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A modo de ﬂjh@’&@g@

Los alimentos sanos contribuyen a mantener nuestra salud, ellos forman
parte de lo que se denomina medicina preventiva, pues contribuyen a
disminuir el riesgo de contraer algunas enfermedad, por lo que en la medida
que incorporemos una mayor cantidad de alimentos sanos en nuestra dieta
estaremos garantizando una mejor calidad de vida.

Para contribuir a mejorar la alimentacion de nuestra poblacién queremos
ofrecerles a nuestros lectores la posibilidad de conocer sobre una especie
que es casi desconocida en nuestro pais y que se encuentra entre los
alimentos que ademas de ser exquisitos al paladar posee propiedades
medicinales de gran importancia.

La Flor de Jamaica (Hibiscus sabdariffa L.) a pesar de ser originaria de Africa
se adapta perfectamente a nuestras condiciones edafoclimaticas, siendo
una planta resistente a la sequia, que puede ser cultivada en grandes
extensiones o en patiosy jardines ya que es un arbusto anual de gran belleza
y nuestro pais cuenta con variedades cubanas de alto potencial productivo
y calidad.

De esta especie se emplean sus calices para la elaboracion de diferentes
infusiones, refrescos, vinos, mermeladas, etc, pero también pueden
emplearse sus semillas para la produccion de aceite y como alimento animal.
Sus hojas se pueden emplear para la elaboracion de ensaladas y caldos, por
lo que con el presente recetario pretendemos contribuir al empleo de dicha
especie y a hacer mas diversa, exquisita y saludable la comida cubana.

Maria Caridad Gonzalez Cepero



?ﬁ@% ch ACa

(Hibiscus sabdariffa L.)

La flor de Jamaica (Hibiscus sabdariffa L.) es un arbusto anual, originario de
Africa. Se desarrolla adecuadamente en climas tropicales y subtropicales.
Nombres comunes: El| Hibiscus sabdariffa posee muchos nombres comunes
entre los que se encuentra: Flor de Jamaica, Roseta, Rosella, Acedera de
Guinea, Agria de Guinea, Hibisco, Rosa de Jamaica, Sereni, etc.

Los célices de flor de jamaica contienen:

Amilasa: es una enzima que nos ayuda a digerir los azucares simples y
almidones complejos y los inhibidores que se encuentran en el té de flor de
Jamaica contribuyen a la forma en que nuestro cuerpo absorbe las grasas y
los carbohidratos. Algunos estudios sugieren que esta propiedad de la Flor
de Jamaica la hace un buen complemento de las dietas.

Potasio, calcio y vitamina C: lo que la hacen indicada para combatir la
retencion de liquidos y disminuir la tensidn arterial, garantizando ademas
niveles adecuados de potasio, por lo que es adecuada para personas
hipertensas.

Flavonoides: Son sustancias que le dan pigmento a los vegetales, la flor de
hibisco, es rica en flavonoides, como los que se encuentran en el extracto de
la semilla de uva. Son recomendado para mejorar la circulacién, y proteger
las células del dafio de los radicales libres, ayudan a mejorar la salud, y
a perder peso, también ayudan a reducir el colesterol en sangre, mejorar
nuestra salud general y contribuyen a que tengamos un metabolismo
Optimo.

Antioxidantes: Los antioxidantes del hibisco proporcionan beneficios para
la salud cardiovascular y general. Por otro lado, también son importantes
para ayudar a depurar nuestro organismo. Ademds, los antioxidantes,
protegen al corazén y los vasos sanguineos del dafio oxidativo y tienen un
efecto antitumoral.



Refresco
(Qe M/L(% con Stevia

Ingredientes:

e 15 taza de cdlices secos o frescos
e 2 litros de agua
e El zumo de un limén fresco
e Stevia
Opcional: ron, jengibre o rodajas delgadas de limén para decorar

Preparacion: Poner a hervir los célices de flor de hibisco, en un litro de agua.

El agua se tefiird de un color rojo distintivo, retirar del fuego y dejar enfriar.

A continuacién se cuelay se le afiade el agua restante. Posteriormente se le

agrega la Stevia, y el zumo de limén mezclando bien. Agrega el otro litro de
agua, revolviendo. Para servir agrega hielo al gusto.



Refresco
&e (%’L'LC% er @SIW/L(% 4 /Qn cunbara

Ingredientes:

e 15 calices de jamaica fresca o seca
e 1 litro de agua
e Azlcar

Preparacion: Hervir los calices en un litro de agua durante 10 minutos.
Posteriormente se enfria y si se desea consumir mas ligero se le afiade agua
y azlcar al gusto.

Te
de Flon Jligmm/w,a Lo enbara

Ingredientes:

¢ 10 calices de jamaica fresca o seca
e 1 litros de agua

Preparacion: Hervir los calices en el litro de agua durante 10 minutos. Servir

caliente. Se le puede afiadir una cucharadita de jugo de limoén en dependencia

de la variedad que se utilice. En el caso de emplear la variedad Ana Delia o
Ficaru-90 no es necesario adicionar limén. Se le adiciona azucar al gusto.

Jamaicada

Con M/L@)Le

Ingredientes:

e 4 tazas de agua hirviendo
e 2 litros de agua (o la necesaria)
e ¥ taza de jugo de limdn
¢ 15 célices de Jamaica
1 trozo grande de Jengibre sin cascara y en rebanadas
e AzUcar o endulzar al gusto

Preparacion: Poner a reposar el jengibre y la Jamaica en el agua hirviendo por
unos 15 minutos, hasta que se enfrié un poco. Después cuela el agua y ponla
en unajarra. Agrega el jugo de limén y endulza a tu gusto. Se sirve con hielos.



Te
Verde y Fllor de WM,@

Ingredientes:

¢ 1 cucharada de Té verde suelto
e % cucharada de calices de Jamaica
¢ 16 onza agua natural
e AzUcar

Preparacion: Hervir 5 calices de Jamaica. Colocar el Té verde en un colador

para esos fines o en su defecto en el agua para luego colar. Cubrir y dejar

reposar por 5 minutos. Retirar las hojas del té o colar segin haya sido el
proceso. Endulzar al gusto y disfrutar.

Vino
de ciljices de MAM

Ingredientes:

¢ 3% tazas de calices de Jamaica frescas o secas
¢ 10 tazas de agua
e 2 tazas de azUcar
e 2 flores de anis estrellado
¢ 1 onza de jengibre fresco, pelado
e 2 ramas de canela
¢ 5 clavos de olor

Preparacion: Colocar todos los ingredientes en una olla hasta que hierva a

fuego medio. Reducir el fuego y cocinar a fuego lento durante 15 minutos,

posteriormente se cuela y se deja enfriar. Cubrir con una doble capa de

gasa y dejar fermentar a temperatura ambiente por 3 dias. Para una bebida

con mavyor grado alcohdlico, deja que se fermente durante 21 dias. Servir
helada o con hielo.



Licor

de M/L@a

Ingredientes:

e 100 gramos de célices de Jamaica seca
e 250 gramos de azUcar
¢ 0,5 litro de aguardiente
e 1,5 litro de agua

Preparacion: Calentar el agua hasta que esté hirviendo y posteriormente,
agregar los calices de Jamaica y dejar hervir por 10 minutos. Dejar reposar
por 15 minutos, tapada (para que no se pierda el aroma). Separar las flores
de lainfusiony enfriar a 30 °C. Vaciar la infusion en un barril de roble blanco
o en una olla, se agrega el aguardiente y el azlcar y se deja reposar por
dos dias. Filtrar el licor con la ayuda de una manta fina y pasarlo a botellas
de vidrio de 1 litro. Después de tres dias ya se puede consumir el licor.
Conservar en un lugar seco a temperatura ambiente.

Vino
&eMMm Lo cnbana

Ingredientes:

¢ 150 cdlices frescos o secos de jamaica.
e 20 litros de agua
¢ 10 libras de aztcar morena
e 1 cucharadita de levadura

Preparacion: Hervir los 150 calices en 4 litros de agua. Colar y dejar
refrescar. Disolver las 10 libras de azucar en 5 litros de agua y adicionarle
la levadura previamente disuelta en10 mil de agua tibia. Unir el extracto
de Jamaica con la azucar disuelta y afiadir el resto del agua en un botellon
de 20 litros. Colocar en la boca del frasco una gasa doble para evitar la
contaminacion. Puede utilizarse otros métodos alternativos conocidos para
sellar el recipiente y puedan salir los gases producto de la fermentacion.
Colocar en la oscuridad durante 45 dfas.
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Granizado
fﬁeém/u%

Ingredientes:

* 1% taza Agua mineral
e 15 calices de Jamaica seca
e 1 cucharada Ralladura de naranja
¢ % cucharada Ralladura de limon
¢ 1 cucharada Jengibre fresco
e 4 cucharadas Azucar
e 2 cucharadas Jugo de limén
e 1 rama de canela
e 1 taza Agua

Preparacidn: Hervir el agua, agregar la ralladura de naranja y limén, canela,
azlcar y los cdlices, calentar por 10 minutos a fuego lento. Retirar la canela
y licuar la preparacién y dejar enfriar. Mezclar con el agua mineral y el jugo
de limoén. Colocar en un recipiente de metal o en un recipiente de cristal
que permita que el liquido quede mas extendido. Congelar durante una
hora, sacar de refrigeracion y separar con un tenedor para formar la granita.
Regresar al congelador por otra hora y repetir el proceso.

Duro-frio

de é«mw/u%

Ingredientes:

e 4 tazas de jugo de cdlices de Jamaica
e 4 tazas de agua
e 2 tazas de azucar blanca

Preparacion: Mezclar el azUcar con el jugo hasta disolver. Colocarlos en
moldes en el refrigerador hasta su congelacion.

11



Karkanii
(bebjida de &A@/&/A@@)

Ingredientes:

4 raciones
¢ 20 0 30 cdlices de Jamaica
¢ 200 gramos azucar
¢ 50 gramos de raiz de jengibre fresco, finamente rebanado
e 1 ramita de canela
¢ 10 clavos de olor

Preparacion: Afiadir 2,5 litros de agua a una cacerola grande junto con el

hibisco, jengibre, canelay clavo. Llevar a ebullicion y una vez que empiece a

hervir bajar el fuego, tapary cocinar durante 10 minutos. Afiadir el azucary

dejar que se disuelva completamente, luego cocinar a fuego lento, cubierto,

durante 5 minutos. Retire del fuego y dejar enfriar a temperatura ambiente.
Cuando se haya enfriado colarlo y servirlo con hielo.

12



Salsa

r,Qe AN GAC A
Una salsa sencilla para paladares sofisticados.
Utilizala para bafiar la carne o una pechuga de pollo asada.

Ingredientes:

4 raciones
e 150 gramos de célices de Jamaica
e 2 cucharadas de maicena,
disuelta en % de taza de agua
e ¥ taza de azucar
¢ 1 cucharada de mantequilla

Preparacion: Se hierven los cdlices de la Jamaica en agua cubriéndolas

apenas. Una vez lista, vierte el agua dentro de una cacerola chica y desecha

la Jamaica. Coloca el agua de Jamaica al fuego y agrega el azucar, la maicena

y mantequilla. Cocina durante 10 minutos, revolviendo constantemente
hasta que espece.

13



Medallén
de atin con salba de (iwym/t(%

Ingredientes:

Para la salsa:
¢ % de cebolla blanca
e ¥ taza de célices de Jamaica
¢ 1 cucharada de aceite
¢ 2 cucharadas de jugo de limén
¢ 1 cucharada de azUcar
¢ 1 taza de agua
¢ Sal (a gusto)
¢ Paprika (a gusto)
Para el atun:
¢ 4 medallones de atun fresco
¢ 3 cucharadas de aceite
e 1 diente ajo picado finamente
¢ Sal a gusto
e Pimienta a gusto

Preparacion
Para la salsa: Hervir el agua y agregar los célices de Jamaica dejar reposar
por 10 minutos. Licuar la preparacion y reservar. Picar finamente la cebolla
y saltear en el aceite, hasta dorar. Agregar la calices de Jamaica licuada, el
azlcar, el jugo de limoén y condimentar con sal y pimienta. Dejar reducir
hasta que espese ligeramente.
Para el pescado: Mezclar el aceite, sal, pimienta, paprika y el ajo en un
recipiente. Marinar los medallones en esta preparacion por al menos
20 minutos en refrigeracién. Colocar en una plancha o sartén y sellar el
atun por 3 a 5 minutos por lado. Servir y bafiar con la salsa de Jamaica.

14



Tacos
de cilices de M/.LM

Ingredientes:

¢ 1 paquete de tortilla de maiz o harina
¢ 300 gramos aproximadamente de calices de Jamaica
¢ 1 cebolla
¢ 400 gramos de tomate verde
* Aceite de girasol
e Cilantro
e Ajo
e Comino
e Sal y pimienta

Preparacion: Remojar los cdlices de Jamaica durante 12 horas. Colar.

(El' agua resultante se puede utilizar como refresco de Jamaica, solo se le agrega

azUcary hielo).Poner el aceite en una sartén con el ajo y la cebolla bien picados hasta

que se dore. Después agregar el tomate y dejarlo dorar unos 5 minutos. Retirar del

fuego y moler en la licuadora junto con el cilantro, comino, sal y pimienta. En otra

sartén dorar las flores de Jamaica con un poco mas de aceite. Agregar la salsa y dejar
sazonar. Se calientan las tortillas y se rellenan con la mezcla.

Filetes
de Pescade con salba de @slwwwﬁ(%

Ingredientes:

* 500 gramos de Pescado (cortado en 4 filetes)
e % taza de concentrado de calices de Jamaica
e 1 taza de miel
e 4 Ajies
e 250 gramos de tomates
e 1 diente de ajo
e 2 cucharas de ajo en polvo

Preparacion: Sazone el pescado con el ajo en polvo, sal y pimienta y cocine
cubierto en el horno por 15 minutos a 3509.

Elaboracion de la salsa: Hierva el aji (sin semillas ni venas), los tomates y el ajo

en dos tazas de agua. Una vez cocido y el aji este suave. Licue y péngalo en una

cacerola a calentar, agregue poco a poco el concentrado de Jamaica y la miel.

La consistencia no debe ser muy espesa. Cubra el pescado con esta salsa y sirva.
15



Pato

Com Aa,Q/ESa (Qe M/\M

Ingredientes:

Para la salsa de Jamaica:
¢ 1 taza de cdlices de Jamaica
e 1 litro de agua
* % de taza de mantequilla
* % de cucharada de pimienta negra recién triturada
¢ 1 cucharada de miel de abeja
e 2 cucharadas de crema para batir
Para el puré de chile poblano:
e 1 Ytazas de puré de papa
e 1 cucharada de ajo rostizado
(quitar la céscara para hacerlo puré)
¢ % de taza de granos de maiz tierno
e % de taza de rajas de chile poblano
e % de taza de cebolla cortada en cubos y horneada
e 2 cucharadas de mantequilla
e 2 cucharadas de crema para batir
e 4 pechugas de pato deshuesadas
(se puede sustituir por pollo)

Preparacion
Para la salsa: poner en una olla a fuego medio los célices de Jamaica con el
agua y reducir a una cuarta parte moviendo constantemente (debe quedar
una taza de liquido). Colar y reservar por separado el liquido y las flores
remojadas. En una sartén, colocar el resto de los ingredientes para la salsa
y una vez formado un caramelo, agregar el jugo de Jamaica que se reservo.
Rectificar la sazon.
Para el puré: mezclar los ingredientes con una cuchara cuidando de no batir
en exceso (de preferencia, afiadir el chile poblano al final). Calentar este
puré a fuego medio y si es necesario, agregar un poco mas de mantequilla
y crema hasta darle la consistencia deseada. Reservar. Con ayuda de un
cuchillo, rallar la piel de las pechugas de pato. Sellarlas en una sartén a fuego
medio, por todos lados, tratando de que la piel quede un poco dorada.
Pasar la carne a una cazuela para horno y hornear a 180° centigrados por 8
minutos. Retirar del calor, rebanar cada pechuga y servir con el puré de chile
poblano vy la salsa de Jamaica que se reservaron. Decorar con los calices de
Jamaica remojadas, de preferencia fritas.
16



Costillitas
en dalba de M/L(% /[J/L(%/r\)te

Ingredientes:

e 2 kilos costillitas de cerdo
¢ % kilo de célices de Jamaica
¢ % cebolla
® 3 3jos
e 2 chiles serranos (al gusto)
e 5 tazas agua
¢ 3 cucharadas consomé
¢ 1 chorrito aceite

Preparacion: Limpiar las costillitas ponerlas a hervir en las 3 tazas de agua en la
olla de presién por unos 30 o0 40 minutos. Poner a hervir la Jamaica en las 2 tazas
de agua, en cuanto hierva baja el fuego y deja hervir por 5 minutos. Ya cocidas
las costillas y se pueda abrir la olla, ponlas a dorar en un poquito de aceite. Lleva
a la licuadora los célices con un poco del agua de la coccion, agrega los chiles,
ajos, cebolla y consomé, licuar hasta obtener una salsa tersa, si quieres puedes
colarla. Vierte sobre las costillitas mezcla, baja el fuego y deja guisar por unos 10
minutos. Rectifica la sal. Debe de quedar una salsa espesa.

Filete de res
en dalba &eémm/u%

Ingredientes:

e 600 gramos carne de res filete
e 25 gramos de cdlices de Jamaica
¢ 125 mililitro de vino tinto
e 50 gramos de azUcar
e 18 gramos de jugo de ternera reconstituido
en 400 mililitro de agua

Preparacion: Hacer una infusién de los célices y vino tinto. Colar. Caramelizar
el azucary afiadir la infusiéon. Terminar con el jugo de ternera. Sazonar la salsa,
sellar el filete y hornear. Podemos cambiar el filete de res por pollo, pato, etc.

17



Rollitos

de @@M@ rellenes con cilices de W/’L@a

Ingredientes:

¢ 1 % tazas de cdlices de Jamaica
¢ Aceite vegetal
¢ 3 cucharadas de cebolla, picada
e 1 diente de ajo, picado
¢ 4 milanesas de pechuga de pollo
e Sal y pimienta, al gusto
e Salsa
e % de taza de azUcar
* 3 rebanadas de pifia natural, finamente picada
e 3 chiles guaijillo, sin semillas y picados
¢ % de taza de vinagre de manzana
¢ 1 taza de agua

Preparacion: Coloca los célices de Jamaica en una cazuela. Cubre con suficiente
agua y cocina hasta que hierva. Cuela y exprime con el pufio para quitarles el
exceso de agua. En una sartén calienta aceite y sofrie cebolla y ajo. Agrega los
calices de Jamaica, mueve para impregnarla y que se vea brillosa. Retira del fuego
y reserva. Coloca las rollitos en un platén y sazénalas con sal y ajo. Reparte sobre
éstas las célices de Jamaica, ddblalas haciendo un rollito y préndelos con palillos.
Frie los rollitos de pollo en aceite, a fuego suave, hasta que estén cocidas y doradas,
aproximadamente 8 minutos por lado. Mientras, prepara la salsa. Calienta el
azUcar, pifia, chiles, vinagre de manzana y agua a fuego medio hasta que la pifia
esté suave. Retira del fuego y licuar hasta obtener una salsa homogénea. Vierte en
un tazon y bafia con ésta las milanesas.

Pastel de carne
com ciliced de MM%

Ingredientes:

¢ 1 kilogramo de carne molida (res)
e 250 gramos de queso rallado
e ¥ cebolla picada
¢ Caldo de pollo en polvo al gusto (sin ser mas de dos cucharadas)
e % taza calices de Jamaica hervida (colada)
e Sal al gusto

18



e 300 mililitro de salsa de tomate (puede ser condimentada,
o hecha por ti misma pero que quede rojita como si fuera para pasta.
Opcional: puedes usar chorizo frito aparte al gusto)

e Mantequilla (poquita para embarrar al molde)

Preparacion: Caliente la salsa y le agrega los célices de Jamaica, hard que
cambie de color, dejar hervir unos cinco minutos a fuego lento y agregar
caldo de pollo en polvo, quiza pimienta si te gusta. Combinas la carne con la
cebolla picada, sal al gusto y la colocas en un molde con mantequilla. Se le
pones el queso rallado encimay lo metes al horno a que se cocine y gratine. Si
optaste por usar chorizo (previamente frito, lo agregas junto al queso). Cubrir
con aluminio. Justo después de sacar el pastel de carne al horno se vierte la
salsa de tomate con Jamaica, y estd listo para servir.

Pavo glaseado

com almibar de M/L(%

Ingredientes:

¢ 2 pechugas de pavo sin hueso
e ¥ taza de vino
e Aceite
e Sal y pimienta
Para el glaseado de Jamaica:
e 2 tazas de calices de Jamaica
e 2 tazas de agua
e % taza de vinagre
e Y taza de azucar
e 2 ramitas de canela
¢ 1 cucharadita de sal
e 4 dientes de ajo

Preparacion: Precaliente el horno a 350°F (1802C). Seque el pavo con papel
absorbente e inyecte la carne con el brandy. Condimente con sal, ajoy vino de
Jamaica, cubra con aceite. Aparte, cocine el agua con los célices de Jamaicay
deje hervir por 30 minutos. Cuele y mezcle con el azlUcar, el vinagre, la canela,
la sal y la pimienta. Deje cocinar a fuego bajo hasta que el liquido se reduzca a
la mitad. Unte el pavo con la mitad de la salsa y lleve al horno a 350°F (1802C),
tapado con papel aluminio, por una hora y media o hasta que esté casi cocido
por completo. Glasee con la salsa, ocasionalmente, destape y dore.
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Preparacion: Sazonar el pollo con sal y pimienta, en un sartén con un

poco de aceite dorar el pollo Unicamente un poco por fuera. Colocar la

salsa de Jamaica y hornear aproximadamente 15 minutos a 180 °C. Lavary
desinfectar las hojas de lechuga y las uvas.

Salsa: Hervir agua y apagar el fuego, colocar los célices de Jamaica y dejar

reposar unos minutos, colar para retirar los cdlices, agregar azucar al agua

Montaje: Colocar en el plato la pechuga de pollo con salsa de Jamaica y de
guarnicion acompafiara con ensalada de lechuga y uvas, con aceite.
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Pechuga de pollo
hovneada en balsa de ém/t(%

Ingredientes:

e 2 pechugas de pollo
* 1 taza célices de Jamaica
e Azlcar al gusto
* Sal
e Pimienta
¢ 50 mililitro de aceite
¢ 1lechuga
e 200 gramos de uvas
* % taza de agua

de Jamaica y hervir unos dos minutos.

Filete relleno

de (%’Q/Lc% de élwwm/t(% Y (%/Qa@a% ” ,Q@ celvega

Ingredientes:

e 1 filete res de 3 kilos abierto en sabana de 1centimetro de grueso

¢ 50 gramos de cdlices de Jamaica seca
e 1 cerveza
* 6 ajies
e 2 chiles chipotle menos secos
e 6 dientes ajo
e 2 cebollas grandes (1 en plumita)
¢ 6 cucharada aceite

e 1 cucharada consomé de pollo en polvo

e 45 gramos mantequilla



¢ 5 granos pimienta blanca
e 4 clavos de olor enteros
e 4 centimetro canela en rama
e 4 miligramo de nuez moscada en polvo
e 1 pizca pequefia de comino
e 1 pizca anis
* 500 gramos hongo champifion en sextos
e 1 kilo flor de calabaza limpia
e 1 rama de apazote
e sal y pimienta para sazonar a gusto

Preparacion
Marinada: hierva los chiles secos con la pimienta, 4 dientes de ajo,
1 cebolla, el consomé y las especias. Cuando hayan hidratado los chiles,
licue todo junto con la cerveza. Reserve. Salpimenté la carne y coléquela
en una bolsa de plastico grueso. Afiada la marinada a la bolsa, sin colar,
y masajee la carne para que se impregne. Saque el aire, cierre y deje en
reposo por al menos 4 horas en el refrigerador.
Relleno: fria con un poco de aceite la cebolla, el ajo finamente picado y los
hongos. Deje freir hasta que pierda la mitad de su volumen. Afiada la flor de
calabaza y deje marchitar. Salpimenté y dejé secar, removiendo de cuando
en cuando. Afiada el epazote. Reserve. Cueza los célices de Jamaica en poca
agua hasta que ablande. Retire la flor y reserve el agua.
Armado: saque la carne de la marinada y extienda en una superficie grande.
Coloque una linea de hongos v flor de calabaza frios, enrollé, otra linea de
calices de Jamaica frios y vuelva a enrollar. Continle hasta que termine la
carne. Amarre (bride) la carne de manera apretada con hilo cafiamo de
algodén mojado. Caliente el aceite restante en un sartén grande a punto
de humo y selle la carne hasta obtener una costra gruesa y oscura. Hornee
la carne a 180°, cubriendo con aluminio por 30 minutos. Destape la carne
y bafie con su jugo. Continle horneando a 160 grados por 1 hora y media,
bafiando de cuando en cuando la carne.
Salsa: recupere la marinada, cuélela y mézclela con la infusién de
Jamaica reservada. Lleve a fuego medio hasta que cueza, removiendo
constantemente. Afiada la mantequilla congelada en trozos pequefios e
incorpore con batidor de globo rdpidamente batiendo con fuerza. Una vez
ligada la salsa, resérvela. Sirva medallones gruesos y acompafie de la salsa.
Puede acompafiar de jitomates, cebollas y papas al horno con sal.
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Preparacion: En una cazuela pon a hervir 3 tazas de agua y los calices de
Jamaica (este proceso lo haces 2 veces para que los calices no esté muy
acidos y el agua que resulta de esta la utilizas para hacer un refresco) En un
sartén con un poco de aceite frie la cebolla picada y el ajo, una vez que este
transparente agregas los célices previamente drenados y una pizca de sal.
Para la salsa mueles en la licuadora el aji, los tomates, % de cebollay % litro de
agua. Una vez molida la pones en una cazuela a hervir y agregas los 2 cubos
de caldo de pollo. Fries las tortillas en un poco de aceite y una vez listas les
pones el relleno de cdlices. Por dltimo las bafias con la salsa e incorporas por
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Enchiladas
de cilices de émm/‘u@a

Ingredientes:

e 250 gramos de célices de Jamaica
* 6 tazas de agua
e 2 cubos de caldo de pollo
e % cebolla picada
¢ 1 ajo picado
e 5 tomates
¢ % de cebolla
e 1 aji
* % litro de agua
e Tortillas
e Aceite
e Crema y queso

encima crema y queso.



Mermelada
&e(gwmm'w

Ingredientes:

¢ 30 cdlices de Jamaica fresca
e 1,5 litro de agua
¢ 600 gramos de azUcar

Preparacion: Hervir agua. Se hierven 1,5 litro de agua. Los cdlices de
Jamaica se agregan al agua y se hierven durante 15 minutos. Enfriary colar.
El agua (con los cdlices), se enfria hasta alcanzar una temperatura de 40°C.
Licuado. Los calices se licuan y se afiade un poco de jugo para facilitar la
operacién. Se cuela y la mezcla se pone a calentar, se agregan 250 gramos
de azUcar y se agita, para que el azlcar no se pegue en el fondo de la olla
hasta que espese. Esterilizar los frascos. Para eliminar la mayor cantidad de
microorganismos y lograr que la mermelada obtenga una mayor vida de
anaquel, los frascos se colocan boca abajo en agua hirviendo durante 20
minutos. Envasar al vacio. Los envases con la mermelada se ponen a bafio
Maria por 15 minutos y se cierran herméticamente, luego se ponen boca
abajo y se espera a que se enfrien. Conservacion. La mermelada se coloca
en un lugar fresco y seco.
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Mermelada
de cilices de W/L(% comn eithicesd

Ingredientes:

¢ ] taza de calices de Jamaica
¢ 5 unidades de naranjas
¢ 5 unidades de mandarinas
¢ 1 taza de azlcar

Preparacion: En una olla honda adiciona el zumo de las naranjas vy
mandarinas, luego agrega los célices y el azucar, todos estos ingredientes
debemos llevarlos a fuego medio. Una vez observes que la mezcla para la
mermelada estd a punto de ebullicidn, verds como los citricos iran soltando
como una especie de espuma en la superficie, deberas retirarla con la ayuda
de una cuchara y desecharla. Cuando se forme un almibar de consistencia
muy espesa, la mermelada estard lista y podrds apagar el fuego. Debemos
llevar la mermelada casera a un bol para que esta se enfrie y podamos
enfrascar en un envase de vidrio. Sirve la mermelada de calices de Jamaica,
lo ideal es que esté fria al momento de consumir. Se puede conservar en la
nevera durante 20 dias o un mes, lo importante es no introducir cucharas
sucias para que esta se mantenga libre de bacterias. Es perfecta para la hora
del desayuno con pangqueques.

Mousse
de cilices de ém/’b(%

Ingredientes:

e 1 caja grande de gelatina sin sabor
e 3 tazas de agua (Importante seguir las medidas de agua)
e 1 lata leche condensada
¢ 10 célices de Jamaica

Preparacion: Poner a hervir 10 cdlices de flor de Jamaica en dos tazas de
agua. Cuando hierva y tome el color rojo caracteristico separar del fuego
y colar. Disolver la gelatina, batir en el extracto de Jamaica caliente y
posteriormente agregar la taza de agua fria. Dejarla refrescar y colocarla en
la nevera hasta que endurezca. Mezclar la leche con la misma cantidad de
agua y colocar en la nevera hasta que congele. Mezclar posteriormente la
leche congelada con la gelatina en una licuadora y colocar en un molde y

poner de nuevo a enfriar en la nevera para que vuelva a cuajar.
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Pie

de M/L%

Ingredientes

Concha:
¢ 1 taza de harina
e % cucharadita de sal
e % de libra de margarina fria o manteca vegetal
e 2 cucharadas de agua
Relleno:
e 4 cucharadas de maicena
e 5 cucharadas de harina
e 1 taza de azUcar
e 1taza de jugo de cdlices de Jamaica
¢ 3 yemas de huevo
¢ 1 cucharada de mantequilla
e 1 cucharada de jugo de limén
e 1 taza de azUcar blanca
Merengue:
e 3 claras de huevo
¢ 9 cucharadas de azucar

Preparacion: Se ciernen la harina y se mezcla con la sal. Se le adiciona la
margarina y se mezcla con el estribo o un tenedor para obtener una mezcla
bien desboronada, posteriormente se le adicionan las 3 cucharadas de agua
y se amasa bien. Se extiende esa masa entre dos papeles parafinados con u
rodillo hasta dejarlo lo suficiente amplio para cubrir el molde de alrededor
de 9 pulgadas de didmetro. Se cortan los sobrantes y se ajusta al molde y se
hace un festén con la yema de los dedos. Se pincha con un tenedor al fondo
y al borde en diferentes direcciones. Se hornea durante 20 minutos hasta
que esté dorada y se deja enfriar.
Para elaborar el relleno: se coloca en un recipiente la harina, la maicena
y la mitad del azlcar con una taza de jugo de Jamaica. Se colocar al fuego
revolviendo contantemente. Cuando espese se retira del fuego y sin dejar
de revolver se le adiciona una mezcla con el resto del jugo de Jamaica, el
limoén y las tres yemas. Se vuelve a cocinar durante dos minutos y se le
adiciona la cucharada de mantequilla. Esta mezcla se vierte sobre la concha
previamente horneada y se cubre con el merengue hasta los bordes del
pastel. Se hornea nuevamente o puede flamearse sin colocarlo en el horno
para dorar el merengue.
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Gelatina

de élwvw/wa

Ingredientes:

e 250 gramos de célices de Jamaica
e 4 litros de agua natural
¢ 100 gramos de gelatina sin sabor (10 cucharadas)
e 4 tazas de azlcar, o al gusto

Preparacion: Coloca los célices de Jamaica y el agua en una olla grande a
fuego medio-alto. Deja que hierva varios minutos hasta que la flor suelte el
color y sabor, aproximadamente 15 minutos. Cuela y desecha la Jamaica.
Regresa al fuego 2 % litros del agua de Jamaica. Tomar el % litro del agua
restante y utilizala para hidratar la gelatina. Vierte dentro de la olla con el
agua de Jamaica hirviendo. Mueve para desbaratar los grumos y agregar el
azlcar al gusto. Vierte dentro de un molde de 3 litros de capacidad y enfriar
hasta que se haya cuajado, aproximadamente 3 horas.

Platanos en miel
con cdlices de (gm/t(% Y helado devainilla

Ingredientes:

e 1 kilogramo de platano de fruta
e 2 tazas de calices de Jamaica
¢ 1 taza de azUcar
¢ 1 taza de agua
¢ 1 vara de canela
e 1 cucharadita de acido citrico

Preparacion: Rebanar grueso los platanos, en tanto en una olla, poner el
azUcar, agua, acido, canela y célices de Jamaica. Dejar que hierva hasta que
se formen multiples burbujitas pequefias, o hasta que comprueben con la
cuchara, que la miel ya esta lista. Agregar los platanos, revolver vigilando que
no suba la espumay se bote. Poner a fuego lento cuando se haya reducido un
poco. Dejar unos 10 minutos, o hasta 20 si les gustan los platanos mas firmes.
Cuando el dulce enfrie, servir con una bola pequefia de helado de vainilla.
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Pastel de doble capa
de cilices de Jamaica

Ingredientes

Para la concha:
e 3 tazas de harina
e % cucharadita de sal
e % de libra de margarina fria o manteca vegetal
e 4 cucharadas de agua
Relleno:
e 4 cucharadas de maicena
¢ 5 cucharadas de harina
e 1 taza mermelada de jamaica
¢ 1 cucharada de jugo de limoén

Preparacion: Se cierne la harina y se mezcla con la sal. Se le adiciona la
margarina y se mezcla con el estribo o un tenedor para obtener una mezcla
bien desboronada, posteriormente se le adicionan las 3 cucharadas de agua y se
amasa bien. Se divide la masa en dos partes. Cada una de las partes se extiende
entre dos papeles parafinados con un rodillo hasta dejarlo lo suficiente amplio
para cubrir el molde de alrededor de 9 pulgadas de didmetro.
Para elaborar el rellen: se coloca en la taza de mermelada de flor de
Jamaica, el jugo de limon, la harinay la maicenay coloca al fuego revolviendo
contantemente hasta que tenga la consistencia deseada. Una de las partes
se coloca forrando el molde. Se vierte el relleno y se cubre con la otra capa.
Se coloca en el horno caliente durante 20 minutos hasta que esté dorada.

Postre de guandbana

ny edlices de ﬂm de famaica

Ingredientes:

e 1 guanabana
e 1 litro de agua
* 1 taza de cdlices de Jamaica
e 1 taza de azlcar
¢ 300 gramos de crema de leche
e 8 sobres de gelatina sin sabor
e 400 gramos de leche condensada
¢ 1 taza de leche
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Preparacidn: Se parte una guandbana en trozos y se eliminan las semillas.
Se coloca el litro de agua al fuego y cuando hierva se agrega los cdlices de Jamaica y
el azucar. Cuando el agua esté lo suficientemente roja, se retira del fuego y se deja
reposar. Se retiran los cdlices. Se hidratan 3 sobres de gelatina sin sabor y se agregan
a la mitad del agua con los cdlices de Jamaica; la otra mitad se reserva. Se pone en
una refractaria o en un recipiente y se lleva a la nevera hasta que tenga consistencia
de clara de huevo. Aparte se bate la leche condensada y se agrega la crema de
leche, la guandbana. Se revuelve muy bien para que la mezcla quede homogénea.
Se hidratan otros 3 sobres de gelatina sin sabor y se echan a la mezcla. Estando el
agua con los cdlices de Jamaica en su punto, se saca de la nevera y se vierte la mezcla
cuidadosamente. Asi quedaria para dejarla otro momento en la nevera. Por Ultimo,
se prepara el resto de los cdlices de Jamaica con las 2 gelatinas restantes y se agrega.

Panqué
de ciljices de ﬂ@k de &W/M%

Ingredientes:

¢ 1 taza de cdlices de Jamaica

¢ 1 taza de Agua

e 2 tazas de harina de trigo

e 1 cucharadita de polvo para hornear
¢ 1 cucharadita de bicarbonato de sodio
e 1 cucharadita de sal

e ¥ taza de aceite vegetal

¢ % taza de azlcar morena

e ¥ taza de azlUcar refinada

e 3 huevos
* % taza de leche
¢ 1 cucharada de vainilla
e 2 cucharadita de jugo de limén

Preparacion: Calentar el agua e hidratar los célices de Jamaica en ellas, agregar
el jugo de limdn, reposar por 10 minutos y colar. Mezclar los ingredientes secos
en un recipiente y cernir. Batir el aceite con el azicar morena y refinada; agregar
el huevo pieza por pieza e integrando perfectamente. Afadir la mezcla de harina
con los polvos poco a poco e intercalando con la leche; continuar batiendo
hasta formar una masa homogénea. Agregar la vainilla y los calices de Jamaica
hidratadas. Vaciar la mezcla en un molde para panqué previamente engrasado y
enharinado. Hornear por 30 a 35 minutos a 180°C en horno precalentado o hasta
que al insertar un palillo en el centro este salga limpio. Dejar enfriar desmoldar y

decorar con un poco de azUcar glass si se desea.
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Suspiro
de ém/wa Y chocolate

Ingredientes:

¢ % litro de agua
¢ 50 gramos de calices de Jamaica
e 2 cucharadas de azucar
e 800 gramos de leche condensada
e 800 gramos de leche evaporada
e 12 yemas de huevo
e 1 cucharada de vainilla
e 100 gramos de cobertura oscura
(85% cacao), fundida
Para el merengue de mezcal:
e 170 gramos de azUcar
e 170 mililitro de agua
e 120 gramos de claras de huevo

Preparacion: Poner a hervir el agua en una cazuela. Afiadir los célices de
Jamaica v retirar del fuego. Escurrir el agua y poner los célices de Jamaica
sobre una bandeja forrada previamente con papel encerado. Espolvorear de
manera homogénea con el azlcar y hornear a 100°C durante 40 minutos.
Enfriar y triturar; reservar. En una olla, mezclar la leche condensada, la
leche evaporada y la vainilla. Revolver bien. Agregar las yemas y sin dejar
de mezclar, cocer a fuego medio durante 10 minutos, cuidando que no se
cuezan las yemas. Retirar del fuego y dejar enfriar (esta parte del postre se
denomina manjar). Para el merengue de mezcla el azlcar y el agua en una
olla pequefia y hervir hasta que el almibar forme un hilo cuando se deja
caer de la cuchara. En un tazdn, batir las claras de huevo a punto de nieve
y, sin dejar de batir, agregar lentamente el almibar caliente en forma de
hilo. Una vez que el manjar esté tibio, vaciarlo en una copa de vidrio. Verter
alrededor de la copa un poco de chocolate fundido. Colocar el merengue
encima del manjar y espolvorear con los cdlices de Jamaica en polvo.
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