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Los lectores aprenderan sobre la gastronomia
mexicana y sus preparaciones.

Después de revisar este recurso seras capaz de:

Preparar platillos de la cocina mexicana, como entradas, platos
fuertes y postres para innovar en tu restaurante.
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Introduccion

La gastronomia mexicana es una de las comidas mas ricasy
famosas en todo el mundo, un arte culinario que se encuentra
compuesto por las tradiciones de cientos de generacionesy la
vida cotidiana de sus habitantes

Su diversidad de sabores, aromas y texturas permite generar
una exquisita variedad de platillos; entre los ingredientes mas
famosos que la componen se encuentran: el maiz, frijol, pan,
tortillas, arroz, cacao, tomate, aguacate, chile, calabazas, papa,
nopales, carney diversas especias.

La herencia gastronomica de México se originé en la época
prehispanicay posteriormente tuvo una fuerte influencia de la
cocina espanola, provocando mestizaje en su entorno culinario,
es importante destacar que dependiendo de la region del pais se
presentan ciertas variaciones o recetas especificas.

Por todos estas razones en el presente ebook aprenderas a
realizar recetas de entradas, platos fuertes y deliciosos postres
para ampliar tu repertorio e incluirlos en tu propio negocio de
comida mexicana jAdelante!
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Entradas: el comienzo

de un sabor tradicional

Se denomina como primer plato, entrante o entrada al plato que cominmente abre todas las comidas,
estos platillos también pueden comerse como tentempiés o aperitivos en una reunion, por lo que son muy
versatiles. jConozcamos 3 deliciosas entradas de la gastronomia mexicana!

\& El 16 de noviembre de 2010, la gastronomia mexicana fue @

reconocida como Patrimonio Cultural e Inmaterial de la /
Humanidad por la Unesco.
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¢ TAMALES

DE ESCAMOLES

PREPARACION PREVIA

. Lavar y desinfectar equipo y
herramientas.

INGREDIENTES UTENSILIOS I
1

Escamoles
Tabla para corte
‘% 500 g D B

2. Lavar, desinfectar y escurrir

Nopal mediano
Cuchilic las verduras.

2 piezas

Epazote de hoja grande

3 ramas Colador

moxtle en abundante agua

fria hasta que estén blandas.
Totomoxtle (hoja para

tamal)
10 piezas

\aporera con Reservar.
rejilla

Orégano

Plato de barro
c/s

%Gﬂ“‘-ﬁ@

Chile verde )
3 piezas E Tazones varios 3. Remojar las hojas de toto-
‘@’

Sal
c/s

=10
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PREPARACION PREVIA ELABORACION

I 4. Cnjuagar los escamoles

Bicar finamenta al chile,

Deshojar lac ramas de epazote procurando
no romper las hojas.

Cowlar los nogiales en liras delgaodas y reservar

» 5ise guiere gue el tamal guede menos
plcante hay que retirar las semillas y
lag venas con mucho culdado.

Colocar dos cucharadas de la preparacion
dentro de cada hoja, anadir tiras de nopales
vy una hoja de epazote

Mezclar los escamoles con el chile picado,
sal y orégano.

Amarrar los tamales y colocar dentro de una
vaporerd con refilla y cocer por 20 Servir callente.
minutos,
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INGREDIENTES UTENSILIOS

,U. Caldo de res @ sal 3 Tabla para corte
15L Cantidad suficiente

Fideo
’ 2009

Acelte de olivo

: o Cuchillo
Cantidad suficiente

Papel aluminio

Perejil Queso anejo

50 g

Cebolla Manteca
(U) 1 pieza @ Cantidad suficiente

Olla
30g

AJo
2 dientes
8

Pala de madera

Pimlenta

Cantidad suficiente Cucharon

SN QO
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PREPARACION PREVIA

1. Lavar y desinfectar equipo y 5. Pelar los dientes de ajo asa- 8. Rallar o desmoronar el que-
harramientas. dos y picar finamente. s aneju.

2, Pesar y medir Lodos los in-
gredientes.

3. Lavar y desinfectar cebolla y
parajil

4. Colocar los dienles de gjo en
papel aluminio y afadir un
poco de aceite. Cerrar y asar
directamente en la flama.

7. Deshojar el perejil y picar
finamente.

|

ELABORACION

El caldo se puede elaborar con hue-
gos o algin corte como chambarete
o costlllas que suclen ser ricos en
cuanto a sabor,

Calentar la manteca y aftadir Ia cebolla fina-

Afadir el ajo asado picado v el perajil
mente picada y dejar dorar ligeramente, ! R ¥ RS

Verter el caldo de res y cuando rompa hervar Sazonar con sal y pimienta y servir espolvo-
afadir el fideo para dejar cocear. reada de gueso afejo.
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—— 3 PORCIONES

INGREDIENTES

/’é Ejote verde @ Sal
f”f//"{ 3009 Cantidad suficiente
\% Mantequilla |‘i‘| Pimienta
Q-»:S\:_j,\, 70g Q Cantidad suficiente

Limeén
% 2 piezas

f p"'-* Perifollo
¢ 25g

Ok
‘&.‘

UTENSILIOS

Tabla de corte

Cuchillo

D
\
Q;,

Tazones varios
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PREPARACION PREVIA

1. Lavar vy desinfectar equipo v 4. Cortar las puntas de los 6. Cortar el limdn en tercios y
herramientas. ejotes. reservar.

2. Pesar y medir todos los in-
gredientes,

5. Cocer los ejotes en agua 7. Secar perfectamente las hier-
/ hirviendo con sal, una vez bas, deshojar y picar fina-
tiernos colar y enfriar. mente.

3. Lavar y desinfectar ejote,
limon y todas las hierbas.

» Se opta por cortar los limones en
terclos para asf evitar extraer el zumo
{aceite) al momento de exprimir para
obtener el jugo.

Catentar la mantequilla y agregar los gjotes
para freir bien.

Anadir las hierbas picadas y sazonar con sal Servir de inmediato y terminar con un poco
y pimienta. de jugo de imon,
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Si quieres aprender todo los métodos de coccion
y preparaciones tradicionales de la cocina
mexicana inscribete a nuestro diplomado de
Gastronomia Mexicana, donde podras instruirte
como profesional.

Quiero recibir informacién sobre los diplomados.

Quiero recibir informacién
sobre los diplomados.
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Platos fuertes: la espina

dorsal del menu

INGREDIENTES

9y

& o 0 (

Muslo y plerna de
pollo
4 piezas

Caldo de pollo
500 mi

Chlle serrano
509

Cebolla
1/4 pieza

Diente de ajo
1 pieza

Q
2 it : o
()

@ 0

Tomate verde
50049

Hoja santa
S piezas

Peplta de calabaza

, 20049

Sal
Cantidad suficiente

Manteca de cerdo
Cantidad suficiente
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UTENSILIOS

O

er@/

Comal de barro

Cazuela de barro

Pala de madera

Tazones varios

Licuadora
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PREPARACION PREVIA ELABORACION

1. Lavar y desinfectar equipo vy 4. Asar los lomates, cebolla,
utensilios. chile y ajo

Z Lavar verduras.

3. Tostar las pepitas de calaba
za cuidando que no se que
men

Moler los Ingredientes asados con la hoja
santa y un poce de caldo de polle.

¥ El pipldn verde es una salsa que suele
acompafiar bien diferentes carnes
como pavo, pollo o cerdo.

b Siza guiere que el sabar sea menos
plcante hay que afiadir menos chile.

Fundir 13 mantaca y trair la salea, dejar cocar
entre 20 y 30 minutos; si se reduce mucho Incorporar las piezas de pollo y servir caliente.
anadir caldo de polio
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/ﬁ ORTENR

Pimiento verde
250 g

Sal

Paellera
c/s

INGREDIENTES UTENSILIOS
% Tocino Salsa inglesa :: Tabla para corte
125 g 15 mi
Chorize Salss A Cuchillo
250 g 15 mi
J M i
% Cebolla b Pala de madera
250 g 7mil

Bola deres en
cubos
600 g

Pimienta
c/fs

© O

IC-0»
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PREPARACION PREVIA

1. Lavar y desinfeclar equipo y 4. Picar el chorizo.
herramientas.

2 | avar y desinfectar cebolla y
pimienlo.

I. Plcar cebolla, pimiento v
tocino.

Calentar la paellera y aqregar el tocino picado.
Dejar que suclte su propla grasa.

ELABORACION

La discada obtiene su nombre ya que
se elaboraba en un disco de arado,
para sustituirio se utiliza una pacllera
debido al tamafio que tiene, sl no se
cuenta con este utensilio se puede
utilizar una sartén grande.

Se puede acompafar con tortillas y
alguna salsa plcante.

Agregar ¢l chorizo y dejar freir para que suclte
cu grasa

Incorporar la carme; pimiento y salsas. Dejar
cocer

Sazonar con sal y pimienta y servir
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INGREDIENTES

@

@q

Cuete de res
500g

Chamorro de
cerdo
20049

Chambarete
25049

Chile ancho
4 piezas

Vinagre blanco
125 mi

Agua
125 mi

Cebolla blanca
250g

Diente de ajo
159

Elote
4 piezas

Epazote
1rama

Sal
Cantidad suficiente

Calabacita j""‘ﬁ Aceite de maiz
500 g (ww) 40mi
Xoconostle Agua
3 piezas 25 L

UTENSILIOS

o
{ o m——")

Cacerola

Tazones varios

N e
o

Cuchillo

9 Tabla de corte

Licuadora

Pala de madera
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PREPARACION PREVIA

1. L avar y desinfectar equipo y 4. Cortar ¢l clote en cuatro &. Cortar la calabaza en cubos
herramientas. rodajas cada pleza. medianos.

2 Posar y medir lodos los in-
gredientes.

5. Pelar el xocongstie, retirar
las saemillas y corlar an cudar-
tos.

3. Colocar el chile en un re
ciplante y anadir vinagre y
agua para rehidratar.

Moler chile con todo y el liquldo, cebolla v ajo.

Freir la salsa en la misma cazuela y regresar

Calantar el aceite y frair las carmas una a una Varter el agua y dejar cocer 2 fuego bajo I came

} Sa pueden afiadir también verduras
como ejote o zanahoria

¢ Podemos acompafiar con cilantro y
cebolla picados.

A mitad de coccién agrogar las verduras y la Agregar sal para rectificar sazén y servir
rama de epazote. Dejar cocer tapacdo. caliente.
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A

Postres: finaliza con Aprende
broche de oro

PREPARACION PREVIA ELABORACION

1. Lavar y desinfectar utensilios
Amaranto y herramientas.
30049

2. Pesar y medir todos los
ingredientes.

= Miel de maguey
38049
Mezclar el amaranto con la miel hasta obtener
una mezcla homogénea, la consistencia debe
UTENSILIOS ser de una pasta.

G Tazones varios

» Se puede acompafiar este postre

con alguna bebida a base de cacao
Plato de barro como el pozol.

» Se puede utilizar miel de abeja para

@ Molde » Se puede dar cualquier forma con
ayuda de moldes o extender en un

reciplente rectangular y cortar.

elaborar la mezcla de amaranto.

Dar forma con ayuda de un molde vy dejar
secar. Desmoldar y servir

Entradas, platos fuertes y postres de la gastronomia mexicana
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Leche

1L

Chocolate de metate
Cantidad suficiente

Canela
1 pieza de 10 cm

Clavo de olor
1 pieza

Vaina de vainilla
1 pieza

Pilencillo
Cantidad suficiente

A

Aprende

INSTITUTE

- - \\““‘h‘ /
W

UTENSIL

&

—N

CHOCOLATE

10S

Olla de barro

Tazones varios

Cuchara de madera

Jarro de barro

=
b

AROMATIZADO

~

PREPARACION PREVIA

I 1. Lavar y desinfectar equipo ¥
utensilios.
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ELABORACION

Verter leche en una olla de barro y agregar las
especias, calentar a fuego medio procurando Anadir el piloncille vy dejar gue se funda. Incowporar 8l chocolate y remover bien
aue no hierva

» La vaina de vainilia ge puede abrir y
utllizar sélo las semillas.

# La cantidad de plloncillo es al gusto
ya que depende del dulzor que se
desec.

Servir caliente

Entradas, platos fuertes y postres de la gastronomia mexicana
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INGREDIENTES UTENSILIOS
. Levadura seca Yema e =
A e . Tazones varios
"~ 8g - 8 piezas

Pulque dulce
125 ml

Anis en grano

- Charola para horno

|
L=

.ﬂ

Harina
50049

o Azucar
O 1259

Manteca vegetal Eilm
Cantidad suficiente
Ciruela pasa RaspH
8 plezas

Sal "-.\\ :

5 . Cuchillo o navaja
1 pizca =,

Mantequilla
@ 125 g
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MISE EN PLACE ELABORACION

1. Lavar y desinfectar equipo y
utensilios.

2, Mezclar 250 g de harina, ol
pulque, una pizca de leva-
dura y dos cucharadas de
azucar. Dejar reposar en un
lugar tibio.

Parclonar la masa en 8 bolitas y colocar en
una charola engrasada. Dejar fermentar de
nucvo hasto doblar su volumen.

Mezciar 1a levarura con el resto de harina,
azucar, mantequilla derretida y yomas, amasar
hien & iIncorporar 138 semilias de anis. Dejar
fermentar hasta que doble su tamaiio.

Antas de hornear barnizar un pOCo CON man-
teca y hacer un corte en el Centro; reflenar
Con una cirusla pasa

Este pan se puede acompafiar de
algiin chocolate aromatizade ya que
la miga absorbe bien al “sopear” la
pleza de pan.

Sl se desea que tengs més color &l
pan se puede barnizar, en lugar de
con manteca, con huevo batido.

Hornear por 35-40 minutos a 170°C cuidando

Retirar &l pan del horno vy dejar enfriar,
que no e quene el parn.
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@ Esperamos que estas recetas te sean de ayuda y puedas
incluirlas en tu repertorio de comida mexicana, asi como en &
la carta de tu restaurante o negocio, recuerda que este tipo
de gastronomia es tan amplia y diversa que hay infinitas
recetas por experimentar.

La gastronomia mexicana se ha formado gracias a las
culturas, pueblos y civilizaciones que heredaron sus
costumbres, creando una gran variedad de sabores y texturas
ilos limites no existen! jcontinta explorando!
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¢Te gustaria profundizar mas en este tema? Te
invitamos a inscribirte a nuestro diplomado de
Gastronomia Mexicana donde aprenderas los
ingredientes y las técnicas clave que te haran
triunfar como profesional, adicional a esto
contaras con la orientacion de expertos que
estaran al pendiente de tu avance y consultas
iconstruye tu futuro!

Quiero pedir informacion
sobre los diplomados

. aprende.com
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