de agra da ble sa bor. 
El to ma te ama ri llo o ro jo (ji to ma te) es un in gre dien te de uso dia rio en la die ta me ji ca na. Am bos ti pos de
to ma tes se uti li zan en sal sa, así co mo en el gua ca mo le, la sal sa pa ra en sa la das a ba se de agua ca tes,
otro de los in gre dien tes esen cia les de la co ci na me ji ca na.

TORTILLAS, FRIJOLES Y TOMATES

ma da con cla vo y
ca ne la. Y pa ra
abun dar, el mo le po -
bla no ser vi do con gua -
ja lo te, esa ex traor di na -
ria mez cla de dis tin tos ti -
pos de chi les se cos, fru tos
se cos, hier bas, es pe cias y un
po qui to de cho co la te amar go, que
se gún cuen ta la his to ria, fue uno de
los pla tos fa vo ri tos en la cor te de Moc -
te zu ma.

PI CAN TE EL CHI LE
Jun to con el maíz y los fri jo les, los chi -
les de sem pe ñan un pa pel vi tal en la
co ci na me ji ca na. Se des co no ce aún el
cál cu lo exac to de ls va rie da des exis -
ten tes de chi les exis ten tes, aun que se

sa be que la plan ta se cul ti va ba 700
años an tes de Cris to. Sus se -
mi llas se pro pa gan y fer ti -
li zan fá cil men te y por ello
exis ten en la ac tua li dad
nu me ro sas mo da li da des di -

fe ren tes.

México, picante y sabroso
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Cor tar la ce bo lla en una fi na Ju lia na
(ti ri tas), el ci lan tro bien chi co y el
chi le. En un bol mez clar to do y agre -
gar el ju go de li món y con di men tar.
Cor tar en cu bos bien chi cos el pes ca -
do y agre gár se lo a la mez cla an te rior.
Los ma ris cos de ben co ci nar se pre via -
men te al va por o en una ca ce ro la.
Lue go unir los a lo an te rior. Ser vir bien
frío y de co rar con el li món pi ca.

de pescado y mariscos
Ingredientes(4porciones)

Filet de pescado blanco 150 g
Langostinos 100 g
Pulpo 80 g
Almejas (peladas) 80 g
Cebolla 
morada o blanca 200 g
Chile 1 u
Zumo de limón pica 100 cc
Cilantro 1 cdta
Sal una pizca
Pimienta a gusto

PROCEDIMIENTO:

CevicheCeviche
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Tacos de tinga

Co lo car en una olla la pe chu ga a her -
vir en agua con sal, la ce bo lla en cuar -
tos, el ajo, y al gu nas hier bas pa ra per -

fu mar. Co ci nar
apro xi ma da men -
te 40 min. Una vez
co ci do y frío, des -
me nu zar.

CAL DI LLO
En una sar tén, re ho gar la ce bo lla  cor -
ta da en Ju lia na y re ser var.
Por otro la do pro ce sar el to ma te y el
ajo y co lar. Unir a la ce bo lla y el po llo.
Agre gar el chi le chi po tle en te ro. Ve ri -
fi car la sa zón y de jar co ci nar a fue go
me dio has ta re du cir y ob te ner una
con sis ten cia es pe sa.

PROCEDIMIENTO

AR MA DO
En una plan cha o sar tén sin na da de
ma te ria gra sa do rar de am bos la dos
las tor ti llas, co lo car le la tin ga y acom -
pa ñar con la sal sa que más le gus te.

Ingredientes(4porciones)

Suprema de pollo 300 g
Cebolla 100 g
Ajo 1 diente
Tomate 1 u
Cebolla 150 g
Chile chipotle adobado 80 g
Aceite cant. nec.
Sal una pizca
Pimienta una pizca
Hierbas cant. nec.
Tortillas de maíz 12 unid.
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Cor tar la ce bolla y el to ma te (sin
las se mi llas) en cu bos pe que ños y
re ser var. Por otro la do, re ti rar la
cás ca ra y la se mi lla de los agua ca -

tes (pal tas) y con un te ne dor pi -
sar la sua ve men te. Agre gar le el ju -
go de li món, la ce bo lla y el to ma te.
Pi car el ci lan tro y sa zo nar. Fri tar las
tor ti llas cor ta das en triángulos.

Ingredientes(4porciones)

Aguacate (palta) 2 u
Cebolla 150 g
Tomate 150 g
Limón 2 u 
Cilantro 15 g
Aceite 20 cc
Sal una pizca
Pimienta una pizca
Tortillas de maíz

Guacamole
PROCEDIMIENTO:
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Ingredientes(4porciones)

Masa de maíz
(nixtamal) (20 x 20) 1 kg.
Caldo de la cocción 
de la carne 250 cc
Grasa de cerdo 200 g
Polvo de hornear 1 cdta
Sal una pizca

Relleno
Pulpa de cerdo 500 g
Caldo de carne 500 cc
Cebolla 1 u
Papas 2 u
Aceitunas verdes 150 g
Grasa de cerdo 40 g
Chiles anchos 3 g
Ajo 3 dientes
Tomate 100 g
Chile poblano 3 u
Orégano fresco cant. nec.
Hojas de plátanos 6 u

Tamales de cerdo
Co ci nar 1 hora la car ne con los ajos y
la ce bo lla cor ta da en cuar tos y cu brir
con cal do. Des me nu zar la car ne y re -
ser var. Por otro la do guar dar el cal do
ob te ni do pa ra la ma sa.

MA SA: Con una ba ti do ra ba tir la
ma sa con la gra sa de cer do en for ma
de po ma da, el pol vo de hor near, la
sal e ir agre gan do de a po co el cal do
(du ran te 15 mi nu tos) has ta lo grar
que la ma sa es pon jo sa y li ge ra.

RE LLE NO: En una sar tén co lo -
car la gra sa y freir allí la car ne de
cer do des me nu za da, agre gar le las
acei tu nas, las pa pas y los to ma tes
cor ta dos en pe que ños cu bos. Li cuar
los chi les an chos y agre gar los a la
coc ción an te rior, sa zo nar y co ci nar
ta pa do has ta que las pa pas es tén
tier nas. Re ser var.
Cor tar los chi les po bla nos en ti ras fi -
nas. Ar mar los ta ma les co lo can do un
po co de ma sa, re lle no, ti ras de chi le
po bla no y cu brir con ma sa, ha cer pre -
sión con las ho jas y ce rrar los.
Co ci nar los ta ma les al va por has ta que
se des pren dan so los de las ho jas.

PROCEDIMIENTO:
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Las especias son indispensables en la cocina
mexicana desde hace mucho tiempo, pero a
veces no se sabe cuáles son las que hay que
usar y para qué sirven ya que con las especias se
puede mejorara el sabor, o la duración, o mejorar
el aroma ó incluso conseguir una mejor digestión.
Por eso mencionamos algunas y brindamos tips
para usarlas con los ingredientes adecuados.
Canela: Se utiliza fundamentalmente para elaborar
postres y bebidas. Aunque muchos cocineros ya
la incluyen para aderezar platos salados, sobre
todo carnes y arroces. También se dice que tiene
propiedades afrodisíacas y digestivas. Se utiliza
tanto en rama como en polvo.
Anís: su semilla se ha utilizado tradicionalmente
para elaborar licores. También con esta especia
se enriquecen postres, pasteles, tartas y productos
de repostería. Sus hojas, en estado fresco, dotan
de un aroma especial a las carnes. Además, el
anís  ayuda a disminuir la formación de gases y
facilitar su expulsión.
Cilantro: De aspecto similar al perejil aunque de
sabor distinto, se considera imprescindible en
culturas culinarias como la mexicana y la tai-
landesa. Del cilantro se aprovechan las hojas,
las semillas e incluso la raíz para darle un toque
diferente a recetas de carnes y pescados, así
como panes o dulces.
Clavo de olor: recurrimos a él para obtener
sabores fuertes. El clavo molido, está presentes
en recetas hechas a base de carne, pescado y
marisco, así como dulces, guisos y bebidas.

Comino: junto con el laurel y el perejil, forma
parte de las especias cuyo buen uso facilita los
procesos digestivos.
Hierbabuena: su sabor y aroma es el más fuerte
de todas las variedades de la menta, algo que
la convierte en un condimento indispensable
para cocinar sopas, cocidos, guisos, verduras y
estofados. Tiene propiedades digestivas e in-
testinales y es el ingrediente básico del té verde
africano. También se aplica a bebidas, cócteles
y postres. Se puede usar para decorar platos
Laurel: Condimento para sopas, caldos, estofados,
carnes y pescados. Pese a su buen sabor, debemos
tener especial precaución y retirar las hojas
antes de servir, pues no son digeribles y puede
provocar indigestiones.
Orégano: esta hierba aromática sirve para con-
dimentar pizza, pastas, así como carnes de todo
tipo, rellenos, ensaladas y huevos. Forma parte
de las especias que reducen los gases intestinales,
como el laurel o el tomillo.
Pimentón: condimento perfecto para conceder
a la comida sabores entre picantes y dulces, y
darle un toque de color.
Romero: Es ligero y fresco y va muy bien con las
carnes de caza. Su sabor único se aprovecha
para acompañar platos fuertes y grasos como
asados, guisos, escabeches.
Tomillo: de propiedades aromáticas, potencia
caldos, verduras, carnes, rellenos y sopas, es-
pecialmente recetas provistas de tomate. Y tam-
bién sirve para conservar los platillos.

Las especias en 
la cocina mexicana


