
COMIDA COL⑥MB:ANA
Carnila Furuhata

Sancocho nifacico(早 事ハ
゛
ナナのサンコチョ)

くINGREDIENTES> 材料

SancochO サンコチョ用

Costilla de Res
Carne de Cerdo
Perniles de pollo
Cebolla larga
Ajos
Cilantro
Papa
Platanos verdes
Sal y Pimienta

Hogo l.vl'/-xH

Tomate
Cebolla larga
Ajos
Sal y Pimienta
Aceite de Oliva

くPREPARAC16N> 調理方法

En una o‖ a,preparar un caldo con carne de res y cerdo,la cebo‖ a larga,el aio,el Cilantro y
la sal.Cocinar hasta que las carnes estё n blandas,y agregar el po‖o y deiarlo COCinar hasta
que el po‖ o este blandito. Sacarlas carnes y el po‖ o,y cortarla carne de res y cerdo en
tamanO de bOcado;mientras tanto hay que desmenuzar el po‖ o.

(鍋に牛肉のハ
゛
ラフ
゛
ロック、豚肩ロースのフ

゛
ロックを入れ、長ねぎを半分に切つた物、ニンニク、コリアンタ―゙を

入れて水を注ぎ、塩を加 えて強火で沸騰 させ、沸騰 した ら中火でハ
゛
ラと肩ロースが柔 らかくなる

まで約 40‐ 50分煮 る。その後で鶏の足を加 えて一旦沸騰 させ、又中火にして鶏肉が煮 えた ら
火を止めて、牛豚鶏を取 り出してお く。 )

Aparte,pelarla papa y cortarla en cuadros.

(一方、シ
゛
ャカ
゛
イモの皮を剥いて 4分害Jしてお く。 )

Pelar el platanO.No utilice cuch‖ lo metalicO, para evitar que el platanO se Oscurezca al
cocinarse.Picar el platanO en trozos pequenos.

(食用ハ
゛
ナナも皮を剥 くが、金属の包丁を使わない事。金属の包丁を使 うと、煮ている間に黒
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くなって しま う。 皮を剥いた後、細かく刻んでお く。 )

Agregarla papa y el platanO al caldo y cocinar hasta que el platanO se desbarate y quede
espeso.

(牛・豚・鶏のフ
゛
ロックを取 り出したスーフ

°
ストックを沸騰 させて、その中に、上記シ

゛
ャカ
゛
イモと食用ハ

゛
ナナ

を入れて、食用ハ
゛
ナナが溶けて トロミが出るまで中火で煮 る。 )

Cuando se esta cocinando la papa y el platanO,se debe preparar el hogo.

Pelar y picartomates,y picar cebo‖ as largas finamente. Los ajos se pican finamente.
Sofreir con aceite de o‖va,el aio,la CebO‖ a,y despu6s agregartomate con sal y pirnenta.
Deiar cOCinar con fuego baio por aprOximadamente 15 minutos.

(シ

゛
ャカ
゛
イモと青ハ
゛
ナナを煮ている間にトマトソースを作る。トマトは皮を剥いて微塵切、長ネキ

゛
も微塵切、

ニンニクも微塵切にしておく。鍋にオリーフ
゛
オイルを熱 して塩を加え、ニンニク、長ネキ

゛
の順に炒め、長ネキ

゛

が透き通つてきたらトマトを加えて弱火にして蓋をして 15-20分加熱すると出来上がり。塩。胡
椒で味を調える。これが Hogoトマトソース。これは万能ソース。 )

Cuando el caldo estё  espeso,agregarlos trozos de las carnes y el po‖ o preparado anterior
y calentan

(ス
ーフ
°
にトロミが出て来たら、上記で用意 した牛・豚・鶏を一口大に切つたものを加えて加熱 して

出来上がり。)

SeⅣir con hogo,lim6n o tambi6n con aii de cilantro y cebolla.

(トマトソース、又はレモン、又は巧i*と 一緒に供する。ご飯もあれば一緒に食べると美味しい。)

*Aii :長ネキ
゛
の微塵切、コリアンタ―゙の微塵切に、ヒタヒタの水、植物油少々、塩、唐辛子を磨 り潰

したもの(市販の南米産の唐辛子ソースで代用可 )、 少量の酢 (タハ
゛
スコでも可)を混ぜたコロンヒ

゛
アの有

名なお薬味。



COMIDA C⑥ L⑥MBIANA

ROPA ViEJA
I itp

I

Camila Furuhata

くlNGREDIENTES> αオ滲+)

くPREPARACiON> (イ乍り5ケ )

COcer aρroxrimadamenfe ροr υ″aわοra ra came cο n aJο ,c〃ar7frO,Sa′ y cebO〃 a rarga.
Se cocina la carne con alo,cilantro,sal y cebo‖ a larga.Aproxirnadamente por l hora.

牛ばら肉をニンニクとコリアンダー、塩、長ネギをいれて一時間ほどゆでる。

Caundo la carne este blandita se dqa enfriar,se corta en trozos y se desh‖ acha con la
mano.

牛肉が柔 らかくなった ら、鍋か ら取 り出し冷や してか ら、手でほぐす。
Aparte se pica la cebo‖ a larga y eltomate.Se sofrie y sal pirnienta.==Hogao

Hogaoを準備する。微塵切 りにしたナカ
゛
ネキ
゛
を油で透明になるまで炒め、皮を剥いて刻ん

だトマト、塩・胡椒を加 え 10分程度煮たもの。

Cuando este listo el hogao,anadirla carne.Si desea puede agregar un poco del caldo

donde se prepar6 1a carne.

Caundo este listo el hogao,se le anade la carne y si quiere le puede anadir un poco del

caldo donde se cocino la carne.

Hogaoに ほぐした牛肉をいれる。好みによって最初に牛肉をゆでたスープを加 えてもよ
い 。

Sevir caliente

温かく召 し上がって。

Costilla de res 牛ばら肉 500 gr

Cebolla larga 長ネギ 3 Unidades 本
Tomate トマ ト 2 Unidades 個
Aio * \ z- )t

-r/4//
2 Dientes 粒

Sal y pimienta 塩 コショウ

Cilantro コリアンダー Rama



lNGREDIENttES   Cオ滲D

Platanos verdes 青ばなな 2 Unidades

Cebolla Larga 長ネギ 2 Unidades 個

Tomate トマ ト 3 Unidades 個

利 OS 2 Dientes 片

Sal y pimienta 塩 コシ ョウ

Aceite 油

PREPARACiON   (イ乍り方)

V/  Pica la cebo‖ a en iulianas y eltomate sin cascara.

長ネギを細切 りにして、 トマ トの皮をむ く。
/ Sofreir la cebo‖ a y eltomate,agregarla sal y la pirnienta.Aproxirnadamnete 5 rrlinutos

ly COCinarfue9o baio por 15 minutos.ReseⅣ ar.

長ネギと トマ ト油で炒めて、塩 とコショウを加 え、弱火で 15分蓋をして煮 る。(HogaO
が出来上がる)。

/ Llenar vacJaS COn agua,sal y aiOS rallado.

ボールに水 1カ ップをいれ、塩 (結構沢山)と す りおろしたニンニクを混ぜでよくかき混ぜて
お く。 (こ の汁につけて 2度揚げする。パ リッとさせる為。 )
/ Cortar el platano en trozos de 3 a 4 cms.De largo.Poner a calentar abundante aceite

en una sarten.∪ na vez este caliente,echarlos trozos de platano y retirarlos cuando se
doren un poco.

青バナナの皮をむ く。 3-4cmの 輪切 りにして、高温の油で表面が黄色になるまで揚
げて油を切 る。狐色まで揚げない。
/  Poner un trozo de bolso plastica sobre la rnesa para que no se peguen.Encirna pOner

un trozo de plato verticalrnente cubirtambien con la bolsa y aplastarlo hasta que quede

bien delgado(comO una ga‖ eta).

揚げた青バナナを平 らで重たいもので叩き潰す。 ビスケッ トのようにする。
/  Meter platano frito y espichado en agua con sal/ajos preparado en Ba‖ , y deiar un
momento para que se seca.

揚げ潰 した青ハ
゛
ナナを、上記で用意 した塩ノニンイク入 りの水にさっと漬けて引き上げ、乾 くま

でちょっとおいて置 く。ハ
°
りっと揚げる為の重要なフ

°
ロセス。

/  En la rnisma sarten con el aceite bien caliente echamos los trozos de platacones

(platanO aplastado).Los sofrimos porlos 2 1ados hasta que queden de color dorado.
1回 目揚げて潰 して塩たンニク汁を漬けて乾か した青バナナを、再び高温の油で狐色になる
まで両面を揚げる。 )

/  Echar el hogao en una salsera y los patacones en una bandeia.COn una cuchara

extenderla porci6n de hogao sobre el patacOn.

Hogaoをお皿に移 し、揚げた青バナナの上に少 しずつ乗せて供する。



Ca171ila Furuhata

MERENGUES CON CREMA YFRESAS

<lNGREDIENTES(材料)>
● Claras de huevo(メロ白)      3unidades(3 fEl分 )
● Azucar(砂新動            11/2 tazas(11/2カ ッフ

°
)

● Sal(珪1)             6q(ク   1ノ2 cucharadita(/1ヽ さl〕 1/2)
● Vinagre balanco(ホワイトヒ

゛
ネが―)  l Cucharadackさ じ 1)

● Crema de leche(生クリーム)    l Taza(1カッフ
°
)

●  Azucar en polvo (米分石少考書)       1/2 Taza (1/2カ ッフ
°
)

● Vainilla(ハ ニ゙ラエッセンス)         1′2 cucharadna(ノ lヽさじ 1ノ2)
●  Fresas (イチゴ)

<PREPARAC10N(イ乍り方)>
/  Batirlas claras a punto de nieve e ir agregando el azucar poco a poco.

卵 白を自くなるまで泡立て、少 しずつ砂糖を加 える。

/ Sin parar de batir agregarla sal y el vinagre canente.

泡立てながら、塩 と熱 したホワイトヒ
゛
ネカ―゙を加 える。

/ Seguir batiendo hasta que al darla vuelta alrecipiente no se caiga el batido t este punto

es importante・

ホ―゙ルを逆 さにしても卵 白が落ちてこなくなるまで泡立てる。

※ ここが最重要 !

/ Colocar en una bandeia papel manteca y distttbuir el merengue en forma de bolna.

オーフ
゛
ンシートに先ほどのルングを小分けにしてのせる。

/ Meter al horno baio 100 120 aproximadamente por una hora,

No se tienen que deiar dOrar.Deiar enfttan

100度 もしくは 120度のオーフ
゛
ンで約 1時間焼 く。 この際焼き目がつ く必要はない。出来

上がったものは冷めるまでおいてお く。

/ Aparte batirla crema de leche con el azucar en polvo y la vain‖ la,hasta obtener una
crema espesa.

生クリームに粉砂糖・ハ
゛
ニラエッセンスを加 え、とろみがつ くまで混ぜる。

/  Lavar y cortar y escurrirlas fresas.Anadirlas a la crema.

イチゴを水洗い してか ら好きな形に切 り、先ほどのクリームの中に入れる。

/  Decorar los rnerengues cOn la rnezcla anterior

ルング と先ほどのクリームをテ
゛
コレーションしたら完成 ♪


