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Prólogo

La Travesía del Sabor

A lo largo de mis viajes por los siete mares, a

bordo del Nautilus, he descubierto que las

mayores riquezas del planeta no se esconden

en cofres de oro sepultados en el fondo del

océano, sino en la generosidad de la tierra y en

la sabiduría de sus culturas.

Este libro no es solo un compendio de recetas;

es una bitácora culinaria que rinde homenaje a

la pureza del ingrediente, a la frescura de la

temporada y a la herencia ancestral de cada

rincón del mundo.

Desde los campos mediterráneos donde el

aceite de oliva extra virgen es el rey indiscutible,

hasta las vibrantes tierras americanas que nos

regalan la energía del maíz, el aguacate y los

granos andinos, cada plato seleccionado es una

obra maestra de salud y sabor. Invito a los

lectores a desplegar las velas de la imaginación

y a adentrarse en esta travesía gastronómica,

donde la cocina se convierte en el puente que

conecta la diversidad y la identidad de nuestro

mapa mundial. ¡Buen viaje a todo descuartelar y

buen provecho!

Capitán Nemo































































TOMO I – 
MEDITERRÁNEO
La cuna de la ensalada moderna. Recetas clásicas que celebran el 
ingrediente, la frescura absoluta y el equilibrio natural de sabores. Platos 
simples, honestos y profundamente satisfactorios.



ESENCIA MEDITERRÁNEA

La Filo�ofía del I�gredie�te
En el Mediterráneo, la cocina gira alrededor del respeto por el 
ingrediente. Las ensaladas no se cargan ni se disfrazan: se construyen 
con intención, destacando la pureza y calidad de cada elemento.

Fre�cura de te�porada
Ingredientes en su mejor momento

Aceite de calidad
Extra virgen como protagonista

Equilibrio �atural
Pocos ingredientes, bien combinados

Aju�te fi�al
La sal siempre al terminar



GRECIA

E��alada Griega Clá�ica
I�gredie�te�

Tomate maduro en cubos grandes

Pepino en rodajas

Cebolla morada en pluma

Aceitunas negras

Queso feta en bloques

Aceite de oliva extra virgen

Orégano seco y sal

1Coloca el to�ate, el pepi�o y la cebolla 
e� u� bowl

2 A�ade la� aceitu�a� y �ezcla 
�uave�e�te

3I�corpora el que�o feta e� bloque� 
gra�de�

4 Ali�a co� aceite de oliva, �al y oréga�o

Tip del Chef: No mezcles en exceso. La ensalada griega se arma, no se revuelve.



ITALIA

E��alada Capre�e 
Tradicio�al
I�gredie�te�

Tomate fresco en rodajas

Mozzarella fresca

Albahaca fresca

Aceite de oliva

Sal

Alterna rodajas de tomate y 
mozzarella en el plato

Añade hojas de albahaca 
fresca

Finaliza con aceite de oliva y 
sal

Tip del Chef: La temperatura importa: tomate y mozzarella 
deben estar a temperatura ambiente.



E��alada� co� Legu�bre�
Las legumbres aportan sustancia y textura, transformando una ensalada en un plato completo y nutritivo. Dos recetas 
mediterráneas esenciales.

E��alada Mediterrá�ea de Garba�zo�
Ingredientes: Garbanzos cocidos, tomate, pepino, perejil 
fresco, limón, aceite de oliva, sal

Preparación: Mezcla los garbanzos con el tomate y el 
pepino. Añade perejil fresco picado. Aliña con limón, aceite 
de oliva y sal.

Deja reposar 10 minutos antes de servir para que los sabores 
se integren.

E��alada de Le�teja� Mediterrá�ea
Ingredientes: Lentejas cocidas, cebolla morada, perejil, 
limón, aceite de oliva, sal

Preparación: Mezcla las lentejas con la cebolla y el perejil. 
Aliña con limón, aceite y sal.

Funciona mejor tibia que fría.



HOJAS FRESCAS

Rúcula, E�pi�aca y Alba�aca

E��alada de Rúcula y 
Par�e�a�o
Ingredientes: Rúcula fresca, queso 
parmesano en lascas, limón, aceite de 
oliva, sal

Coloca la rúcula en un bowl

Añade aceite y unas gotas de limón

Incorpora el parmesano en lascas

Aliña justo antes de servir para 
mantener la rúcula firme.

E��alada de E�pi�aca y Que�o 
Feta
Ingredientes: Espinaca fresca, queso 
feta, aceitunas, aceite de oliva

Lava y seca bien la espinaca

Añade el queso y las aceitunas

Aliña con aceite de oliva

Secar bien la hoja evita que la ensalada 
se agüe.

E��alada de To�ate y 
Alba�aca
Ingredientes: Tomate maduro, 
albahaca fresca, aceite de oliva, sal

Corta el tomate en trozos grandes

Sala ligeramente y deja reposar 2 
minutos

Añade albahaca y aceite de oliva

El reposo corto intensifica el sabor del 
tomate.



FRANCIA

E��alada Niçoi�e Si�plificada
La e�e�cia de Niza

Una composición elegante donde cada 
ingrediente mantiene su identidad. La 
presentación por capas no es solo estética: es 
parte fundamental del plato.

I�gredie�te�

Papa cocida en rodajas

Atún

Huevo duro

Tomate

Aceitunas

Aceite de oliva y sal

Di�pó� por �eccio�e�
Cada ingrediente en su lugar

A�ade atú� y �uevo
En cuartos ordenados

Ali�a al fi�al
Con aceite y sal

Tip del Chef: No mezcles todo: la presentación por capas es parte del plato.



E��alada� Co�pleta�
Cuando una ensalada se convierte en plato principal: pasta fría y 
vegetales asados, dos propuestas versátiles y satisfactorias para 
cualquier ocasión.

E��alada Mediterrá�ea 
de Pa�ta Fría

Ingredientes: Pasta corta 
cocida y fría, tomate cherry, 
aceitunas, queso fresco, aceite de 
oliva, sal

Mezcla la pasta con los 
vegetales

1.

Añade el queso en cubos2.

Aliña con aceite y sal3.

Tip: La pasta debe estar 
completamente fría antes de 
mezclar.

E��alada Tibia de 
Vegetale� A�ado�

Ingredientes: Zucchini, 
pimentón, berenjena, aceite de 
oliva, sal

Asa los vegetales con aceite y 
sal

1.

Sirve tibios y ajusta sal2.

Tip: Servir tibio realza el sabor 
natural del vegetal.



LÍBANO

Tabboule� Liba�é�
I�gredie�te�

Bulgur fino

Perejil fresco (abundante)

Tomate en cubos pequeños

Cebolla verde picada

Menta fresca

Jugo de limón

Aceite de oliva extra virgen

Sal

1 Hidrata el 
bulgur

Remoja en agua 
fría 20 minutos, 
luego escurre 
muy bien.

2 Pica 
fi�a�e�te

El perejil y la 
menta deben 
quedar muy 
finos, son el 
alma del plato.

3 Mezcla todo

Combina bulgur, 
hierbas, tomate 
y cebolla en un 
bowl.

4 Ali�a y 
repo�a

Agrega limón, 
aceite y sal. Deja 
reposar 15 
minutos antes 
de servir.

Tip del Chef: El tabbouleh es una ensalada de perejil con 
bulgur, no al revés. El perejil debe dominar.



MARRUECOS

E��alada Marroquí de 
Za�a�oria
I�gredie�te�

Zanahoria rallada gruesa

Comino molido

Pimentón dulce

Cilantro fresco picado

Jugo de limón

Aceite de oliva

Sal

Miel (opcional)

Preparació�

Pela y ralla las zanahorias 
en tiras gruesas.

Tuesta el comino en seco 
30 segundos en sartén.

Mezcla zanahoria con 
comino, pimentón y 
cilantro.

Aliña con limón, aceite, sal 
y miel si deseas.

Sirve fría o a temperatura 
ambiente.

Tip del Chef: Prepara esta ensalada con una hora de 
antelación. El comino se intensifica con el reposo.



TURQUÍA

E��alada de Pepi�o y Yogur
I�gredie�te�

Pepino (1 grande)

Yogur natural espeso (1 taza)

Ajo (1 diente, rallado)

Menta fresca picada

Eneldo fresco picado

Aceite de oliva extra virgen

Sal

1 Prepara el 
pepi�o

Ralla el pepino y 
colócalo en un 
colador con sal. 
Deja escurrir 10 
minutos y 
exprime bien.

2 Mezcla el 
yogur

Combina el 
yogur con el ajo 
rallado, menta y 
eneldo.

3 I�tegra

Añade el pepino 
escurrido al 
yogur y mezcla 
suavemente.

4 E�fría y 
�irve

Refrigera 30 
minutos. 
Termina con un 
hilo de aceite de 
oliva.

Tip del Chef: Escurrir bien el pepino es clave. Si queda agua, el 
yogur se diluye y pierde toda su cremosidad.



ESPAÑA

E��alada A�daluza de 
Nara�ja y Aceitu�a�
I�gredie�te�

Naranja (2, en rodajas finas)

Aceitunas negras (tipo 
hojiblanca)

Cebolla morada en pluma fina

Aceite de oliva extra virgen

Sal marina en escamas

Pimentón dulce

Preparació�

Pela las naranjas a vivo, 
eliminando toda la piel 
blanca.

Córtalas en rodajas finas y 
dispón en el plato.

Añade las aceitunas y la 
cebolla morada encima.

Aliña con aceite de oliva 
generoso y sal en 
escamas.

Espolvorea pimentón 
dulce al final.

Tip del Chef: Usa naranjas de temporada, dulces y jugosas. El 
contraste dulce-salado es la esencia de este plato andaluz.



FUSIÓN MEDITERRÁNEA

E��alada Mediterrá�ea de 
Qui�oa
I�gredie�te�

Quinoa cocida y fría (1 taza)

Tomate cherry en mitades

Pepino en cubos

Aceitunas kalamata

Queso feta desmenuzado

Perejil fresco picado

Jugo de limón

Aceite de oliva extra virgen

Sal y pimienta negra

1 Coci�a la 
qui�oa

Lava bien la 
quinoa antes de 
cocinar para 
eliminar el 
amargor. Deja 
enfriar 
completamente.

2 Prepara lo� 
vegetale�

Corta el tomate 
cherry, pepino y 
denuesa las 
aceitunas.

3 Mezcla e� 
bowl

Combina la 
quinoa fría con 
todos los 
vegetales y el 
feta.

4 Ali�a y �irve

Mezcla limón, 
aceite, sal y 
pimienta. Vierte 
sobre la 
ensalada y sirve.

Tip del Chef: La quinoa debe estar completamente fría y bien 
escurrida antes de mezclar, de lo contrario ablandará el feta.



Pri�cipio� Fu�da�e�tale�

Te�porada
Prioriza ingredientes frescos y de temporada. El sabor de un tomate de 
verano no se compara con nada.

Calidad
Usa aceite de oliva extra virgen de buena calidad. Es el alma del 
Mediterráneo.

Si�plicidad
No sobrecargues las ensaladas: pocos ingredientes bien combinados son 
suficientes.

Aju�te Fi�al
Ajusta la sal siempre al final. Es el último toque que equilibra todo.



TOMO II – AMÉRICA
E��alada� del Co�ti�e�te



I�troducció�
A�érica e� diver�idad, color y e�ergía. De�de el �orte �a�ta el �ur del 
co�ti�e�te, la� e��alada� refleja� abu�da�cia, ide�tidad y �ezcla cultural. 
Aquí lo verde �e e�cue�tra co� gra�o�, tubérculo�, proteí�a� y cítrico� 
i�te��o�. La� e��alada� a�erica�a� �o pide� per�i�o: lle�a�, �utre� y 
reco�forta�. So� plato� co�pleto�, pe��ado� para �o�te�er el día a día, el 
trabajo y el �ovi�ie�to.



Receta 1 – E��alada 
Mexica�a de Maíz y 
Aguacate

I�gredie�te�:
2 tazas de granos de maíz 
(frescos, congelados o 
enlatados y escurridos)

2 aguacates maduros, 
cortados en cubos

1/2 cebolla roja pequeña, 
finamente picada

1/4 taza de cilantro fresco, 
picado

1 chile jalapeño (opcional), sin 
semillas y finamente picado

Jugo de 1 limón

2 cucharadas de aceite de 
oliva

Sal y pimienta al gusto

Tortilla chips para servir 
(opcional)

Preparació�:
En un tazón grande, combina 
los granos de maíz, los cubos 
de aguacate, la cebolla roja 
picada, el cilantro y el chile 
jalapeño (si lo usas).

1.

En un tazón pequeño, bate el 
jugo de limón y el aceite de 
oliva. Sazona con sal y 
pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la 
mezcla de maíz y aguacate. 
Mezcla suavemente para 
combinar, asegurándote de 
no aplastar el aguacate.

3.

Sirve inmediatamente o 
refrigera por un corto tiempo 
para que los sabores se 
mezclen. Se puede 
acompañar con tortilla chips.

4.



Receta 2 – E��alada 
Colo�bia�a de Papa 
Criolla

I�gredie�te�:
500g de papa criolla

1/2 cebolla roja pequeña, 
finamente picada

1/4 taza de cilantro fresco, 
picado

2 huevos duros, cortados en 
cuartos

1/2 taza de mayonesa

Jugo de 1/2 limón

Sal y pimienta al gusto

Ají casero (opcional, para 
servir)

Preparació�:
Lava las papas criollas y 
cocínalas con piel hasta que 
estén tiernas. Deja enfriar y 
corta por la mitad.

1.

En un tazón grande, combina 
la papa criolla, cebolla roja y 
cilantro.

2.

En un recipiente aparte, 
mezcla la mayonesa, el jugo 
de limón, sal y pimienta.

3.

Vierte el aderezo sobre la 
mezcla de papas. Mezcla 
suavemente para integrar.

4.

Añade los huevos duros 
cortados.

5.

Refrigera por al menos 30 
minutos antes de servir. 
Acompaña con ají si lo deseas.

6.



Receta 3 – E��alada 
Perua�a de Qui�ua

I�gredie�te�:
1 taza de quinua, enjuagada

2 tazas de agua o caldo de 
verduras

1 taza de choclo (maíz 
peruano), cocido y 
desgranado (o maíz dulce)

1 tomate maduro, picado en 
cubos pequeños

1/2 cebolla roja pequeña, 
finamente picada

1 aguacate maduro, cortado 
en cubos

1/4 taza de cilantro fresco, 
picado

Jugo de 2 limones

3 cucharadas de aceite de 
oliva extra virgen

Sal y pimienta negra recién 
molida al gusto

Opcional: 1/4 taza de queso 
fresco desmenuzado

Preparació�:
En una olla mediana, combina 
la quinua enjuagada y el agua 
o caldo. Lleva a ebullición, 
luego reduce el fuego, tapa y 
cocina a fuego lento durante 
15 minutos, o hasta que el 
agua se absorba y la quinua 
esté tierna y esponjosa. Deja 
enfriar.

1.

En un tazón grande, combina 
la quinua enfriada con el 
choclo, el tomate picado, la 
cebolla roja, el aguacate en 
cubos y el cilantro.

2.

En un tazón pequeño, bate el 
jugo de limón, el aceite de 
oliva, la sal y la pimienta para 
crear el aderezo.

3.

Vierte el aderezo sobre la 
mezcla de quinua y verduras. 
Mezcla suavemente para 
asegurar que todos los 
ingredientes estén bien 
cubiertos.

4.

Prueba y ajusta la sazón si es 
necesario. Si lo deseas, agrega 
el queso fresco desmenuzado 
y mezcla suavemente.

5.

Sirve inmediatamente a 
temperatura ambiente, o 
refrigera durante al menos 30 
minutos para que los sabores 
se mezclen antes de servir.

6.



Receta 4 – E��alada Cé�ar 
Ca�era Si�plificada

I�gredie�te�:
1 cabeza de lechuga romana, 
lavada y picada

2 tazas de pan de molde, 
cortado en cubos (para 
crutones)

1 pechuga de pollo, cocida y 
en rebanadas (opcional)

1/4 taza de queso parmesano 
recién rallado

2 cucharadas de aceite de 
oliva (para crutones y pollo)

1/4 taza de aceite de oliva 
virgen extra (para el aderezo)

2 cucharadas de jugo de limón 
fresco

1 cucharadita de mostaza 
Dijon

1 diente de ajo, finamente 
picado

Sal y pimienta negra recién 
molida al gusto

Preparació�:
Para los crutones: Precalienta 
el horno a 180°C. En un tazón, 
mezcla los cubos de pan con 1 
cucharada de aceite de oliva, 
sal y pimienta. Extiende en 
una bandeja para hornear y 
hornea durante 8-10 minutos, 
o hasta que estén dorados y 
crujientes.

1.

Si usas pollo: Sazona la 
pechuga de pollo con sal y 
pimienta. Cocina en una 
sartén con 1 cucharada de 
aceite de oliva hasta que esté 
bien cocida 
(aproximadamente 6-8 
minutos por lado). Deja 
reposar y luego córtala en 
rebanadas.

2.

Para el aderezo: En un tazón 
pequeño, bate el aceite de 
oliva virgen extra, el jugo de 
limón, la mostaza Dijon, el ajo 
picado, la sal y la pimienta 
hasta que estén bien 
combinados.

3.

Ensambla la ensalada: En un 
tazón grande, combina la 
lechuga romana picada, los 
crutones, las rebanadas de 
pollo (si las usas) y la mitad 
del queso parmesano.

4.

Vierte el aderezo sobre la 
ensalada y mezcla 
suavemente para cubrir todos 
los ingredientes.

5.

Sirve inmediatamente, 
espolvoreando el resto del 
queso parmesano por encima.

6.



Receta 5 – E��alada 
Bra�ile�a de Fríjole� 
Negro�

I�gredie�te�:
2 tazas de fríjoles negros 
cocidos (o 1 lata de 400g, 
enjuagada y escurrida)

1/2 cebolla roja pequeña, 
finamente picada

1 pimentón (morrón) rojo, 
picado en cubos pequeños

1/2 taza de maíz dulce 
(granos, fresco o congelado)

1/4 taza de cilantro fresco, 
picado

Jugo de 1 lima

2 cucharadas de aceite de 
oliva virgen extra

1 cucharadita de comino 
molido

Sal y pimienta negra al gusto

Opcional: 2 cucharadas de 
farofa o harina de yuca 
tostada para decorar

Preparació�:
En un tazón grande, combina 
los fríjoles negros cocidos y 
escurridos, la cebolla roja 
picada, el pimentón rojo en 
cubos y los granos de maíz.

1.

Agrega el cilantro fresco 
picado a la mezcla de fríjoles y 
verduras.

2.

En un tazón pequeño, bate el 
jugo de lima, el aceite de oliva, 
el comino molido, la sal y la 
pimienta hasta obtener un 
aderezo bien integrado.

3.

Vierte el aderezo sobre la 
ensalada de fríjoles negros y 
mezcla suavemente para que 
todos los ingredientes se 
impregnen bien.

4.

Prueba y ajusta la sazón si es 
necesario. Para que los 
sabores se mezclen mejor, 
refrigera la ensalada por al 
menos 30 minutos antes de 
servir.

5.

Sirve fría, espolvoreando la 
farofa o harina de yuca 
tostada por encima justo 
antes de llevar a la mesa 
(opcional).

6.



Receta 6 – E��alada 
A�erica�a de Col Cre�o�a

I�gredie�te�:
4 tazas de col blanca, rallada

1 zanahoria mediana, rallada

1/2 taza de mayonesa

2 cucharadas de vinagre de 
manzana

1 cucharada de azúcar

1 cucharadita de mostaza 
Dijon

Sal y pimienta negra al gusto

Preparació�:
En un tazón grande, combina 
la col y la zanahoria ralladas.

1.

En un tazón pequeño, bate la 
mayonesa, vinagre, azúcar, 
mostaza Dijon, sal y pimienta.

2.

Vierte el aderezo sobre la 
mezcla de col y zanahoria.

3.

Mezcla bien hasta que todos 
los ingredientes estén 
cubiertos.

4.

Refrigera por al menos 30 
minutos antes de servir para 
realzar los sabores.

5.



Receta 7 – E��alada 
C�ile�a a la Criolla

I�gredie�te�:
3 tomates grandes y maduros, 
cortados en rodajas finas o 
gajos

1 cebolla morada mediana, 
cortada en pluma muy fina

1/4 taza de cilantro fresco, 
picado

2 cucharadas de aceite de 
oliva extra virgen

1 cucharada de vinagre de 
vino blanco (o jugo de limón)

Sal y pimienta negra recién 
molida al gusto

Preparació�:
Corta la cebolla morada en 
pluma muy fina. Para suavizar 
su sabor, puedes remojarla en 
agua fría con un chorrito de 
vinagre durante 10-15 
minutos. Luego escurre bien.

1.

Corta los tomates en rodajas 
finas o en gajos, según tu 
preferencia.

2.

En un tazón grande, combina 
los tomates y la cebolla 
escurrida.

3.

Espolvorea el cilantro picado 
sobre los vegetales.

4.

En un recipiente pequeño, 
mezcla el aceite de oliva, el 
vinagre de vino blanco (o jugo 
de limón), la sal y la pimienta.

5.

Vierte el aderezo sobre la 
ensalada y mezcla 
suavemente para asegurar 
que todos los ingredientes 
estén bien cubiertos.

6.

Prueba y ajusta la sazón si es 
necesario. Sirve 
inmediatamente o refrigera 
por unos minutos para que los 
sabores se asienten.

7.



Receta 8 – E��alada 
Arge�ti�a de Papa y Huevo

I�gredie�te�:
4 papas medianas, peladas

3 huevos duros, picados

1/2 cebolla morada pequeña, 
finamente picada

1/4 taza de mayonesa

1 cucharada de mostaza Dijon

2 cucharadas de perejil fresco, 
picado

Sal y pimienta negra al gusto

Preparació�:
Hierve las papas enteras 
hasta que estén tiernas. 
Escurre, deja enfriar y córtalas 
en cubos de 1-2 cm.

1.

En un tazón grande, mezcla 
los cubos de papa, los huevos 
duros picados y la cebolla 
morada.

2.

En un tazón pequeño, 
combina la mayonesa, la 
mostaza Dijon, el perejil 
picado, la sal y la pimienta 
para crear el aderezo.

3.

Vierte el aderezo sobre la 
mezcla de papas y huevos. 
Mezcla suavemente hasta que 
todos los ingredientes estén 
bien cubiertos.

4.

Refrigera por al menos 1 hora 
antes de servir para que los 
sabores se asienten y la 
ensalada esté bien fría.

5.



Receta 9 – E��alada 
Caribe�a Tropical

I�gredie�te�:
4 tazas de lechuga romana o 
mezclada, picada

1 mango maduro, pelado y 
cortado en cubos

1 aguacate maduro, pelado y 
cortado en cubos

1/2 cebolla morada pequeña, 
cortada en pluma fina

1 taza de fríjoles negros 
cocidos (o 1 lata, enjuagada y 
escurrida)

1/2 taza de maíz dulce 
(granos, fresco o congelado)

1/4 taza de cilantro fresco, 
picado

Jugo de 2 limas

3 cucharadas de aceite de 
oliva virgen extra

1 cucharadita de miel o sirope 
de agave

1/2 cucharadita de chile en 
polvo (opcional)

Sal y pimienta negra al gusto

Preparació�:
En un tazón grande, combina 
la lechuga picada, el mango, 
el aguacate, la cebolla 
morada, los fríjoles negros y el 
maíz.

1.

Agrega el cilantro fresco a la 
mezcla de ensalada.

2.

En un tazón pequeño, bate el 
jugo de lima, el aceite de oliva, 
la miel (o sirope de agave), el 
chile en polvo (si lo usas), la 
sal y la pimienta hasta 
obtener un aderezo 
homogéneo.

3.

Vierte el aderezo sobre la 
ensalada y mezcla 
suavemente para asegurar 
que todos los ingredientes 
estén bien cubiertos.

4.

Prueba y ajusta la sazón 
según sea necesario.

5.

Para que los sabores se 
mezclen y la ensalada esté 
refrescante, refrigera por al 
menos 15-20 minutos antes 
de servir.

6.



Receta 10 – E��alada 
Ve�ezola�a de Galli�a

I�gredie�te�:
2 pechugas de pollo cocidas y 
desmenuzadas (aprox. 300g)

3 papas medianas, cocidas, 
peladas y picadas en cubos 
pequeños

2 zanahorias medianas, 
cocidas, peladas y picadas en 
cubos pequeños

1/2 taza de guisantes verdes 
(frescos o enlatados, 
escurridos)

1/4 de cebolla blanca 
pequeña, finamente picada 
(opcional)

1/2 taza de mayonesa

1 cucharada de mostaza Dijon 
(o al gusto)

2 cucharadas de perejil fresco 
picado, para decorar y sabor

Sal y pimienta negra recién 
molida al gusto

Preparació�:
Asegúrate de que las 
pechugas de pollo estén 
cocidas y desmenuzadas. 
Puedes hervirlas o asarlas 
previamente.

1.

Cocina las papas y zanahorias 
en agua con sal hasta que 
estén tiernas, pero firmes. 
Escúrrelas, déjalas enfriar y 
pícalas en cubos pequeños.

2.

En un tazón grande, combina 
el pollo desmenuzado, las 
papas picadas, las zanahorias, 
los guisantes y la cebolla 
finamente picada (si la usas).

3.

En un tazón pequeño, mezcla 
la mayonesa, la mostaza, la 
sal y la pimienta hasta 
obtener un aderezo 
homogéneo.

4.

Vierte el aderezo sobre la 
mezcla de pollo y verduras. 
Mezcla suavemente con una 
espátula hasta que todos los 
ingredientes estén bien 
cubiertos.

5.

Prueba y ajusta la sazón si es 
necesario, añadiendo más sal, 
pimienta o mostaza según tu 
preferencia.

6.

Refrigera la ensalada por al 
menos 30 minutos antes de 
servir para que los sabores se 
integren y esté bien fría.

7.

Justo antes de servir, decora 
con perejil fresco picado.

8.

Tiempo de preparación: 25-30 minutos (más tiempo de enfriado)

Porciones: 4-6



Receta 11 – E��alada 
Ecuatoria�a de Pal�ito

I�gredie�te�:
2 latas (400g cada una) de 
palmitos en rodajas, 
escurridos y cortados en 
medias lunas

2 tomates medianos, firmes, 
cortados en gajos o cubos

1 cebolla morada pequeña, 
cortada en pluma muy fina

1/4 taza de cilantro fresco, 
picado

Jugo de 2 limones 
(aproximadamente 1/4 taza)

3 cucharadas de aceite de 
oliva extra virgen

Sal y pimienta negra recién 
molida al gusto

Opcional: Aguacate en cubos 
para servir

Preparació�:
Corta la cebolla morada en 
pluma fina. Para reducir su 
intensidad, puedes remojarla 
en agua fría con un chorrito 
de limón durante 10 minutos y 
luego escurrir muy bien.

1.

En un tazón grande, combina 
los palmitos escurridos y 
cortados, los tomates y la 
cebolla morada.

2.

Agrega el cilantro fresco 
picado a la mezcla de 
vegetales.

3.

En un recipiente pequeño, 
mezcla el jugo de limón, el 
aceite de oliva, la sal y la 
pimienta para crear el 
aderezo. Bate bien hasta 
emulsionar ligeramente.

4.

Vierte el aderezo sobre la 
ensalada y mezcla 
suavemente para asegurar 
que todos los ingredientes 
estén bien cubiertos.

5.

Prueba y ajusta la sazón si es 
necesario, añadiendo más sal, 
pimienta o limón según tu 
gusto.

6.

Sirve inmediatamente o 
refrigera por al menos 15 
minutos para intensificar los 
sabores. Si deseas, puedes 
añadir cubos de aguacate 
justo antes de servir.

7.

Tiempo de preparación: 15-20 minutos

Porciones: 4



Receta 12 – E��alada 
Bolivia�a de C�oclo y 
Que�o

I�gredie�te�:
2 tazas de choclo desgranado 
(maíz tierno, fresco o 
congelado)

1 taza de queso fresco 
boliviano, desmenuzado

2 tomates medianos, picados 
en cubos pequeños

1 cebolla morada pequeña, 
picada finamente

1 locoto (ají boliviano) 
pequeño, sin semillas y picado 
muy finamente (opcional, 
para un toque picante)

1/4 taza de cilantro fresco, 
picado

Jugo de 2 limas

3 cucharadas de aceite de 
oliva extra virgen

Sal y pimienta negra recién 
molida al gusto

Preparació�:
Si usas choclo fresco, 
desgrana las mazorcas y 
cocina los granos en agua 
hirviendo con una pizca de 
azúcar y sal por 5-7 minutos 
hasta que estén tiernos. Si 
usas choclo congelado, 
cocínalo según las 
instrucciones del paquete. 
Escurre bien y deja enfriar por 
completo.

1.

Desmenuza el queso fresco 
con las manos o un tenedor.

2.

Pica los tomates en cubos 
pequeños y la cebolla morada 
en brunoise (cubos muy 
pequeños). Si decides usar 
locoto, pícalo finamente.

3.

En un tazón grande, combina 
el choclo cocido y frío, el 
queso fresco desmenuzado, 
los tomates, la cebolla 
morada y el locoto picado (si 
lo usas).

4.

Agrega el cilantro fresco 
picado a la mezcla de la 
ensalada.

5.

En un recipiente pequeño, 
prepara el aderezo batiendo el 
jugo de las limas, el aceite de 
oliva, la sal y la pimienta hasta 
que estén bien integrados.

6.

Vierte el aderezo sobre la 
ensalada y mezcla 
suavemente para asegurar 
que todos los ingredientes 
estén bien cubiertos y los 
sabores se fusionen.

7.

Prueba y ajusta la sazón si es 
necesario, añadiendo más sal, 
pimienta o jugo de lima según 
tu preferencia.

8.

Sirve la ensalada fresca. Esta 
ensalada es perfecta como 
acompañamiento o como 
plato ligero.

9.

Tiempo de preparación: 20 minutos (más tiempo de enfriado del 
choclo)

Porciones: 4-6



Receta 13 – E��alada 
Cuba�a de Aguacate y Pi�a

I�gredie�te�:
2 aguacates maduros, picados 
en cubos

1 piña pequeña (o 1/2 piña 
grande), fresca, pelada y 
picada en cubos

1 pepino mediano, sin semillas 
y picado en cubos

1/4 cebolla morada pequeña, 
finamente rebanada

1/4 taza de cilantro fresco, 
picado

Jugo de 1 limón (o 2 limas)

3 cucharadas de aceite de 
oliva extra virgen

Sal al gusto

Pimienta negra recién molida 
al gusto

Preparació�:
Prepara las frutas y vegetales: 
Pela y pica los aguacates en 
cubos medianos. Pela la piña 
y córtala en cubos de tamaño 
similar. Pela el pepino, retira 
las semillas y córtalo en 
cubos. Rebana la cebolla 
morada en julianas finas. Pica 
el cilantro fresco.

1.

Prepara el aderezo: En un 
tazón pequeño, combina el 
jugo de limón (o lima), el 
aceite de oliva extra virgen, la 
sal y la pimienta negra. Bate 
bien hasta que los 
ingredientes estén 
completamente integrados.

2.

Combina la ensalada: En un 
tazón grande, coloca los 
cubos de aguacate, piña, 
pepino, la cebolla morada 
rebanada y el cilantro picado.

3.

Adereza y sirve: Vierte el 
aderezo sobre la mezcla de 
frutas y vegetales. Mezcla 
suavemente con una espátula 
para asegurar que todos los 
ingredientes queden 
cubiertos, con cuidado de no 
deshacer el aguacate. Sirve 
inmediatamente para 
disfrutar de su frescura y 
evitar la oxidación del 
aguacate.

4.

Tiempo de preparación: 15-20 minutos

Porciones: 4



Receta 14 – E��alada 
Paraguaya de Ma�dioca y 
To�ate

I�gredie�te�:
2 tazas de mandioca (yuca) 
cocida, pelada y cortada en 
cubos

2 tomates medianos, maduros 
pero firmes, picados en cubos

1/2 cebolla morada pequeña, 
finamente picada

1/4 taza de perejil fresco, 
picado

3 cucharadas de aceite de 
oliva extra virgen

2 cucharadas de vinagre de 
vino blanco (o vinagre de 
manzana)

Sal al gusto

Pimienta negra recién molida 
al gusto

Opcional: 1/2 pimiento verde, 
picado en cubos pequeños

Preparació�:
Si usas mandioca fresca, 
pélala, córtala en trozos y 
hiérvela en agua con sal hasta 
que esté tierna 
(aproximadamente 20-30 
minutos). Escúrrela bien, 
déjala enfriar y córtala en 
cubos de tamaño bocado. Si 
usas mandioca congelada, 
cocínala según las 
instrucciones del paquete.

1.

En un tazón grande, combina 
los cubos de mandioca fría, 
los tomates picados, la 
cebolla morada finamente 
picada y el perejil fresco. Si 
utilizas pimiento verde, 
agrégalo también.

2.

En un recipiente pequeño, 
prepara el aderezo mezclando 
el aceite de oliva, el vinagre, la 
sal y la pimienta. Bate 
vigorosamente hasta que 
todos los ingredientes estén 
bien integrados.

3.

Vierte el aderezo sobre la 
mezcla de mandioca y 
vegetales. Mezcla 
suavemente para asegurar 
que todos los ingredientes 
estén bien cubiertos y los 
sabores se distribuyan.

4.

Prueba la ensalada y ajusta la 
sazón si es necesario, 
añadiendo más sal, pimienta 
o vinagre según tu 
preferencia.

5.

Sirve la ensalada fresca o 
refrigérala por unos 15-20 
minutos antes de servir para 
realzar los sabores.

6.

Tiempo de preparación: 20-25 minutos (más tiempo de cocción y 
enfriado de la mandioca)

Porciones: 4-6



Reco�e�dacio�e� 
Ge�erale�

No te�a� a la� porcio�e� ge�ero�a�
Las ensaladas pueden ser muy nutritivas y saciantes. No escatimes en 
ingredientes frescos y variados para crear una comida completa.

U�a cítrico� para equilibrar �abore� i�te��o�
Un toque de limón o lima puede realzar los sabores, aportar frescura y 
cortar la riqueza de aderezos cremosos o ingredientes más pesados.

Co�bi�a vegetale� co� proteí�a� reale�
Asegura una ensalada balanceada incluyendo fuentes de proteína como 
pollo, pescado, legumbres o huevo, junto con una buena variedad de 
vegetales.

Bu�ca �ie�pre co�tra�te de textura
Añade elementos crujientes (nueces, crutones, semillas) y suaves 
(aguacate, queso, legumbres) para hacer cada bocado más interesante 
y placentero.



TOMO III – ASIA
Introducción

Asia es contraste, precisión y equilibrio. Las ensaladas asiáticas no buscan volumen ni exceso, buscan despertar el paladar. 
Aquí lo ácido, lo dulce, lo salado, lo picante y el umami conviven en un mismo plato con una armonía sorprendente.

En muchas culturas asiáticas, la ensalada cumple una función digestiva y energética. Se sirve fresca, viva y llena de textura. 
Cada bocado tiene intención.

Este tomo reúne recetas representativas de distintas regiones de Asia, fáciles de preparar y profundamente estimulantes.

Recomendaciones generales

Busca siempre equilibrio entre sabores.

Usa ingredientes frescos y cortes finos.

No sobrecocines: muchas ensaladas son crudas o apenas marinadas.

Ajusta el aderezo poco a poco.



Receta 1 – E��alada 
Taila�de�a de Pepi�o y Ma�í
I�gredie�te�:

Pepino en rodajas finas

Maní tostado

Cilantro fresco

Limón

Salsa de soya

Aceite

Preparació� pa�o a pa�o:

Mezcla el pepino con el cilantro.1.

Añade maní tostado.2.

Aliña con limón, soya y aceite.3.

Tip del Chef: Sirve muy fría para mayor frescura.



Receta 2 – E��alada 
Viet�a�ita de Za�a�oria y 
Repollo
I�gredie�te�:

Zanahoria rallada

Repollo rallado

Cilantro

Limón

Aceite

Sal

Preparació� pa�o a pa�o:

Mezcla zanahoria y repollo.1.

Añade cilantro.2.

Aliña con limón, aceite y sal.3.

Tip del Chef: Masajea ligeramente los vegetales 
para suavizarlos.



Receta 3 – E��alada 
Japo�e�a de Pepi�o
I�gredie�te�:

Pepino

Vinagre de arroz

Azúcar

Sal

Preparació� pa�o a pa�o:

Corta el pepino muy fino.1.

Mezcla vinagre, azúcar y sal.2.

Marina el pepino 10 minutos.3.

Tip del Chef: Escurre antes de servir para mejor 
textura.



Receta 4 – E��alada C�i�a de 
Repollo y Sé�a�o
I�gredie�te�:

Repollo

Semillas de sésamo

Aceite de sésamo

Salsa de soya

Preparació� pa�o a pa�o:

Mezcla el repollo con soya.1.

Añade aceite de sésamo.2.

Finaliza con semillas.3.

Tip del Chef: El aceite de sésamo se usa en 
pequeñas cantidades.



Receta 5 – E��alada Corea�a 
de Pepi�o Pica�te
I�gredie�te�:

Pepino

Ajo

Ají en polvo

Vinagre

Aceite

Sal

Preparació� pa�o a pa�o:

Mezcla el pepino con ajo y ají.1.

Añade vinagre y aceite.2.

Tip del Chef: Ajusta el picante a tu gusto.



Receta 6 – E��alada 
Taila�de�a de Ma�go Verde
I�gredie�te�:

Mango verde rallado

Maní

Limón

Aceite

Sal

Preparació� pa�o a pa�o:

Mezcla mango y maní.1.

Aliña con limón, aceite y sal.2.

Tip del Chef: Ideal como acompañamiento de 
pescado.



Receta 7 – E��alada I�dia de 
Garba�zo�
I�gredie�te�:

Garbanzos cocidos

Tomate

Cebolla

Cilantro

Limón

Sal

Preparació� pa�o a pa�o:

Mezcla todos los ingredientes.1.

Ajusta sal y limón.2.

Tip del Chef: Añade comino si lo deseas.



Receta 8 – E��alada C�i�a de 
Fideo� Frío�
I�gredie�te�:

Fideos cocidos y fríos

Pepino

Zanahoria

Aceite

Salsa de soya

Preparació� pa�o a pa�o:

Mezcla los fideos con vegetales.1.

Aliña con aceite y soya.2.

Tip del Chef: Enjuaga los fideos en frío para 
soltarlos.



Receta 9 – E��alada 
I�do�e�a de Vegetale�
I�gredie�te�:

Repollo

Zanahoria

Pepino

Limón

Aceite

Sal

Preparació� pa�o a pa�o:

Mezcla los vegetales.1.

Aliña ligeramente.2.

Tip del Chef: Sirve recién preparada.



Receta 10 – E��alada 
Japo�e�a de Alga� (Waka�e)
I�gredie�te�:

Algas wakame hidratadas

Pepino en rodajas finas

Semillas de sésamo

Vinagre de arroz

Salsa de soya

Aceite de sésamo

Preparació� pa�o a pa�o:

Hidrata las algas según instrucciones del paquete.1.

Mezcla con pepino y aliña con vinagre, soya y aceite de 
sésamo.

2.

Espolvorea semillas de sésamo al servir.3.

Tip del Chef: Las algas wakame aportan minerales y 
un sabor marino único.



Receta 11 – E��alada 
Taila�de�a So� Ta� (Papaya 
Verde)
I�gredie�te�:

Papaya verde rallada

Tomates cherry

Judías verdes

Maní tostado

Ajo

Ají

Limón

Salsa de pescado

Preparació� pa�o a pa�o:

Machaca ligeramente el ajo y el ají en un mortero.1.

Añade papaya, tomates y judías verdes.2.

Aliña con limón y salsa de pescado.3.

Finaliza con maní tostado.4.

Tip del Chef: Es uno de los platos más populares de 
Tailandia. Ajusta el picante según tu tolerancia.



Receta 12 – E��alada 
Corea�a de E�pi�aca� 
(Sigeu�c�i Na�ul)
I�gredie�te�:

Espinacas frescas

Ajo picado

Aceite de sésamo

Salsa de soya

Semillas de sésamo

Sal

Preparació� pa�o a pa�o:

Blanquea las espinacas 30 segundos y escurre bien.1.

Exprime el exceso de agua con las manos.2.

Mezcla con ajo, soya y aceite de sésamo.3.

Espolvorea semillas de sésamo.4.

Tip del Chef: Es un banchan clásico coreano. 
Escurrir bien las espinacas es clave para el sabor.



Receta 13 – E��alada 
Viet�a�ita de Pollo y 
Hierba�
I�gredie�te�:

Pollo cocido y desmenuzado

Repollo blanco en juliana

Menta fresca

Albahaca tailandesa

Cebolla morada

Maní tostado

Limón

Salsa de pescado

Azúcar

Preparació� pa�o a pa�o:

Mezcla el pollo con el repollo y la cebolla.1.

Añade las hierbas frescas.2.

Prepara el aderezo con limón, salsa de pescado y azúcar.3.

Mezcla todo y finaliza con maní.4.

Tip del Chef: Las hierbas frescas son el alma de esta 
ensalada. No las omitas.



Receta 14 – E��alada I�dia de 
Re�olac�a y Yogur
I�gredie�te�:

Remolacha cocida en cubos

Yogur natural

Comino en polvo

Cilantro fresco

Limón

Sal

Pimienta negra

Preparació� pa�o a pa�o:

Mezcla la remolacha con el yogur.1.

Sazona con comino, sal y pimienta.2.

Añade jugo de limón.3.

Decora con cilantro fresco.4.

Tip del Chef: El yogur equilibra el dulzor de la 
remolacha. Sirve bien fría.












































