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En este eBook se utilizan las convenciones y unidades de medida intemacional:

Peso: kilogramos (kg) o gramos (gr)

Altura: metros (mts) o centimetros (cm)

Liquidos:litro () o centimetros cubicos (cc) o mililitros (ml)
Porcion de alimentos: Porcion (ejemplo: 1 porcion)

EQUIVALENCIAS:

1 kilogramo = 1 kg = 1000 gr
Tmetro=1mt=100cm

Tlitro=11=1000 cc = 1000 ml

1 medida = 1taza/ 1vaso

Las siglas “ ¢/n” significan * cantidad necesana’
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Perfil de la Cocina Argentina

[ a gastronomia de Argentina se caracteriza y diferencia de las
gastronomias del resto de America Latina por grandes aportes
europeos. En la Argentina se combinan perfectamente la gastronomia
criolla, italiana, espanola, en mucha menor medida indigena e incluso
algunos pequefos influjos del Africa subsahariana, debido a los
esclavos llevados desde Africa al territorio que actualmente es
Argentina.

Forman parte de la gastronomia tipica de Argentina conocida como “cridla” los
siguientes platos: el asado con cuero, el locro, |a carbonada, |a humita, el mote, el
tamal, la chanfaina, las empanadas, el chipa, la mazamorra, €l dulce deleche, €
arrope, la yema quemada, el quesillo de cabra con miel de canay una deliciosa
variedad de dulces regionales. La infusion caracteristica es el mate —compartido
con sus vecinos latinoamericanos del Sur preferentemente “verde” o “ cimarmon’
(@margo), con sus vanantes: dulce, cocido, deleche y “terere” . Las bebidas
tradicionales, en tanto, son €l vino patero, la alojay la chicha (estas ultimas enlas
provincias del Noroeste).

Los platos ital 0-argentinos e hispano-argentinos aungue mantienen sus nombres
que les hacen onundos de ambos paises mediterraneos, estan muy influidos
regional mente en Argentina. Por ejemplo muchas familias de cocineros espanoles
y descendientes de espanoles cocinaron y cocinan asiduamente platos de ongen
italiano [y viceversa] originando asi una interesante fusion criolla argentina, y por
esto tienen un toque tipicamente "argento”, o argentino (en cocoliche: al'uso
nostro/a la usanza nuestra). Los sistemas de coccion y los puntos de coccion
suelen serdiversos alos de Espana e ltalia; esto se nota mucho enlos pescados
ya que Argentina al estar acostumbrada al paladar de intensas cames vacunas
hace que tal paladar haya sido trasladado a los pescados |os cuales son muy
condimentados ya que se los considera un poco desabndos. Apesar de serun
pais con una gran costa maritima, el pescado y los mariscos casi no forman parte
de la mesa argentina como un alimento tipico.

Caracteristicas regionales



Las enormes producciones trigueras de Argentina hacen que el pan mas comun
sea €l pan blanco de harina de tigo, y explican en gran medida €l exito de ciertas
comidas de origen italiano que la utilizan y que las pizzas argentinas tengan mas
masa que las Italianas.

Es de notar que, ademas de las distinciones regionales, existe una distincion muy
importante entre la gastronomia netamente urbana (muy influida porla
«globalizacion» delas costumbres alimentaras), y la gasfronomia de zonas
menos urbanas y la de zonas rurales, mas tradicionales y directamente mas —por
asi decio— folclorica’. Otro conjunto de diferenciaciones esta dado porlos
estratos socioeconomicos.

Aunque existen comidas argentinas comunes en toda la ex tension del pais,
pueden distinguirse cuatro regiones gastronomicas principales con platos muy
caracteristicos de cada una:

Region Central Y Pampeana

Comprende alas provincias de Buenos Aires, Cordoba, centroy sur de Santa Fe,
La Pampa, |os dos tercios merdionales de Entre Rios y la Ciudad de Buenos
Aires. Por motivos historicos y ecologicos la cocina de Uruguay es casi la misma
que la de esta region argentina.

Es laregion que ha recibido €l mayorinflujo europeo directo, pnncipal mente €
Itallano y espanol, aungue es asimismo, por sus importantes producciones
pecuanas —en especial de ganado vacuno— el epicentro de dos platos
tipicamente argentinos: €l asado, y €l dulce deleche este Ultimo se usa para
acompanar el pan en el desayuno ola menenda, o en tortas, alfajores o postres-.
Es asi que aqui se imbrican las comidas basadas en carnes rojas como €l
matambre al bamo (un amollado de matambre cubierto de bamro y luego cocinado
bajolas [lamas o0 en un homo), aviares y lacteos conlas pastas. Teniendola
poblacion una dieta hiperproteinica.

Al platoy al dulce ya mencionados se suman las milanesas y los escalopes, las
milanesas suelen ser condimentadas con jugo de limon a partir de un gajo de
Imon fresco que se pone junto al plato y que se ex prime con los dedos

naciendol e gotear su jugo sobre toda |a parte superior ex puesta de la milanesa.
ncluida entrelas milanesas una que es invencion argentina pese a su nombre es
a milanesa ala napalitana, algo similar ocurre con la milanesa ala «provenzal »,
es tambien muy frecuente el sandwich llamado milanesa al pan que puede constar
de una sola milanesa entre dos rodajas de pan (casi siempre blanco «frances»)
aungue porlo comun es un sandwich de milanesa con hojas de lechuga y rodajas
de tomate e incluso el anadido de salsas como la mayonesa ola mostaza, una
vanedad algo mas compleja de este sandwich tipicamente argentino es el que usa




una milanesa ala napolitana como nucleo en lugar de una milanesa simple.

Region Noroeste y Cuyo

Incluye alas provincias de Jujuy, Salta, Catamarca, Tucuman, Santiago del
Estero, La Rioja, San Juan, Mendoza, San Luls.

Se frata del area que mas influjos indigenas andinos presenta, y eso se refleja en
la produccion tradicional de maiz, papa, ajies y pimentones einclusola
existencia del "taco" o algammobo cnollo. Las provincias cuyanas de Mendoza, San
Juany San Luis tambien han recibido desde fines del siglo XIX los infiujos dela
gran inmigracion transatiantica porlo que presentan mas similitudes conla
gastronomia de la region central .

Aunque en este articulo, por motivos historicos y por algunas de las producciones
principales (por ejemplo vinedos) se retinen el Cuyo con € Noroeste argentino,
comresponde mencionar que existen diferencias entre e Cuyoy el NOA, el Cuyo
desde fines del siglo XIX, merced ala gran inmigracion de origen italiano, espanal
y francés mantiene una gastronomia mas cercana ala region central o pampeana,
el Noroeste mantiene mas influjos andinos y pudiera ser mas influjos libaneses y
SInos.

El NOAes laregion argentina en la cual, merced ala temprana sedentanizacion y
constitucion de poblaciones agroalfareras, se han producido |os primeros guisos,
esto desde hace aprox imadamente 3000 anos.

Si bien existe aqui, como en casi todo el resto del pais, una importante presencia
de ganaderia vacuna, toman relevancia otros animales: por unladolos autoctonos
(auquenidos, y en especial lallama), por el otrolos aloctonos aunque aclimatados
hace casi medio milenio, tales comolos caprnos, ovinos y porcinos. Los
camelidos en esta region han sido relegados casi ex clusivamente alas aridas
zonas de Puna y Desierto Altoandino. Con todos estos animales, ademas de
embutidos, guisos (como la tistincha), pucheros, empanadas y asados se prepara
charqui y charguican, asi como se consume choclo con queso (choclo hervido con
fetas de queso tipo Tafi o Mar del Plata). Las empanadas y las cames son
comidas que suelen consumirse, en Salta y Jujuy (sobre todo enla zona andina),
acompanadas por una salsa picante tradicional delazona, llamada llajua. Para
acompanar al locro también suele usarse una especie de grasa frita llamada salsa
freida.

Region Noreste
Incluye alas provincias de Comentes, Chaco, Misiones, Formosa asi como casi
todo el ex tremo norte de Entre Rios, y noreste de Santa Fe.



Sels notas pnncipales caractenzan alas producciones alimentanas de esta
region: la mandioca, €l maiz, los porotos, el zapallo, los pescados de aguas
dulces y el mate, tambien esta region es una importante productora de amoz.

La mandioca hace que muchos platos del Noreste Argentino sean identicos 6 muy
semejantes alos paraguayos y crucenos. El chipa, es una panificacion preparada
a base de almidon de mandioca y queso duro, que las migraciones internas han
difundido en casi todo el Cono Sur. Algunas vanantes del chipa o chipa son: €l
chipa mboca, el chipa avati (chipa [de hanina] de maiz)y el chipa s0'0, los cuales
se elaboran en el Noreste argentino debido al legado guaranijesuita dejado enla
region. El aimidon de mandioca (tapioca) es tambien |a base del mbeju (dicho
mbeyu o beyu)y del cabure. De la region chaquena es tipicala torta pamllala cual
se parece a una enorme torta fnta ya que se basa en una masa de harna, aguay
grasa coclinada sobre una pamlla o directamente sobre |as brasas, una vanante
compleja de tortas fritas de mandioca sonlos lampreados o lambreados 0
payaguas mascadas (no se debe confundir este lampreado norestino con las
preparaciones de carnes rebosadas en harina y huevo y luego fntas llamadas
"lampreados” en €l el noroeste y centro de Argentina ya que en tales casos |os
lampreados son en realidad escalopes enlos que a veces las cames han sido
previamente ablandadas con ligeros golpes de un pequeno martillo y mannadas
convinagre y perejil, ajo efc.).

Region Austral

Incluye alas provincias de Neuquen, Rio Negro, Chubut, Santa Cruz, Tiemra del
Fuego, Antartida e Islas del Atlantico Sur

Tambien aqui encontramos asados, €l dulce deleche, las empanadas (incluso en
Malvinas), el consumo de la infusion [lamada mate. En esta region, ademas de |os
influjos italiano y espaial, se hacen notarlos influjos de la Europa Noraflantica y
la Europa Central, por ejemplo aqui también se consumen kuchen enla region
andinopatagonica.

El Alto Valle del Rio Negro desde fines de s. XIX fue prolificamente cultivado por
Inmigrantes procedentes principal mente de ltalia y Espana, durante todo €l siglo
XX los argentinos descendientes de esta inmigracion europea hicieron del Valle
del Rio Negro un vergel en el que predomino el cultivo casi artesanal y la

ex portacion intemacional de manzanas y peras, seguida porla de uvas, pero en €l
tercerlustro del presente s. XXl |a desproteccion del mercado nacional y la
especulacion financiera hicieron caer en la quiebra a gran parte de |os genuinos
productores (no solo del Rio Negro, sino tamberos de la gran region pampeana,
yerbateros de Misiones etc.).

La inmigracion galesa, desde |a segunda mitad de los '60 del siglo XIX en Chubut,



Infrodujo dos grandes aportes: |a torta negra, y €l queso llamado queso Chubut,
luego difundido en la mayor parte de la Patagonia (especia mente en Neuquen) y
en el surdela provincia de Buenos Aires.

La inmigracion centroeuropea ha difundido |a preparacion de ciertos postres y
dulces en gran medida basadas en frutas rojas y frutas agrias asi comolas
calificadas de frutas finas (de cereza, manzana, frambuesa, arandano, rosa
mosqueta, zarzapamlla, casis, sauco, calafate, zarzamora, guinda, mora, grosella,
quetn etc_, estas frutas se producen principal mente en el Alto Valle del Rio Negroy

enlazona de Los Antiguos) olas confituras y postres como los "chocolates”, de
Banloche.

Fuentes: wikipedia.org / argentina.gob.ar



Empanadas de Carne

Receta E)gtra:
MASA BASICA PARA
TAPAS DE EMPANADAS

Las empanadas se preparan con un disco o tapa elaborados con hanna. Se
pueden comprar en un supermercado o tienda de alimentos, y existen vanedades
para horno o para freir hojaldres o criollas (mas secas). La siguiente receta es
genérica y puede utilizarse para todas las recetas que noincluyenla masa. A
veces |los discos para tartas ola masa filo pueden servir de ayuda si se cortan en
pequenos discos.

Ingredientes (para 12 tapas o discos):
- 290 grde hanna

- 100 gr de mantequilla

-4 0 95 cucharadas deleche

-1 pizca de sa

-1 pizca de azUcar

Preparacion paso apaso:

Precalentar el hormo a 180 C (horno moderado). Enmantecary enhannar una fuente
para horno.

Sobre la mesada, colocarla hanna en forma de corona. En el centro agregarlos
otros Ingredientes y amasar conlas manos hasta integrar todo.

Estirarla masa con palote sobre |la mesada ligeramente enhannada. Cortar
medallones con una taza invertida.

Rellenar con €l relleno deseado y cermrar con repulgue. Cocinar al homo 20 minutos.
Para conservaras en el freezer. Lo mejor es congelarlas empanadas crudas,
derechas en una placa por 1 hora en el freezer, y luego ahi guardarias en un
recipiente o en bolsitas. Este paso de congelarlas enla placa pnmero, evita que
se aballeny se peguen entre ellas.

EMPANADAS CLASICAS



Ingredientes (para 24 unidades):

- 1kg de camne de ternera molida (con poca grasa)
-2 cucharadas de aceite de oliva

-1 cucharada de mantequilla

- 1 ceballa mediana picada

- 2 huevos duros picados

-2 taza de aceltunas verdes picadas

-2 cucharadas de pimenton

-2 cucharadas de oregano

- 24 tapas para empanadas

Preparacion en 2 pasos:

1) En una olla grande, colocar el aceite y la mantequilla. Rehogarlas cebollas y
luego agregarla came hasta dorarla. Incorporarlas especias y salpimentar al
gusto. Revolver continuamente. Agregar 1 taza de agua ala preparacion y cocinar
por 10 minutos. Lievar €l relleno ala heladera y dejar enfnar por una hora.

2) Armado de las empanadas: Colocar una cucharada del relleno en el centro de
los discos de masa, junto con algunos pedacitos de huevo duro y aceitunas
picadas. Remojar|os bordes con agua, para cuando junte los bordes, estos se
peguen. Presionarlos bordes con un tenedor o realizar €l tipico repulgue argentino.
Colocarlas empanadas en una asadera previamente engrasada. Pintarias con
huevo batido y llevarlas a horno moderado hasta que se dore |la masa,

aprox Imadamente 20 a 30 minutos.

EMPANADAS PICANTES CON PASAS

Ingredientes (para 12 unidades):

- 100 gr de margarina

- 2 cebollas picadas

-2 kg de came de vaca

-2 cucharadas (5 gr) de pimenton

-% cucharadita (2 gr) de paprika

-2 cucharadita (2 gr) de pimienta fresca molida
-1 cucharadita (2 gr) de comino molido

-1 cucharadita (15 ml) de vinagre blanco

-4 de taza de pasas de uva

-2 taza (70 gr) de aceitunas verdes descarozadas y picadas



- 2 huevos duros picados

-Sal al gusto

- 1 docena de tapas de empanadas

- 1 huevo batido para pintarlas empanadas

Preparacion paso apaso.

Derretirla margarina en una sarten y rehogarlas cebollas picadas. Agregar €l
pimenton, paprika, y salpimentar al gusto. Una vez cocidas, reservarlas cebollas.
Enla misma sartén, cocinarla came picada a cuchilloy sazonar con sal y
pimienta al gusto, junto con €l vinagre y el comino. Cocinar por unos 10 minutos a
fuego mediano, hasta que la came se haya cocido. Agregarlas cebollas ala
preparacion de la carne, y cocinar por ofros 5 a 7 minutos. Dejar enfriar por|o
menos por 30 minutos. Es importante ya que resultara mucho mas facil poder
rellenarlas empanadas.

Separarlas tapas de empanadas, y colocar una cucharada grande de la came en
el medio. Agregar unos pedacitos de huevo picado, pasas de uvay aceltunas
picadas. Remojar el borde dela masa con el dedo mojado en agua para sellalas
bien y que €l relleno no se escape durante la coccion. Doblarla tapa, quedando
formada la medialuna. Sellar bien los bordes con un tenedor. Pintarias con huevo
batido.

Precalentar el horno a 180 C (moderado). Colocarlas empanadas en una asadera
cubierta con papel mantequilla. Lievarlas empanadas a homo durante 20 a 30
minutos, hasta que la masa este dorada.

EMPANADAS DE CERDO
CON VERDURA

Ingredientes (para 12 unidades):
PARA LAMASA:

- 900 grde hanna

- 1 cucharadita de sal

- 400 gr de mantequilla de cerdo

- 290 cc de agua fria

PARAEL RELLENO:

-3 cucharadas de aceite vegetal

-1 cebolla, finamente picada

-9 Zanahonas, cortadas en cubitos (opcional)
-2 nabos, cortado en cubitos



- 450 gr de came vacuna picada, magra
-450 gr came de cerdo picada

- 10 ceballas, picadas

-Sal y pimienta al gusto

- 110 gr de mantequilla

-2 cucharadas deleche

Preparacion paso apaso:

Parala masa: Ponerla hannay la sal en un bol grande. Mezclar bien, y luego frotar
con mantequilla de cerdo hasta que la mezcla parezca arena. Agregar el agua,
mezclando solo hasta que la masa se una. Dejar descansarla masaenla
heladera, mientras se prepara €l relleno.

Para hacer €l relleno: Calentar una sartén grande a fuego medio-alto. Anadir €l
acelte vegetal, luegolas cebollas. Si utiliza las zanahonas y el nabo, agregarn os
ahora. Saltear|as verduras hasta que esten blandas, unos 10 minutos.
Agregar|a came picada, la came picada de cerdo y las cebollitas de verdeo ala
sarten. Dorar hasta que la came no este rosada. Anadir sal y pimienta al gusto.
Precalentar el homo a 200 C (horno fuerte).

Dividirla masa en 12 porciones y estirar cada una formando discos de 16 cm.
Colocar un circulo de masa en un molde de torta desmontable. Lienar|a mitad del
circulo de masa con €l relleno de came. Colocar trocitos de mantequilla. Pintar €
borde del circulo con agua y doblar al medio. Presionar|os bordes para sellar.
Hacer pequenos agujeros enla masa para que salga el vapor. Pintar con leche.

Repetir el proceso con el resto delos discos de masa. Homear durante 45 minutos
0 hasta que |la masa este dorada.

EMPANADAS TUCUMANAS

Ingredientes (para 12 unidades):

PARA LAMASA:

- 400 gr de harina comun

- 200 gr de margarna

-6 cucharadas de agua dela canilla

- cucharadita de sal

- 1 huevo

PARAEL RELLENO:

- 300 gr de nalga o bola de lomo, cortada en cubitos de 1cmy sin grasa
- 100 gr de mantequilla o margarina (tambien puede ser grasa)



- 190 gr de cebadllas, peladas y picadas
- 1 %2 mormones rojos, picados

- 100 gr de ceballa de verdeo, picadita
- 3 huevos duros, pelados y picados

-1 cucharadita de comino

- 1 cucharadita de pimenton dulce

- 1 cucharadita de sal

-Pimienta, al gusto

Preparacion paso a paso:

Precalentar el horno a 250 C (bien caliente). Separar una asadera y aceitar o
enmantecarligeramente |a base.

En una sarten bien caliente con un chomto de aceite, dorarla came por todos
lados. Retirary reservar. Enla misma sarten, agregaria mantequilla, demretina y
saltearla cebolla con €l aji. Una vez blandos, agregarla came nuevamente y |a
ceboallita de verdeo picada. Cocinar todo junto 5 a 7 minutos y condimentar con
sal, pimienta, comino y pimenton. Revolvery cocinar otros 4 minutos.

Retirar del fuego y agregarlos huevos duros picados, mezclary dejar enfnar
completamente antes de rellenarlas empanadas.

PARALAMASA: Colocar todos |os Ingredientes en la procesadora y pulsar vanas
veces hasta formar un ballolisoy tiemo. Envolverenfilmy llevar ala heladera 20
minutos.

Estirarla masa con palote sobre |la mesada ligeramente enharnnada hasta un
espesor de 2mm. Cortar circulos de 10 cm de diametro.

Colocar una cucharada generosa de relleno en el centro de cada circulo y mojar
los bordes con salmuera (agua con sal). Cerrarlas empanadas y hacer un
repulgue. Colocarias enla asaderay llevar al horno. Cocinar 15 minutos o hasta
que esten bien doradas.

EMPANADAS SALTENAS

Ingredientes (para 12 unidades):

PARA LAMASA:

- 290 gr de hanna comun

-90 cc de agua dela canilla

-2 cucharadita de sal, disuelta en el agua

- 90 gr de marganna o grasa de pella, dermetida
PARAEL RELLENO:



- 300 gr de came picada

-2 ceballas, picadas

- 1% ajies rojos, sin semillas y picados
-2 cebollas de verdeo, picadas finamente
- 2 patatas, peladas y cortadas en cubitos chicos
- 90 gr de mantequilla 0 marganna

- 3 huevos duros, pelados y picados

-1 cucharadita de comino

- 1 cucharadita de pimenton dulce

-4 cucharadita de aji molido

- 1 cucharaditas de sal

Preparacion paso a paso:

Precalentar el homo a 220 C (bien caliente). Separar 1 asadera y forarla base con
papel aluminio, luego rociar con un chomto de aceite. Colocaren el bol dela
procesadora la hanna y la marganna dermetida. Pulsar vanas veces hasta
conseguir un arenado fino. En una cacerolita, formarla salmuera entibiando €l
agua con la sal hasta disolver Dejar enfniary agregar a la procesadora de a poco y
pulsar hasta lograr un bollo que se desprende de las paredes. Si hace falta,
agregar mas agua de la canilla de a cucharadas hastalograr el bollo.

Envolveren film transparente y llevar ala heladera 30 minutos para que la masa
descanse.

Pasado ese tiempo, estirar el bollo hasta un espesor finito. Cortarlos discos con
un cortapastas de un diametro de 10cm. Cubrirlos discos con film transparente
para que no se sequen y preparar mientras tanto el relleno.

PARAEL RELLENO: coocarla mantequilla en una sarten grande y demetina a
fuego medio. Agregarla ceballa, €l aji, y |a ceballita de verdeo. Saltear hasta que
la ceballa este transparente.

Agregarla came picada, mezclar con cuchara de madera y dorar por todos lados.
Condimentar con comino, aji molido y pimenton, luego agregarla sal y revolver
todo €l relleno.

En otra cacerola, colocarlas patatas en cubitos a hervircon agua. Una vez que se
puedan pinchar con tenedor, retirar, colary reservar hasta que se entibien.
Agregarlas patatas y los huevos picados, mezclar el relleno y dejar enfnar
completamente antes de rellenarlas empanadas.

Extenderlos discos de empanada sobre |la mesada, mojar|os bordes de cada uno
con agua tibia con sal. Colocar en el centro una cucharada copetona de relleno y
cerarla empanada presionando |os bordes. Cerrar con un repulgue clasico o con
tenedor.



Ubicarlas empanadas enl|a asadera y llevaral homo. Cocinar 15 a 20 o hasta que
esten doradas. Servir calientes.

EMPANADAS DE CARNE JUGOSAS

Ingredientes (para 12 unidades):

- 300 grlomo sin hueso, cortado en cubos pequenos

-Acelte de dliva, c/n

- 1 cebolla grande, finamente picada

-3 dientes de ajo machacados

-2 cucharadas de pasas de uva, remojadas en agua hirviendo durante 10 minutos,
y escumdas
-1 cucharadita de aji molido

- 1 cucharadita de pimenton

- 1 cucharadita de comino molido

-Sal y pimienta al gusto

-1 docena de discos para empanadas, a temperatura ambiente
- Aceltunas verdes, c¢/n

- 2 huevos duros, cortados en octavos

-Agua, ¢/n

Preparacion paso a paso:
Freirla cebolla en aceite de oliva, con cuidado, hasta que este transparente,

anadir el ajo y freir durante un minuto mas. Anadirla came y freir hasta que se dore
por todos lados. Agregarlas pasas de uva, €l aji molido seco, pimenton, comino,
sal y pimienta. Apagar €l fuego y dejar de lado hasta que se enfrie. Para que |as
empanadas salgan real mente jugosas, es importante enfnar el relleno enla
heladera, hasta que solidifique.

Colocarlos discos de empanadas sobre la mesada. Poner 1 0 2 cucharadas de
relleno en el centro de cada circulo. Agregar aceitunas, y huevo duro. Humedecer
los bordes dela masa con un poco de agua y doblarla masa formando una media
luna. Presionarlos bordes bien juntos. Pintarla parte supenor conlalechey
colocar en una bandeja de horno enmantecada, dejando un poco de espacio entre
cada empanada.

Colocarlas empanadas en una placa para horno. Homear durante 15 a 20 minutos
0 hasta que esten doradas. Retirary servir calientes.

EMPANADAS DE CERDO



EN SU SALSA

Ingredientes (para 16 unidades):
PARAEL RELLENO:

-1kg de cerdo

-1 ceballa, en cuartos

-2 dientes de g0

-4 cucharadita de sal

-1 cucharadita de oregano

- 1 cucharadita de comino molido
-2 hojas de |aurel

- 1 taza de salsa de su preferencia
PARALAMASA:

- 1% tazas de harna

-% de taza de harina de maiz

-1 cucharadita de polvo para homear
-4 de cucharadita de sal

- taza de mantequilla

- 1 huevo batido

-5 taza deleche

Preparacion paso a paso:

Para el relleno: Colocarla came en una olla y cubnr con agua. Agregarla cebolla,
aj0s, sal, oregano, comino, hojas de laurel y dejar que hierva. Bajar el fuego y
cocinarlentamente 1 hora y media. Mientras tanto, preparar|a masa para | as
empanadas.

Parala masa: Tamizar ambas harnas junto con el polvo para homeary la sal.
Agregar|a mantequillay mezclarbien. En otro recipiente batir juntos el huevoy la
leche. Crear un hueco en €l centro de |los ingredientes secos y agregarla mezcla
del huevo. Batir con un tenedor hasta que la masa se empiece a unir. Dividirla
masa en 16 bollitos y formar una bolita con cada uno. Colocar dentro de un
recipiente, cubnry refrgerar

Precalentar el homo a 190 C (moderado). Una vez quela came se ha cocinado
durante hora y media, sacardel liquido y colocar sobre una asadera para hornear.
Llevar al homo durante 1 hora o hasta que se desarme facilmente con el tenedor.
Retirar del hormo y desmenuzar. Salpimentar al gusto y combinar muy bien conla
salsa a eleccion.

En una superficie [igeramente enhannada, colocarlas bolitas de masay estirarias



una por una con pal ote hasta formar circulos de 12 a 13 centimetros de diametroy
medio cm de grosor. Poner de 2 a 3 cucharadas de relleno en cada circulo. Mojar

|os bordes de la masa con un poco de agua. Doblarla masa cubriendo €l rellenoy
sellarbienlos bordes. Hacer un repulgue basico. Ubicaras en una asadera
ligeramente aceitada y llevara homo.

Hormear 20 minutos o hasta que esten doradas. Enfriar sobre una rejilla de alambre
durante 5 minutos. Servir antes de que se enfrien completamente.

EMPANADAS DE
MATAMBRE DE CERDO

Ingredientes (para 12 unidades):
- 12 tapas de empanadas para horno
- 1% kg de matambre de cerdo

- 1 momon mediano, picado

- 1 ceballa grande, picada

- 1 patata mediana, pelada y picada
- 290 grde cebolla de verdeo, picada
- / huevos duros, pelados y picados
-1 cucharadita de comino

- 1 cucharadita de aji molido

-1 cucharadita de pimenton

-Sal y pimienta, al gusto

-Caldo, c¢/n

-4 taza de aceite

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 180 C (horno moderado). Aceltarligeramente una placa para
hormno.

En una cacerola grande, hervirla came en agua con sal hasta que este tiema.
Retirar y cortar en pedacitos. Reservar el agua del hervor.

En otra cacerola grande, calentar el aceite y dorarla cebollay el momon picados.
Incorporarla camne picadita y condimentar con aji molido, pimenton, comino, sal y
pimienta.

Si €l relleno esta muy seco, agregar un poco del agua donde hirvio la came.
Incorporar|os cubitos de patata y dejar cocinar hasta que esten tieros. Retirar del
fuegoy colocar el relleno en una fuente. Agregarla cebolla de verdeo y los huevos
duros picados. Mezclarbien.



Colocar una cucharada de relleno en cada tapa para empanada. Doblarla
empanada al medio y cemar con un repulgue. Colocarlas empanadas en una placa
y llevar a homo.

Cocinar 20 minutos o hasta que esten doradas por ambos lados. Servir calientes.

EMPANADAS NORTENAS

Ingredientes (para 24 unidades):
- 1 kilo de came de temera tipo Roast beef
- 2 patatas

-3 cebollas comunes

-2 cebollas de verdeo

- 3 huevos duros

- 1 cucharada de aceite de dliva

- 24 discos de empanadas para freir
- Grasa vacuna para freir ¢/n

-1 cucharadita de comino

-1 cucharadita de aji molido

-4 cucharaditas de pimenton dulce
- cucharadita de sa

Preparacion paso a paso:

Pelary cortarlas patatas en cuadraditos y hervilas unos 10 min. No deben estar
demasiado cocidas, sino mas bien duntas.

Picarlas cebollas bien finas. Picar solamente |a parte verde de la cebolla de
verdeo. Picarlos huevos.

Con paciencia desgrasarla came y cortarla con cuchillo mas o menos del mismo
tamano que las patatas.

En una cacerola poner una cucharta de grasa y un poco de aceite de oliva. Saltear
la ceballa por unos minutos con una pizca de sal para que desprenda liquido.
Cuando |a cebolla este transparente, agregar|a came e ir revolviendo cada tanto.
Condimentar con comino, aji molido y pimenton. Agregarla ceballa de verdeoy
mezclar nuevamente.

Cuandola came este cocida apagar el fuego y agregarlas patatas y €l huevo. La
camne no debe estar cocida en ex ceso. Esto haria unas empanadas un tanto
secas.

Dejar enfriar el relleno y armarlas empanadas. En teoria se debe hacer con
repulgue y hay hasta un numero de "vueltitas”. Yo hastalas ciemo presionando con



un tenedor

Calentarla grasa en una dlay freilas, hasta que se hayan dorado. Servir
calientes.

EMPANADAS DE CARNE PICANTES

Ingredientes (para 24 unidades):

- 24 tapas de masa para empanadas

- 900 gr de came de tenera, desgrasada y cortada en cubitos de 1cm
-2 ajies colorados, picados en cubitos
-2 cebollas grandes, picadas

- 2 huevos duros, pelados y picados

- 1 cebolla de verdeo, picada

-1 cucharadita de aji molido

-2 cucharadita de pimienta de Cayena
- 1 cucharadita de comino

-Sal, al gusto

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 2560 C (muy caliente). Separar 2 placas para homo y forar
las bases con papel de auminio ligeramente aceltado.

En una cacerola o sarten grande, calentar 1 chomto de aceite de oliva y saltearla
ceballa, el aji colorado, y la ceballita de verdeo durante 5 minutos. Una vez
blandos, retirar con espumadera y reservar Enla misma sarten, dorarla came
cortada a cuchillo por todos lados y en tandas, para que se dore bien. Una vez
lista, colocar nuevamente la ceballa y ajies rehogados y mezclar todo junto.
Condimentar con comino, sal, aji molido y pimienta de Cayena. Mezclary probar
para saber si esta bien de picante. Agregarlos huevos duros, mezclar apenas y
dejar enfnar completamente.

Extenderlos discos de masa enla mesada y mojar con un poquito de agua tibia
|os bordes de cada tapa. Colocarrelleno en el centro de cada una, cemar al medio
y hacer unlindo repulgue.

Ubicaras enlas placas y [levar al horo de 15 a 25 minutos o hasta que esten
doradas. Servir de iInmediato.

EMPANADAS DE CARNE
AL OREGANO



Ingredientes (para 12 unidades):
- 12 tapas para empanadas a horno
-1 yema, batida

-1kg de came picada

- 200 gr de morron rojo, picado

- 1kg de ceballas, picadas

- 200 grde ceballa de verdeo, picada
- 200 gr de tomate, picado

-4 huevos duros, picados

-1 cucharada de comino

-1 cucharadita de aji molido

-1 cucharada de oregano

-100 cc de aceite

-Sal y pimienta, al gusto

- Caldo de came, al gusto

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 180 C (horno moderado). Aceitarligeramente una placa para
horno.

En una cacerola grande, calentar el aceite a fuego medio. Rehogarla cebollay el
morron unos minutos antes de agregarla came picada y |os tomates. Cocinar 25
minutos, agregando caldo de ser necesano para evitar que se seque.

Condimentar con sal, pimienta, comino, aji molido y oréegano. Apagar €l fuegoy
agregarla cebolla de verdeo y el huevo duro. Mezclar bien y dejar entibiar o enfnar
completamente antes de armarlas empanadas.

Dividir el relleno entre las 12 tapas de empanadas. Cemrarlas empanadas con un
repulgue y colocar enla fuente. Lievaral homoy cocinar 15 a 20 minutos hasta
que esten doradas. Servir calientes.

EMPANADAS DE CARNE
CON BERENJENA

Ingredientes (para 18 unidades):

-3 cucharadas de aceite de oliva

- 1 berenjena, pelada y cortada en cubos
- 2 dientes de ajo, finamente picados
-2 ceballa, pelada y cortada en rodajas
-1yema



- 900 grde came picada y cocida

-1 morron rojo, en cubitos

- /2 taza de pasas de uva sin semillas
-1 cucharadita de comino

- 18 tapas de empanadas

-1 huevo, batido

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 220 C (homno bien caliente). Aceitar o enmantecar
ligeramente una placa para homear.

En una sartéen, calentar el aceite de olivay agregarla cebolla. Saltear por unos
minutos y agregar el momon y la berenjena. Continuar salteando hasta que todo
este cocido. Apagar el fuego y reservar.

En un bol mezclarlayema con el ajo picado, la sal, el cominoy la pimienta.
Agregar|a came picada cocida, el moron, las pasas de uvay las berenjenas.
Dividirla mezcla en 18 porciones.

Pincelar el borde de cada tapa de empanada con huevo batido y rellenarconla
mezcla. Doblary cemarla empanada con su repul gue favonto. Pinchar cada
empanada con un tenedor 2 veces. Colocar enla placa aceltada o enmantecada.
Llevar al horno y hornear 40 minutos o hasta que esten doradas. Servir calientes.



Empanadas Variadas

EMPANADAS DE JAMON Y QUESO

Ingredientes (para 12 unidades):

- 1 docena de tapas de empanadas

- 1 huevo batido

- 290 gr de jamon cocido en tintas

- 250 gr de queso mozzarella en cubos

Preparacion en 2 pasos:

1) Precalentar el horo a 180 C (moderado). Cortar €l jamon cocido en tintas
finitas. Separarlas tapas de empanadas y poner una cucharada de jamon cocido
picado y otra cucharada colmada de queso mozzarella.

2) Sellarlos bordes de la empanada mojada con agua, y realizar un repulgue
basico. Colocara en una asadera enmantecada. Rellenar todas |as tapas de
empanadas y disponerias enla asadera separadas por 2 cm entre ellas. Pintarlas
con huevo batido y llevar al horno por 20 minutos a 30 minutos, o hasta quela
masa se haya dorado. Retirar el horo y dejar enfniar unos 5 minutos antes de
Servir.

EMPANADAS DE MOZZARELLA
CON TOMATE Y ALBAHACA

Ingredientes (para 12 unidades):

- 12 tapas para empanadas

- 24 tomates chemy, cortados al medio

- 1 manojo de hojas de albahaca fresca, picado
- 390 gr de mozzarella, cortada en cubitos

-1 huevo, batido

-Sal y pimienta, al gusto

Preparacion paso apaso:

Precalentar el horo a 250 C (bien caliente). Forrar una asadera con papel
aluminio y rociar con aceite en aerosol.

En unbal, colocarlos tomates cortados al medio. Agregaria mozzarella en
cubitos, la albahaca picada, y condimentar con sal y pimienta.

Ex tenderlas tapas para empanada sobre e mesada y distnbuir el relleno en el



centro de cada una. Mojarlos dedos en un bol con agua tibiay sal y pasar
alrededor de cada circulo de masa. Cemar al medio, presionar|os bordes y hacer
un repulgue. Pincelar cada empanada con huevo batido por amba y ubicaras enla
asadera. Llevaral homoy cocinar 20 minutos o hasta que esten doradas. Servir de
Inmediato.

EMPANADAS DE QUESO AZUL
CON CEBOLLA DE VERDEO

Ingredientes (para 12porciones):
- 1 docena de tapas de empanadas
-1 huevo batido

- 1 atado de cebollas de verdeo

- 300 grde queso azul en bastones

- 1 diente de ajo picado

-Sal y pimienta al gusto

-1 pizca de nuez moscada

-1 cucharadita de miel

Preparacion paso apaso:

Precalentar el horno a 180 C (moderado). En un sarten a fuego mediano, deretirla
mantequilla. Rehogarlas ceballas de verdeo picadas junto con €l ajo picado por S
minutos hasta que esten tiemas. Agregarla cucharadita de miel y condimentar con
sal y pimienta al gusto. Ahadirla nuez moscada. Bajar el fuego a minimo y cocinar
por 5 minutos revolviendo. Cortar el roquefort en finas tintas. Separarlas tapas de
empanadas y poner una cucharada colmada de las cebollas colmada de queso
roquefort.

Sellarlos bordes de la empanada mojada con agua, y realizar un repulgue basico.
Colocara en una asadera enmantecada. Rellenar todas |as tapas de empanadas y
disponeras enla asadera separadas por 2 cm entre ellas. Pintarias con huevo
batido y llevar a horno por 20 minutos a 30 minutos, o hasta que la masa se haya
dorado. Retirar el horo y dejar enfriar unos 5 minutos antes de servir

EMPANADAS “4 QUESOS”

Ingredientes (para 12 unidades):
- 1 docena de tapas de empanadas
- 1 huevo batido



- 200 gr de queso tipo fontina rallado en hebras
- 200 gr de queso parmesano en hebras

- 100 gr de queso mozzarella en hebras

- 100 gr de queso roquefort en grumos

- 1 cucharada de oregano picado

-2 cucharadita de nuez moscada

Preparacion en 2 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 C (moderado). Mezclar bien todos |os 4 tipos de
queso en un bal, y condimentar con el orégano y nuez moscada. Mientras tanto,
separarlas tapas de empanadas y poner una cucharada grande del queso en €l
centro de |a tapa de empanada.

2) Sellarlos bordes de la empanada mojada con agua, y realizar un repulgue
basico. Colocara en una asadera enmantecada. Rellenar todas |as tapas de
empanadas y disponerias enla asadera separadas por 2 cm entre ellas. Pintaras
con huevo batido y llevar al horno por 20 minutos a 30 minutos, o hasta quela
masa se haya dorado. Retirar el horno y dejar enfnar unos 5 minutos antes de
Servir

EMPANADAS DE CHAMPINONES
CON QUESO PARMESANO

Ingredientes (para 10 unidades):

- 10 tapas de empanadas

- 2 tazas de champinones, fileteados
- /2 taza de queso parmesano, rallado
- 25 gr de mantequilla, derretida

-4 cucharadita de sal de ajo

-1 yema, batida

Preparacion en 2 pasos:

1) Precalentar el homo a 180 C (horno moderado). Enmantecar una placa para
horno. En un bol, mezclarlos champinones, el queso parmesano, la mantequilla
derretida y |a sal de gjo.

2) Extenderlos discos de empanada sobre la mesada y pintar conla yema antes
de colocar el relleno. Rellenar conla mezcla, cemary hacer un repulgue. Pinchar
con un tenedory colocar enla placa. Lievaral homo y cocinar 20 minutos o hasta
que esten doradas. Servir calientes.



EMPANADAS DE POLLO AL VERDEO

Ingredientes (para 12 unidades):
- 1 docena de tapas de empanadas
-1 huevo batido

-900 gr de pechuga de pallo

- 1 atado de cebollas de verdeo

-1 ajopicado

-Sal y pimienta al gusto

-1 cucharada de mantequilla

Preparacion paso apaso:

1) Precalentar el homo a 180 C (moderado). Cortar el jamon crudoo en tiritas
finitas. Cortar el pallo en pedacitos de mas o menos 1cm. y reservar Picarla
cebolla de verdeo y €l ajo. Rehogarla cebollay €l ajo en un sartén junto conla
cucharada de mantequilla a fuego medio por 5 minutos. Agregar el palloy dejar
que se dore. Salpimentar al gusto. Dejar enfnary reservar. Mientras tanto, separar
las tapas de empanadas y poner una cucharada grande de relleno de pollo en el
centro de |a tapa de empanada.

2) Sellarlos bordes de la empanada mojada con agua, y realizar un repulgue
basico. Colocara en una asadera enmantecada. Rellenar todas |as tapas de
empanadas y disponerias enla asadera separadas por 2 cm entre ellas. Pintaras
con huevo batido y llevar al horno por 20 minutos a 30 minutos, o hasta que la
masa se haya dorado. Retirar el horo y dejar enfnar unos 5 minutos antes de
Servir

EMPANADAS DE POLLO CON
MORRON Y ACEITUNA

Ingredientes (para 12 unidades):

- 12 tapas para empanadas
-2 pechugas de pallo, cocidas y cortadas en cubitos
2 huevos duros, pelados y picados

-1 moIron rojo, picado

-1 cebolla, picada

-1 cubito de caldo de pallo

-1 cucharadita de pimenton dulce




-1 cucharadita de aji molido

-3 cucharadas de aceitunas sin carozo, picadas
-Sal y pimienta, al gusto

- 2 cucharadas de marganna

-2 ceballitas de verdeo, picadas

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 250 C (bien caliente). Forrar una placa para horno con papel
aluminio y aceltarligeramente por amba.

En una sarten con mantequilla, saltear|a cebolla picada conlas ceballitas de
verdeo hasta que se pongan transparentes. Agregar el momon rojo picado y rehogar
O minutos. Desarmar el cubito de caldo de pollo conlas manos y agregarno ala
preparacion, luego condimentar con sal, pimienta, aji molido y pimenton. Incorporar
las aceltunas, el pollo en cubitos, el huevo duroy mezclar todo €l relleno. Dejar
enfriar compl etamente antes de rellenarlas empanadas.

Extenderlos discos de masa sobre |a mesada y rellenar con una cucharada bien
generosa de relleno y un poquito mas. Cerrary hacer un repul gue.

Ubicarlas empanadas enla placay llevaral homo. Cocinar hasta que se doren en
forma pareja. Retirary servir calientes.

EMPANADAS DE POLLO
CON SALSA BLANCA

Ingredientes (para 12 unidades):
- 1 docena de tapas de empanadas
- 1 huevo batido
- 900 gr de pechuga de pallo
- 1 atado de cebollas de verdeo
-1 ajopicado
-Sal y pimienta al gusto
- 1 cucharada de mantequilla
PARA LASALSABLANCA:
-3 cucharadas de mantequilla
-3 cucharadas colmadas de harina comun
-000 cc deleche
-Sal y pimienta al gusto
- cucharadita de nuez moscada



Preparacion paso apaso:

Precalentar el horno a 180 C (moderado). Cortar el jamon crudo en tiritas finitas.
Cortar €l pollo en pedacitos de mas o menos 1 cmy reservar

Picarla cebolla de verdeo y €l ajo. Rehogarla cebollay el ajo en un sarten junto
conla cucharada de mantequilla a fuego medio por 5 minutos. Agregar el polloy
dejar que se dore. Salpimentar al gusto. Dejar enfnary reservar.

En otra dlla, derretirlas 3 cucharadas de mantequilla a fuego medio. Incorporaria
hannay mezclar con cucharada de madera hasta que quede bien disuelta sin
grumos. Incorporarlaleche y mezclar constantemente con batidor de metal hasta
que tome consistencia. Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada al gusto.
Agregarla preparacion del palo e integrar. Dejar enfriar.

Mientras tanto, separarlas tapas de empanadas y poner una cucharada grande de
relleno de pollo en el centro dela tapa de empanada.

Sellarlos bordes de la empanada mojada con agua, y realizar un repulgue basico.
Colocara en una asadera enmantecada. Rellenar todas |as tapas de empanadas y
disponeras enla asadera separadas por 2 cm entre ellas. Pintaras con huevo
batido y llevar a horno por 20 minutos a 30 minutos, o hasta que la masa se haya
dorado. Retirar el horo y dejar enfriar unos 5 minutos antes de servir

EMPANADAS DE CHOCLO

Ingredientes (para 12 unidades):

- 1 paquete de tapas para empanadas
- 100 gr de mantequilla

- 1lata de choclo (maiz) tipo cremoso
-4 momon picado

- 1 cebolla mediana, picada

- 190 gr de queso gruyere, en hebras
-Sal y pimienta al gusto

-1 cucharadita de oregano

- cucharadita de nuez moscada

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 200 C (fuerte). Enmantecar una asadera para el homo.

En un sarten, demretirla mantequilla a fuego mediano. Rehogar el momon picado y
la ceballa picada a fuego mediano por 5 minutos hasta que se cocine. Agregar e
choclo y cocinar por otros 3 minutos. Condimentar con sal y pimienta al gusto.
Anadirla nuez moscada. Dejar enfriar por 20 minutos.

Separar|os discos de tapas de empanadas de a uno y mojar €l borde de la masa



con un poco de agua. Colocar dos cucharadas colmadas del relleno frio en el
centro. Sellarbien los bordes y cemrar con un repulgue basico.
Lievar al homo por 20 minutos, hasta que se haya dorado la masa. Dejar enfnar por

10 minutos antes de servir.

EMPANADAS DE CALABAZA,
CHOCLO Y QUESO

Ingredientes (para 12 unidades):

- 12 tapas de empanada de hojal dre, para homo
-1 calabaza

-3 cebollas de verdeo, picadas

-0 hojas de salvia fresca, picadas

- 2 cucharadas de mantequilla

- 1 taza de choclo en granos, descongelado

- 1 huevo, ligeramente batido

-4 cucharadas de queso rallado

- 100 gr de queso duro tipo Pate Gras, rallado

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 250 C (bien caliente). Forrar una placa para horno con papel
mantequilla o papel aluminio y rociar con aceite en aerosol.

Pincharla calabaza entera con un tenedor por todos lados. Cocinar en el
microondas a incrementos de 15 minutos hasta que se note blanda al tacto. Retirar
y dejar enfriar. Cortar al medio, descartarlas semillitas y hacer un puré conla
pulpa. Reservar

En una sarten, derretirla mantequilla y saltearlas cebollas de verdeo conla
salvia. Una vez tiemas, agregar €l chocloy cocinar 2 minutos. Incorporar €l pure
de calabaza, mezclary agregarlos quesos con el huevo. Condimentar con sal y
pimienta. Si la calabaza no es muy dulce, s ele puede agregar 1 cucharadita de
azucar negra.

Extenderlas tapas de empanada sobre la mesada y humedecer con agua | os
bordes. Colocar en el centro de cada una un poco de relleno y cemrar dandoles
forma de paquete abierto amba. Colocaros enla placay llevar al homo. Cocinar
hasta dorary servir calientes.

EMPANADAS DE ATUN



Ingredientes (para 12 unidades):

- 1 docena de tapas de empanadas

-4 cebolla mediana picada

-2 dientes de ajo picados

- 100 gr de aceitunas verdes sin carozo
-500 grde atun enlata en aceite escumdo
- 1 patata mediana cortada en cubitos

-4 momon picado

-Sal y pimienta al gusto

-2 cucharadita de te de pimenton

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 180 C (moderado).

En un sarten grande, rehogarla cebolla, el momon y ajo en una cucharada de
aceite por 5 minutos hasta que esten tiemos. Anadir el atuny las aceitunas
descarozadas y picadas. Salpimentar al gustoy condimentar con el pimenton. Por
ultimo, agregarla patata en cubos, bajar el fuego y cocinar por 7 a 10 minutos mas
hasta que |a patata este tiema. Reservary enfriar por 20 minutos como minimo
antes de rellenarlas empanadas.

Una vez frio el relleno, en cada disco de masa de empanada colocar una
cucharada bien colmada de relleno. Sellarlos bordes dela masa con aguay
realizar un repulgue basico. Pintar con huevo batido y colocar en un asadera
previamente enmantecada.

Llevar al horno por 30 minutos hasta que se haya dorado |la masa. Dejar enfriar por
10 minutos antes de cortary servir.

EMPANADAS DE VIGILIA

Ingredientes (para 12 unidades):
- 1 docena de tapas de empanadas
-1 cebolla mediana picada

- %2 moIron rojo picado

- 900 gr de espinaca cocida

- 100 gr de mantequilla

PARA LASALSABLANCA:

- 1 taza de hanna comun

-2 tazas deleche

-Sal y pimienta al gusto

-Nuez moscada al gusto



- 1 taza de queso parmesano, rallado
-2 cucharadas de aceite de oliva

Preparacion paso a paso:

En un sartén, calentar el aceite de olivay rehogarla ceballay e momon picados
por unos 4 minutos. Agregarla espinaca ya cociday escumday cocinar por otros
2 minutos.

Mientras tanto, en otra sarten preparar|a salsa blanca: demetirla mantequilla a
fuego mediano. Agregarla hanna y mezclar hasta que se haya integrado y revolver
con una cucharada de madera. Retirar del fuego y agregarlaleche, mezclando
constantemente, para evitar que se formen grumos. Lievara nuevamente al fuegoy
dejar que suelte hervor. Cocinar por un minuto mas y condimentar con sal, pimienta
y la nuez moscada.

Agregarla salsa ala preparacion anterior. Incorporar por ultimo €l queso rallado.
Dejar enfriar el relleno antes de armarlas empanadas.

Colocaren el centro de la tapa de empanada 2 cucharadas bien colmadas del
relleno. Sellarbien los bordes, y hacer un repulgue basico con tenedor. Lievara
horno caliente por 20 a 30 minutos, hasta que esten bien doradas.



Tartas Saladas

Receta E)gtra:
MASA BASICA PARA TARTAS

Ingredientes (para 2 discos o tapas):

- 190 gr de hanna comun

- 95 gr de hanna |leudante

-90 a 125 gr de mantequilla (segun preferencia)
- 175 a 250cc de agua fria (segun requerimiento)
-1 pizca de sal

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 220 C (fuerte).

Frotarla mantequilla con la hanna hasta que se formen grumos. Se puede usarla
procesadora pulsando hasta que se mezcle bien. Agregarla mitad del agua, y
mezclar Si se hace a mano, la hoja de una cuchilla grande es |0 mas util.
Incorporar gradual mente el resto del agua hasta que la masa tome una
consistencia firme pero ala vez elastica. La cantidad de agua va a depender dela
consistencia dela masa.

Espolvorearligeramente la mesada, y estirarla masa de mas o menos 3 mm de
espesor. Cortarla masa para cubnr una tartera mediana. Fomar una tartera conla
masa, considerando que la masa sea un poco mas grande que | a tartera.
Agregar el relleno de la receta elegida hasta cubnr % de |a tartera. Cubnrla tarta
con ofro disco de masa ya estirado. Sellarlas dos tapas de tarta con un repulgue.
Pintarla masa conleche o0 agua.

Pincharla superficie con un tenedor en vanos lugares, para dejar que el vapor
salga durantela coccion.

Si fuese una tarta dulce, espolvorear con un poco de azucar, y luegollevar al
homno, cuidando que no se queme. Colocar en €l centro del homo. Si se estan
dorando demasiado, bajarla tarta a un estante mas abajo, o cubrir con papel
aluminio.

TARTA PASCUALINA DE CARNE



Ingredientes (para 8 porciones):
-2 discos de masa de hojaldre

- 1 patata, pelada y cortada en cubos
- 220 gr de came picada de cerdo

- 225 gr de came picada de ternera
-4 cebolla grande, picada

- 2 dientes de ajo, picados

-4 cucharadas de agua

-3 ramitas de tomillo

-3ramitas de salvia

-2 cucharadita de mostaza en polvo
- Y4 cucharadita de clavo de olor malido
-Sal y pimienta al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el horno a 220 C (fuerte). Colocarla patata en cubos en una olla con
agua y dejar que hierva. Una vez que hirvio, cocinar por 5 minutos mas, o hasta
que esté tiema. Pisary hacer un pure. Reservar.

2) Mientras tanto, ponerla came picada en una sarten a fuego mediano. Agregar
a)0, cebolla y agua. Sazonar con mostaza, salvia, timo, dientes de ajo, sal y
pimienta. Tapary cocinar a fuego mediano, hasta que la came se haya dorado.
Retirar del fuego, y agregar el puré de patata.

3) Fomrar una delas tarteras con 1 disco de masa de hojaldre. Rellenar con la came
picada y luego cubnr con €l resto de masa. Realizar unos cortes enla masa para
que salga el vapor. Lievar a homo precalentado durante 25 minutos, o hasta que
se haya dorado. Servir caliente.

TARTA SOUFFLE DE ESPINACAS

Ingredientes (para 6 porciones):
PARA LAMASA:

- 100 gr de mantequilla

- 200 gr de harina comun

-50 cc de agua bien fria

PARAEL RELLENO SOUFFLE:

-3 cucharadas de aceite de oliva

-1 cebolla chica, picada

- 1 cucharada de mantequilla

- 200 gr de espinaca fresca



-0 huevos

-3 cucharadas de queso rallado
-500 gr de requeson

-1 manojo de eneldo, picado
-Sal y pimienta, al gusto

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 160 C (bajo). Enmantecary enhannar una tartera.

PARA LAMASA: Cortarla manteca bien fria en cubitos. Agregarla harinay
suficiente agua fria para unir con las manos y formar un bollo suave y liso. Darle
forma de bola y enfnar en la heladera 30 minutos. Retirarla masa de |a heladera 'y
estirar con palote formando un circulo delgado. Usar para forrarla base y |os lados
dela tartera. Pincharla base con un tenedory recortar el ex cedente de masa.
Llevar al horno y homnear sin relleno unos 20 minutos. Retirary reservar.

PARAEL SOUFFLE: Saltearla cebolla en 1 cucharada de aceite de diva hasta
que este transparente. Agregarla espinacay cocinar 10 minutos. Procesarla
espinacay la cebolla junto con el queso rallado, el eneldo, sal, pimienta,
mantequilla y huevos.

PARAEL ARMADO: Verterla preparacion sobre |a masa, ex tendery llevar a horno
moderado. Homear 40 minutos o hasta que dore la masa. Servir tibia.

TARTA PASCUALINA DE BERENJENA

Ingredientes (para 8 porciones):

-2 discos de masa de hojal dre para tarta
- 100 gr de mantequilla

- 1kg de berenjenas picadas en cubos chicos
- 1 ceballa mediana picada

-1 huevo batido

- /2 taza de queso Gruyere, en hebras

-1 cucharadita de oregano

- %2 moIron picado

-2 cucharadita de nuez moscada

-1 cucharadita de azucar

- Mostaza, cantidad necesana

-Sal y pimienta al gusto

Preparacion en 2 pasos:
1) Precalentar el horno a 220 C (fuerte). Forrar una tartera con la masa de tarta.



Pintarla base con mostaza. En un sarten, derretirla mantequilla a fuego mediano.
Rehogarlas berenjenas, la cebolla y € mormron picado a fuego mediano por 10
minutos hasta que se estén tiemas. Agregar el azucary cocinar por otros 2
minutos. Salpimentar a gusto. Ahadir el oregano y la nuez moscada. Reservar.

2) Batir el huevo en un bal junto con el queso rallado. Agregarlas verduras ala
preparacion anterior y mezclar bien hasta que se hayan integrado. Rellenarla
tartera con |a preparacion. Cubrir con el segundo disco de masa, y sellarlos
bordes con un repulgue basico. Pintar con huevo batido |a tapa y pinchar con
tenedor en vanos lugares. Lievar a horno por 40 minutos. Dejar enfriar por 10
minutos antes de servir.

TARTA PASCUALINA
DE ACELGA CON CALABAZA

Ingredientes (para 8 porciones):

-2 discos de masa hojaldre (para tarta)

-400 grde acelga (sololas hojas sinlos tallos)
-400 gr de calabaza, cocida al homno

- 1 cebolla mediana, picada

-1 morron rojo, picado

- 200 gr de queso gruyere, rallado

- 3 huevos

- 1 huevo batido, para pintar

-Sal y pimienta a gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Precalentar el horno a 180 C (moderado). Hervirlas hojas de acelga en agua
con sal hasta que este tiema. Colary reservar Enmantecar una tartera mediana.
Fomar con el disco de masa, y reservar.

2) Calentar un chomto de aceite en una sarten a fuego mediano. Rehogarla ceballa
hasta que este transparente. Incorporar €l moron picado, y cocinar hasta que este
tierno. Retirar del fuego y colocar en un bal. Incorporar el pure de calabaza, €l
queso rallado, y salpimentar a gusto. Incorporarla acelga, y |os huevos batidos.
3) Verterla mezcla enla tartera, y cubnr con el otro disco de masa. Sellar bien | os
bordes, con un tenedor o haciendo un repulgue. Pintarla tarta con huevo batido.
Llevar al homo durante 25 minutos, o hasta que se haya dorado. Dejar entibiary
Servir



TARTA CLASICA DE ZAPALLITOS

Ingredientes (para 4 porciones):

-1 masa de hojaldre (para tarta)

- 3 zapallitos redondos

-7 ceballas, medianas

-4 huevos

- 200 grde queso fresco (tipo Quartirol o)
- Aceite vegetal, cantidad necesana
-Sal y pimienta, al gusto

Preparacion en 3 pasos:

1) Rociar con aceite vegetal un molde para tarta y colocarla masa estirandola un
poco. Precalentar el horno a 200 C (fuerte). Cortarlas cebollas y los zapallitos en
rodajas.

2) Colocar un poco de aceite en una olla, cuando este caliente agregarlas
cebollas cortadas y revolvery dejar que se cocinen por 3 minutos. Salpimentar a
gusto. Incorporar|os zapallitos y mezclar hasta que el zapallito quede blando.
Agregar el queso fresco en cubos, y luego, retirar del fuego.

3) En un bal, romperlos huevos y batifos solo un poco. Condimentar con un poco
de sal. Agregar el huevo ala mezcla, unificary verter enla tartera. Lievaral horno
durante 20 minutos.

TARTA PASCUALINA DE ATUN

Ingredientes (para 8 porciones):

-2 discos de masa de hojal dre para tarta
- 1 cucharada de mantequilla

- 1 cebolla mediana picada

-2 morron picado

- 1 taza de puré de tomates

-2 latas de atun en aceite, escumdo
-Sal y pimienta al gusto

-2 cucharadita de oregano

Preparacion en 3 pasos:
1) Precalentar el horno a 200 C (fuerte). Fomar una tartera, previamente
enmantecada con un disco de masa. En un sarten, demetirla mantequilla a fuego



mediano. Rehogarlas cebollas picadas hasta que esten transparentes. Agregar el
morron y cocinar por 9 minutos. Incorporar €l atin escumdo y € puré de tomate.
Bajar el fuego y tapary cocinar por 10 minutos. Salpimentar a gusto.

2) Una vez cocido, dejar enfriar por 15 minutos. Rellenarla tarta con la preparacion
y cubnr con el segundo disco de masa. Pintar con huevo batido y pinchar con un
tenedor en vanos |ugares para que no se infle.
3) Llevaral horno por 30 minutos o hasta que este la masa bien dorada. Dejar
enfnar por 10 minutos antes de servir.

TARTA PASCUALINA CASERA
DE ATUN Y ESPINACA

Ingredientes (para 8 porciones):
PARA LAMASA:

- 900 gr de hannaleudante

- 70 gr de mantequilla

- Una cucharadita de sal

- Agua fria, cantidad necesana
PARAEL RELLENO:

500 gr de espinaca (sololas hojas limpias)
-2 ceballas

-1 aji verde

-1 |ata de atun en aceite, escumdo
- 1lata de atun al gua, escumdo

-4 huevos duros

-Sal y pimienta al gusto

- 1 huevo batido, para pintar

Preparacion paso a paso:

Colocar el harina en un bal, la sal, y la mantequilla y formar un arenado al final.
Incorporar de a poco el agua bien fria hasta formar una masa lisa. Hacer dos boll os
y reservar en la heladera.

Picarla ceballay el aji, y rehogar en un sarten hondo a fuego bajo. Agregarla
espinaca previamente hervida y cortada, |as latas de atun y al final los huevos
picados.

Estirar un bollo de la masa en un molde rectangular o redondo, mas bien fina por
que tiene hannaleudante y va a crecer un poco. Colocar €l relleno y tapar con el
otro ballo (también estirado), pinchar con un tenedor para que salga €l aire, pintar



con un huevo batido |a tapa y llevar al homo precalentado a 180 C hasta que
dorarla masa. Servir tibia.

TARTA DEPOLLO CON
PATATA'Y ZANAHORIA

Ingredientes (para 8 porciones):

-2 discos de masa de hojaldre

- 225 grde pollo, cocido y en cubos (sin piel ni hueso)
- 3 patatas, peladas y en cubos

-2 zanahonas, cortadas en cubos

-1 cebolla chica, picada

- 2 tallos de apio, cortados

-2 cubos de caldo de pallo

- 60 gr de mantequilla

-900 cc de agua

-3 cucharadas de hanna

-125 cc deleche

- 3 cucharadas de perejil fresco picado
-1 cucharadita de oregano fresco picado
-Sal y pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

Precalentar el horno a 220 C (fuerte). Fomar una tartera con uno delos discos de
masa. Reservar.

Dermetirla mitad de la mantequilla en un sarten grande. Agregarla cebolla, apio,
zanahorias, sal y pimienta. Cocinar hasta que esten tiemos. Agregarlos cubos de
caldo y agua. Dejar que hierva. Agregarlas patatas, y cocinar hasta que esten
tiemnas.

En una olla mediana, demetir el resto de la mantequilla. Agregar el pollo y la hanna.
Agregarlaleche, y cocinar hasta que se espese. Agregarlas hierpas frescas.
Verterla mezcla sobre la masa. Cubnrcon €l otro disco de masa. Unirbienlos
bordes y hacer 4 cortes en la parte supenor para que salga el vapor. Llevaral horno
durante 15 minutos. Bajar|a temperatura a moderado (180 C)y cocinar por otros 20
minutos, o hasta que se haya dorado la masa.

TARTA CASERA DE POLLO



Ingredientes (para 8 porciones):
PARA LAMASA:
- 290 gr de harina comun
-1 cucharadita de sal
- 190 gr de mantequilla 0 marganna
-6 cucharadas de agua fria
PARAEL RELLENO:
- 110 gr de mantequilla
-60 grde hanna
-1 ceballa, picada
- 725 cc de caldo de pallo
- 3 pueros, picados
- 45 gr de mantequilla
- 450 gr de pechuga de pollo, cocida y picada (sin piel)
-1 zanahona, picada
- 2 patatas, en cubos
-Sal y pimienta, al gusto

Preparacion paso a paso:

Precalentar el horno a 200 C (fuerte). Enmantecary enhannar una tartera.
PARALAMASA: En un bol grande, combinar 250 gr de hanna con 1 cucharadita de
sal. Agregarla mantequilla en cubos y frotar conlas manos hasta conseguir un
arenado grueso. Agregar agua fria de a poco, solo hasta que la masa se una en un
ballo. Dividir el bollo en dos partes y envolverias en film transparente. Dejar
descansar enla heladera 4 horas 0 mas.

PARAEL RELLENO: En una cacerola grande, derretir 110 gr de mantequilla.
Mezclar con 60 gr de hanna, y condimentar con sal, pimienta, y cebolla. Agregar
de a poco el caldo, revolviendo paralograr una salsa cremosa. En otra cacerola,
saltear el puemo en 3 cucharadas de mantequilla. Incorporar €l puerro ala salsa.
Agregar el palo, las zanahonas, y |as patatas. Mezclary reservar.

PARAEL ARMADQ: Estirar ambos ballos hastalograr dos discos de masa. Usar
uno para forrar|a base de |a tartera. Volcar el relleno adentro y cubnr con el
segundo disco. Sellarlos bordes y pincharla superficie con un tenedor. Lievar al
horno y cocinar 30 minutos o hasta que esté dorada y €l relleno haga burbujas.

Senvir tibia.

TARTA COMBINADA DE
PANCETA CON CHOCLO



Ingredientes (para 6 porciones):
PARA LAMASA:

- 200 gr de harina comun

- 90 gr de manteca o marganna

- 90 gr de grasa vegetal

- 1 huevo

-Leche, cantidad necesana
PARAEL RELLENO:

-4]onchas de panceta

- 11ata (400 gr) de choclo en granos
-9 cucharadas de queso rallado

-2 huevos

-25cc deleche

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 180 C (moderado). Enmantecary enhannar una tartera. En
un bal, colocarla hanna, la manteca, y |a grasa vegetal. Conlos dedos, desarmar
|os Ingredientes y formar un arenado grueso.

Batir el huevoy agregar o ala preparacion uniendo todo en un bollo. Agregarleche
de sernecesarioy estirar el bollo en un disco mas grande que |a tartera. Colocar o
encima del molde y presionar conlas manos forrando la base y los lados dela
tartera.

Cortarla panceta y doraria en una sarten seca. Mezclarcon el quesoy laleche. En
otro bal, batirlos huevos. Mezclarla panceta con el choclo y esparcir porla base
dela tarta. Agregaria mezcla de quesoy leche, y finalmente rociar todo con los
huevos batidos. Lievar al homoy cocinar 40 minutos. Servir tibia.

TARTA FORTE DE
CHOCLO CON QUESO

Ingredientes (para 4 porciones):

-1 masa de hojaldre para tarta

- 2| atas (480 gr) de choclo amanllo en grano entero
-4 huevos

- 200 gr de queso emmental rallado

- 200 gr de yogur natural

-3 cebollas medianas, cortadas en rodajas finas



-3 cucharadas de aceite de girasol
-Sal y pimienta al gusto
-1 pizca de nuez moscada

Preparacion en 2 pasos:

1) Precalentar el hornoa 180 C (moderado). Formrar una tartera mediana conla
masa de hojaldre. Reservar Mientras tanto, calentar el aceite en una sarten a fuego
mediano. Rehogarlas cebollas durante 5 minutos, hasta que esten transparentes.
2) En un bal, batirlos huevos con el yogur, el queso emmental rallado, sal,
pimienta y nuez moscada. Incorporar €l chocloy las cebollas. Esparcir €l relleno
sobre |la masa de hojaldre y llevar a homo durante 30 minutos o hasta que se haya

dorado. Servir tibia.

TARTA DE ZAPALLITOS CON
REQUESON Y MOZZARELLA

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 disco de masa de hojaldre para tarta

- 1 cucharada de aceite de dliva

- 900 gr de zapallitos redondos, en rodajas finas
- 175 gr de mozzarella, rallada

- 290 gr de requeson (ricotta)

-120 cc de nata (crema de leche)

- 3 huevos, ligeramente batidos

-% cucharadita de sal

-4 cucharadita de oregano seco

-2 cucharaditas de albahaca fresca, picada
- Pimienta negra, al gusto

- Paprika o pimenton, a gusto

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 200 C (fuerte). Forrar una tartera con el disco de masay
pincharla base con un tenedor. Lievaral horno sin relleno, y hornear 7 minutos.
Retirary bajarla temperatura del hornoa 180 C (moderado).

En un sartén con aceite de dliva, saltear|os zapallitos hasta que esteén tiemos.
Colarel exceso deliquido y ubicarla mitad de zapallitos enla base de | a tartera.
Salpicar con el queso mozzarella.

En unbol, mezclar el requeson, la nata, los huevos, sal, oregano, albahaca, y



pimienta. Verter|a preparacion sobre |os zapallitos. Cubrir encima con el resto de
zapallitos y salpicar con pimenton. Lievar al homo. Homear 45 minutos o hasta
que €l relleno este firme y gratinado. Dejar entibiar antes de cortary semvir




Platos Tipicos

LOCRO TRADICIONAL

Ingredientes (para 8 porciones):
- 200 gr de panceta (bacon)

- 900 gr de mondongo (pancita de res)
-4 chonzos colorados

- 1% kg de came de cerdo

-2Kkg de zapallo

- 1% kg de maiz blanco molido

- 750 gr de porotos pallares

-1 cebolla mediana picada

-4 cucharada de pimenton

-2Kkg de patitas de chancho

-2 cucharadas de aceite de maiz
-Sal, pimienta y pimenton, al gusto

Preparacion paso a paso:

Lavar el maiz y los porotos, remojar desde el dia anterior. Cocinarlas patitas de
chancho al horno y dejar enfnar. Luego, cortarias en trocitos. Cortar en pequenos
trozos la panceta, el mondongo, los chonzos y la came.

PARAEL DIADEL LOCRO: Colocar en una olla el maiz y los porotos hasta que
niervan y se cocinen por una hora. Agregar el resto de los ingredientes y |os
condimentos: sal al gusto, pimienta y pimenton, y mezclar con una cuchara de
madera.

En una olla aparte, hervir el zapallo con sal y luego pisaiio y hacero puré. Agregar
el zapallo ala preparacion antenor por unos 20 minutos hasta completar su
coccion.

PARALASALSAFRITA: Calentar el aceite en €l sarten y rehogarla ceballa picada
y salada. Una vez cocida, retirar del fuego y en caliente agregar parte del
pimenton. Incorporar por encima de cada plato con locro.

PUCHERO PATRIO

Ingredientes (para 8 porciones):



-2Kg de osobuco de termera

- 300 gr de panceta (bacon)

-3 chonzos

-2 morcillas

-3 zanahonas medianas

- 3 puerros

- 3 patatas medianas

-3 choclos

-4 repallo (col blanca) mediano
- 300 gr de garbanzos

-2 ceballas

-1 apio

-1 ramo de perejil, tomillo y laurel
-Sal y pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

Hervir abundante agua con sal en una gran olla. Cuando hierva, agregarla came de
ternera.

Mas o0 menos pasados unos 15 minutos, agregar €l ramo de hierbas, €l apio, las
cebollas y el puerro. Si hay mucha espuma en la superficie, retiraia con una
espumadera. Luego incorporar|os garbanzos previamente remojados y cocinar por
una hora.

Ala hora, agregar el repoll o cortado en trozos grandes. Ir incorporando |as verduras
cada 10 minutos en el siguiente orden: zanahonas peladas enteras, patatas
peladas enteras, choclos cortados y el zapallo. Cuando |as patatas esten tiemas,
el puchero estaralisto.

En una dla aparte, agregarlos chonzos pinchados en agua hirviendo y la panceta
cortada en cubos, y cocinar por unos 45 minutos aprox imadamente. Agregarlas
morcillas pinchadas, y dejar cocinar por unos 5 minutos mas. Servir en vanas
fuentes, generalmente separando |as verduras dela came.

GUISO DE MONDONGO

Ingredientes (para 6 porciones):

-1 kg de pancita de res (mondongo blanco)
-4 taza de aceite

-1 cebolla, picada

- 1 diente de ajo, picado

- 2 tomates penta, pelados y picados



-2 Zanahonas, cortadas en rodajas

- 1 cucharada de tomates en conserva

-1 gji rojo, picado

- 1'% taza de agua

2 cubitos de caldo de verduras, tlpo Knon®

- 1 ramito compuesto de perejil, oregano y laure
-1 pizca de pimienta

- 1 taza de garbanzos cocidos

- 1 puhado de tomates secos

- 1 cucharada de perejil, picado

Preparacion paso a paso:

Limpiar € mondongo, hervirlo en caldo hasta que esté tiemo y cortar en tiras finas.
Reservar.

En una cacerola calentar aceite y rehogarla cebolla y €l ajo picados hasta que
esten transparentes. Anadirlos tomates pelados y cortados, las zanahorias en
rodajas, €l tomate en conservay €l aji picado. Saltear 5 minutos e incorporar €l
agua caliente, los cubitos de caldo, |os tomates secos y las hierbas aromaticas.
Mezclar e incomporar el mondongo en tiras y la pimienta. Dejar hervirlentamente
hasta que € mondongo este muy tiemo.

Por ultimo, agregarlos garbanzos y hervir 5 minutos mas. Si hiciera falta, agregar
mas caldo. Semvir caliente.

GUISO TRADICIONAL
DE LENTEJAS

Ingredientes (para 4 porciones):
-900 gr de lentejas secas

-1 cebolla mediana

- 190 gr de panceta ahumada

-1 chonzo colorado seco

- Caldo de verduras, c¢/n

-3 cucharadas de aceite de oliva

- Un punado de pergjil

-Sal y aji molido al gusto

Preparacion paso a paso:
Poner a hervirlas |entejas en abundante agua y sal durante unos 20 minutos hasta



lograr una media coccion.

Cortarla panceta ahumada en tintas y dorarla en €l sarten en aceite. Luego agregar
la ceballa picada, y cocinar hasta que este transparente. Agregar el chorizo
colorado cortado en rodajas finitas.

Agregarlas lentejas coladas ala preparacion anterior, y cubrir con €l caldo.
Sazonar con sal y pimienta a gusto y tambien €l aji malido. Cocinar a fuego |ento,
y revolviendo de vez en cuando hasta lograr una consistencia de guiso y las
lentejas se hayan cocido total mente.

Mirar que el guiso no se seque y agregar mas caldo si fuese necesario. Servir
callente en platos de sopa 0 compoteras y decorar con €l perejil picado.

ESTOFADO DE CARNE
CON VEGETALES

Ingredientes (para 8 porciones):

-2lonchas de panceta ahumada (bacon)

-1 cucharada de acelte vegetal

- 1,9 kg de came para estofado, deshuesada y atada con hilo de cocina
-8 zanahonas grandes, peladas y cortadas en rodajas gruesas

-2 ceballas, picadas

-4 dientes de ajo, machacados

- 2latas (800 gr) de tomates, picados

-1 taza de vino tinto

- 1 taza de caldo de came

-Sal y pimienta negra recién molida

- 1kg de patatas pequenas, lavadas y cortadas en dos

- /a taza de albahaca fresca picada

-2 cucharaditas de fecula de maiz disueltas en 1 cucharada de agua

Preparacion paso a paso:

Precalentar el homo a 160°C (horno bajo). Cocinarla panceta ahumada en una
cacerola pesada durante 5 minutos hasta que este crujiente. Retirarlas lonchas de
panceta, escumr el ex ceso de grasa sobre papel de cocinay luego cortarla
panceta en trozos.

Agregar el aceite ala cacerola y calentar a fuego moderado. A continuacion,
agregarla came y dar vueltas para dorar por todos lados. Pasar a un plato.
Anadirlas zanahonas, las ceballas y €l ajoy cocinar durante unos 8 minutos
hasta que esten ligeramente doradas. Agregar|os tomates, y luego colocar



nuevamente |la carmne. Agregar €l vinoy el caldo. Condimentar, dejar herviry reducir
el calor Cubnr con papel de aluminio y encima colocarla tapa para crear un sello
nermetico. Colocarla cacerola en el homoy cocinar durante 1 hora, dando vuelta

a care una vez.

Refirarla cazuela del homo y anadirlas patatas y la mitad de |a albahaca.
Completar el nivel deliquido si es necesario conla accion un poco mas o agua.
Volveral homo y cocinar durante una hora mas, o hasta que la came y las verduras
esten tiemas. Ponerla panceta en un plato resistente a calor en el homo durante
unos 5 minutos para calentar a traves.

Cortarla came y colocarlos trozos en una fuente con las verduras, Mantener
caliente. Colocarla cacerola sobre una homalla a fuego moderado. Ahadirla pasta
de fecula disuelta en agua y dejar hervir Revolver durante 1 minuto hasta que
espese. Servirla salsa sobrela came y las verduras y espolvorear conlos
pedacitos de panceta y |a albahaca restante.

ASADO DE TIRA A LA PARILLA

Ingredientes (para 6 porciones):

- 1taza de sal gruesa

-3 kg de asado de tira (costillar vacuno cortado de 5 a 8 cm de ancho)
- Jugo de limon recién ex pnmido, ¢/n

-Chimichum al gusto (ver receta siguiente)

Preparacion paso a paso:

Recubnrel asado de tira con sal gruesa (esto ayuda a desgrasaria came).
Mientras tanto preparar un fuego ala pamlla con lena seca. Si no se tienelena, el
carbon es perfecto. Lograr brasas suficientes para asarla came. Distribuir de
manera parejala brasa sobre |a pamlla, luego de unos minutos pasar un papel
seco sobre la pamllay colocarla came encima del lado del hueso. Si se desea se
puede adobar previamente al gusto con chimichum (ver receta abajo), de manera
pareja en todo €l costillar

El secreto es cocinarlentamente procurando un ex celente calor (pero no

ex cesivo) de manera que la came se cocine desde el hueso. Una media hora a 45
minutos de cada |lado a fuego medio es suficiente para lograr una coccion ideal del
asado.

Una vez cocido, retirar del fuego y llevar a una tabla de madera, rociar con
abundante jugo de limon. Servir de inmediato y acompanar con ensalada de
lechuga, tomate y ceballa, una guaricion de patatas fritas y un muy buen vino
tinto.



Receta Extra:
CHIMICHURRI
(ADOBO PARA CARNES ASADAS)

Ingredientes (para 8 porciones):

- 1 ramo de pergjil, picado

-8 dientes de a|o, picados

-% de taza (190 cc) de aceite de dliva ex tra virgen
-4 cucharadas (80 cc) de vinagre de vino tinto

-3 cucharadas (60 cc) de jugo de limon

-1 cucharadita de sal

-2 cucharadita de pimienta negra

-4 cucharadita de pimenton

Preparacion en un paso:

Poner todos |os ingredientes en el recipiente de unalicuadora o procesadora y
mezclar hasta que se forme un pure espeso. Reservar en la nevera hasta €
momento de utilizar

MILANESA A CABALLO
CON PATATAS FRITAS

Ingredientes (para 4 porciones):

-2 kg de filetes finos de ternera magra (solomillo o pulpa)
- 300 gr de pan rallado

-2 huevos

-1 chomto deleche

-Sal y pimienta al gusto

- 1 punado de perejil fresco, picado

- O patatas grandes, peladas y cortadas en bastones

- Aceite de girasal, cantidad necesarna para freir

-8 huevos

Preparacion paso a paso:
Colocar el pan rallado en una fuente no muy honda. Reservar.
Batirlos 2 huevos con el chomto deleche en un bol profundo. Agregar el perejil



picado. Condimentar|as milanesas con sal y pimienta. Pasaras por el huevoy
luego por el pan rallado. Repetir hasta preparar todas las milanesas. Luego cortar
en bastones medianos las patatas ya peladas y escumdas.

En 2 sartenes medianas-grandes, y bastantes hondas, colocar suficiente aceite en
ambas, a fuego mediano. Dejar que se caliente €l aceite. En una freirlas
milanesas, durante unos minutos, y luego darlas vuelta, y cocinar por unos
minutos mas, hasta que se hayan dorado de ambos lados.

Al mismo tiempo, freirlas patatas fritas en |a otra sarten, durante varnos minutos,
girandolas con una espumadera para que se doren de todos |ados.

Retirarlas milanesas y patatas fntas y dejar escumir el aceite ex cedente sobre una
fuente forrada con papel de cocina. Luego dividirlas porciones en 4 platos.
Hacerlos huevos fritos, de a 4 en una sartén grande, y retirai os con espatul a.
Servir de a dos sobre cada porcion de milanesa y papas fritas.

PASTEL DE PATATAS TRADICIONAL

Ingredientes (para 6 porciones):

- 1kg de ceballas, picadas

- 1kg de camne picada

-4 taza de aceltunas sin carozo, cortadas
-1 cucharadita de nuez moscada

- Y4 taza de queso rallado

-9 huevos duros, cortados en cubitos

- 3 kg de patatas, peladas y cortadas en cubos
- 25 gr de mantequilla

-2 huevos

-4 taza deleche, tibia

-Sal y pimienta al gusto

-4 cucharadas de aceite

Preparacion paso a paso:

Precalentar el horo a 180 C (horno moderado). Reservar una fuente para horno
con atura.

En una cacerola, calentar el aceite y saltearla ceballa hasta que esté
transparente. Agregarla came picada y cocinar hasta que este doradita y suelte €l
|ugo.

Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada. Agregarlas aceitunas y el queso
rallado. Mezclarbien. Retirar del fuego. Agregarlos huevos duros picados y
mezclar Reservar



En una cacerola con agua hervirlas patatas hasta que estén tiemas. Colaras y
hacer un puré. Condimentar con sal, pimienta, nuez moscada, leche, mantequilla 'y
2 huevos. Revolverbien.

Cubrirla base de |a fuente con una capa de pure de patatas. Ex tender encima el
relleno de came picada y cubrir con €l resto del pure. Colocar trocitos de
mantequilla por ambay espolvorear con queso rallado. Lievar a homoy cocinar 30
minutos hasta que este gratinado. Servir caliente.

FILETES DE TERNERA
CON SALSA CRIOLLA

Ingredientes (para 4 porciones):

-4 filetes de ternera (corte vacuno sin grasa)
- 1 tomate

- %2 moIron rojo mediano

-1 ceballa

- 1 punado de perejil picado

-4 cucharadas de aceite

-Sal y pimienta al gusto

- 1 cucharada de vinagre de vino

Preparacion en 2 pasos:

1) Picarla ceballa, el momon y el tomate en cubos pequefios y colocaros en un
bol. Rociaros con el aceite y el vinagre, y salpimentar al gusto. Reservar.

2) Salpimentar|os filetes al gusto. Precalentar una sarten grande de hiemo y
agregar una cucharada de aceite. Cocinarlos filetes de ambos lados de 3a o
minutos de cada lado, dependiendo del grosor delos filetes. Serviry cubnrconla
salsa criolla. Por ultimo, rociar con un chomto de aceite de olivay decorar con
hojitas de pergjil.

MATAMBRE RELLENO

Ingredientes (para 8 porciones):
- 1% kg de matambre

PARAEL ADOBO:

-4 taza de vinagre

- 1 taza de aceite

-1 cucharadita de aji molido



-1 cucharadita de oregano

-1 diente de g0

-Sal y pimienta al gusto

- 1 cucharada de perejil picado
PARAEL RELLENO:

-3 ceballas de verdeo picadas
- 200 gr de came picada

- 1 atado de espinacas crudas cortadas
- 3 zanahonas ralladas

- 100 gr de aceitunas picadas

- 2 huevos batidos

-Sal y pimienta al gusto

Preparacion paso a paso:

Preparar el adobo mezclando €l aceite y vinagre. Agregar el orégano, aji molidoy
el diente de ajo picado. Desgrasar el matambre y colocaro enla mezcla del
adobo. Llevarala heladera por 12 hs.

Mezclarlos ingredientes del relleno. Agregar por ultimo los huevos batidos para
ligar €l relleno. Salpimentar al gusto. Colocar €l relleno en el matambre y comenzar
a enrollar Coserlos bordes con hilo y aguja (como si estuviera cosiendo €l
dobladillo de un pantal on).

Poner agua en una olla grande y llevara a punto hervor. Colocar el matambre y
cocinar durante 2 horas. Dejar enfnary cortar en rodajas con cuchilla. Servir
acompanado de amoz o alguna ensalada fresca de verano.

HUMITAS EN CHALA

Ingredientes (para 8 porciones):

- 12 choclos medianos (mazorcas) con su chala (hojas)
- 1 cebolla mediana picada

-1 morron

-2 dientes de ajo

-1 taza de azucar

-1tazadeleche

-Acelte de dliva, ¢/n

-2 cucharadas de queso rallado (tipo parmesano)

- 1 cucharada de pimenton

Preparacion paso a paso:



Separarlas chalas del choclo, cortaras alrededor del tronco y limpiarlas con agua.
Reservarlas chalas. Desgranar el choclo. Rallarlos granos en un bol mediano, o
procesan os hasta lograr un pure. Condimentar con sal y pimienta a gusto.
Rehogarla ceballa en aceite a fuego mediano hasta que se ponga transparente.
Agregar al pure de choclo. Incorporarlaleche y el pimenton. Agregar el queso
rallado tipo parmesano. Llevarla preparacion ala heladera hasta que sea mas
consistente. El queso ayuda a adquinr consistencia.

Calentar el homo a temperatura moderada. En dos hojas de chala, colocar en €l
centro dos cucharadas del relleno y atar con otra hoja cortada previamente en
tintas finas. Envolverlas hojas de chala quedando en forma de cuadraditos.
Colocarlas humitas en una asadera y cocinar durante 15 minutos

aprox |madamente.

BIFE DE CHORIZO CON
PATATAS AL PLOMO

Ingredientes (para 6 porciones):

- 6 bifes de chorizo (omo alto) de 3 cm de espesor
- 1 cucharada de acelte

- 6 patatas medianas sin pelar

- 100 gr de mantequilla blanda

- 2 cucharadas de ciboulette picado

-Sal y pimienta al gusto

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 180 C (moderado). Lavarlas patatas bien con un cepillo.
Envolveras con papel aluminio y llevar al horo por una hora.

Mezclarla mantequilla con el ciboulette picado, hasta lograr una pasta. Reservar.
Sacar el papel aluminio de las patatas y cortalas al medio. Untarlas con una
buena cantidad de |a preparacion de mantequilla y salpimentaral gusto.
Calentarla plancha a fuego fuerte con la cucharada de aceite por 7 a 10 minutos.
Ponerlos bifes, sin moveros y cocinaos pord a /7 minutos. Darlos vuelta,
salaros y dejarlos cocinar por otros 5 a 7/ minutos, sin moveros. Servir calientes
con una guamicion de patatas al plomo.



Postres Tipicos

POSTRE DELICIA DE
ARROZ CON LECHE

Ingredientes (para 6 porciones):
- 200 gr de amoz tipo Arbono

- 1 cucharadita de mantequilla

- 1 cucharada de esencia de vainilla
- 150 grde azucar

-2 huevos

- 790 cc deleche entera

- /5 grde uvas pasas

PARAEL CARAMELO:

-80 grde azUcar comun

-2 cucharadas de agua

PARASERV R (cantidad necesana):
-Dulce deleche

-Ron

Preparacion paso apaso:

Colocar el amoz en una ollay cubnr con agua. Cocinar a fuego mediano durante 5
minutos. Colar el amoz.

Volverel amoz ala ollay anadirlaleche y la esencia de vainilla. Tapary cocinar a
fuego bajo por 15 minutos o hasta que el amoz este bien cocido.

Mientras tanto, preparar el caramelo: Calentar €l azucar conlas 2 cucharadas de
agua en una sarten a fuego fuerte hasta que se ponga color caramel o, pero que
todavia tenga consistencia liquida. Volcarlo en una flanera apta para homo (o
mejor es que sea de vidno).

Una vez que el amroz esteé cocido, retirar del fuego. Anadir el azucar, mantequilla, 2
huevos y pasas de uva. Verterla preparacion enla flanera y llevar a homo hasta
que se haya dorado. Servircon dulce deleche y un chomto de ron.



ALFAJORCITOS DE MAICENA

Ingredientes (para 36 alfajorcitos):
- 200 gr de mantequilla

-200 gr de hanna

- 300 gr de maicena (fecula de maiz)

- cucharadita de bicarbonato

- 2 cucharaditas de polvo para horear
- 150 grde azucar

-3 yemas

-1 cucharadita de esencia de vainilla
-1 cucharadita de ralladura de [imon
-Dulce de leche para rellenar (repostero), ¢/n
-Cocoralado, c/n

Preparacion paso a paso:

Tamizarla hanna, la maicena, €l bicarbonato y el polvo de homear en un bol y
reservar, En otro bl batirla mantequilla (pomada), con €l azucar, una vez bien
Integrado, agregarlas yemas (de a una), mezclar bien. Luego agregar|os
ingredientes secos, tamizados, |a esencia de vainilla y |a ralladura de [imon.
Mezclar bien y unir hasta que se forme una masalisa. Estirarla sobre la mesada
enhannada y dejare 2 cm de espesor. Cortar con |a ayuda de un molde (redondito)
medallones de unos 4 ¢cm aprox imadamente de diametro.

Colocaros en placas (enmantecadas y enhannadas)y cocinaren el horno
(temperatura media) durante 8 0 9 minutos. Deben quedar cocidos, no importa si
amba estan blanquitos, no deben dorarse. Retirad os de la placa cuidadosamente y
dejar enfnar.

Por ultimo, hay que rellenarlas tapitas. Yo les recomendaria poner el dulce de
leche en una manga pastelera y recien ahi rellenar con ayuda de ella, queda
mucho mas prolijo y podemos ponerle la cantidad deseada. Luego, rodar|os
alfajorcitos por coco rallado y listo.

PANQUEQUES CON DULCE DE LECHE

Ingredientes (para 6 porciones):
PARA LAMASA:
- 290 gr de hannaleudante



-2 huevos

-2 tazas deleche
PARAEL RELLENO:
-400 grde dulce deleche
-2 cucharadas de azucar
- Mantequilla, ¢/n

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 200 C (caliente). Separar una fuente para hormo y mesa.

En el bol delalicuadora, colocar|os huevos, la hannay laleche. Licuar hasta
conseguir una mezclalisay sin grumos. Dejar reposar en la heladera durante 30
minutos.

Calentar una sarten para panqueques, si es de tefion mejor. Colocar una
cucharadita de mantequilla y moverla sarten para derretia y cubnr toda | a
superficie. Refirar apenas |a sartén del fuego y volcarencima 1 cucharada grande
de masa para panqueques. Inclinar para cubnrtoda |a base y llevar al fuego.
Cocinar 1 0 2 minutos hasta que los bordes del panqueque se despeguen apenas.
Darlo vuelta con una espatula y cocinar 1 minuto mas.

Invertir el panqueque sobre un plato y repetirlos pasos hasta acabarla masa.
Siempre el primer pangueque sale mas gordito que el resto o incluso se rompe,
pero es normal que suceda.

Ex tender un panqueque en un plato y rellenar al gusto con dulce deleche. Enrollar
y acomodarlos pangueques enla fuente. Espolvorear con azucary llevara homo
para dorar apenas. Servir calientes.

BUDIN DE PAN CON MANZANAS

Ingredientes (para 8 porciones):

-7 bollos de pan frances (que tenga mucha miga)
-6 manzanas

-4 huevos

- 790 cc deleche

- La ralladura de un limon

- 90 gr de pasas de uva

- 1 taza de azucar

Preparacion paso a paso:
Acaramelar un molde de torta redondo, segun este procedimiento: colocar una taza



de azucaren el molde y poner sobre |a homalla a fuego medio. Revolver con
cuchara de madera hasta que €l azucar comience a dorarse. Revolver dos o tres

veces mas, hasta que el azucar este casi todo caramelizado. Como este postre ira
al horno, no importa si €l caramelo no es perfecto. Apagar el fuego y rotar el molde
para esparcir el caramelo por todo el fondo.

Cortar en rodajas muy finas y descortezar el pan frances. Pelar, despepitary cortar
en rodajas finas las manzanas.

Cuando el caramelo este salido, disponer sobre él una capa de rodajas de
manzana, cubnendo todo el fondo del molde. Luego, sobre ella, una capa de
rodajas de pan, recortando las rodajas de pan para que cubran bien el fondo. No
Importa si no queda perfecto, ya que no se nota. Alternar una capa de rodajas de
manzana (mas |as pasas) con una capa de pan, otra de manzanay otra de pan.
En unbal, batirlos huevos, el azlUcara gusto, lalechey |a ralladura de [imon.
Volcarla mezcla sobre las capas de pany manzanay dejar reposar 15 minutos,
hasta que todo este bien empapado y €l pan haya absorbido €l liquido. Si hace
falta, agregar un poquito mas de leche.

Cocinar en homo moderado a bafio maria (0 sea, en molde colocado sobre ofra
fuente con agua fria hasta la mitad) por 50 minutos a una hora, hasta que el budin
este dorado y levemente inflado.

FLAN DE HUEVO

Ingredientes (para 8 porciones):
-11itro deleche

-6 huevos

-1 "% taza de azucar

- 72 cucharaditas de esencia de vainilla
-400 gr de azucar

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 180 C (horno moderado). Separar 8 recipientes Individuales
para flan, aptos para horno. Separar una fuente grande que |os pueda contenery
llenar con 1 dedo de agua caliente.

En una sarten, colocar 400 gr de azucary calentar hasta lograr un caramel o
dorado. Volcar el caramelo enlos 8 recipientes y distnbuir cubnendo |la base y | os
lados.

En unbal, batirlos huevos con 1% taza de azucar, |a esencia de vainillay la
leche. Repartirla preparacion entre [os 8 recipientes para flan. Colocarlos

recipientes en la fuente con agua caliente y llevar a homno.



Cocinara bano Maria 30 minutos. Retirary dejar entibiar Lievarala heladeray
dejar enfnar antes de desmol dar.

POSTRE CREMA DE
DULCE DE LECHE

Ingredientes (para 6 porciones):
-80 grde azucar

-850 gr de maicena (fecula de maiz)

-4 cucharadas de nata (crema de leche)
-6 cucharadas de dulce deleche

- 1litro deleche

Preparacion en 2 pasos:

1) En una cacerola mediana, mezclar el azucar la fecula de maiz y la nata.
Agregar el dulce deleche y calentar a fuego bajo, revolviendo constantemente.

2) Una vez que haya espesado, verter en compoteras Individuales y dejar enfnar a
temperatura ambiente. Luego llevar ala heladera y servir bien frio.

MERENGUES CON DULCE DE LECHE

Ingredientes (para 6 porciones):

-6 claras de huevo

-200 gr de azucar

- 200 gr de azucar glas (impalpable) tamizada

- 300 grde dulce de leche repostero, para rellenar

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 110 C (bien suave). Forrar una placa de homo con papel
manteca y reservar.

En un bol grande, batirlas claras conlas cucharadas de azUcar, de a una con un
Interval o de 5 minutos entre ellas. Por ultimo, incorporar €l azucar glas en forma
envolvente.

Llenar una manga de reposteria con pico liso o izado de acuerdo a su preferencia,
pero el pico debe serbien grande. Sobre el papel manteca, hacer circulos
comenzando del centro hacia afuera del tamano necesano para que se obtengan
12 circulos. Lievar al homo por una hora para que se seque bien el merengue. Si
se desea puede dejarse |a puerta del horno levemente entreabierta con un



repasador.

Una vez frios, unir 2 tapas untandolas con dulce de leche, como si formara un
emparedado o alfajor. Pueden conservarse en unlugarfrescoy seco uno o dos
dias, antes de consumifos.

EMPANADITAS DE MANZANA

Ingredientes (para 12 unidades):

- 1 paquete de tapas hojaldres de empanada de copetin (pequenas)
- 300 gr de puré de manzanas

-2 manzanas, cortadas en rodajas bien finitas

- 12 cucharaditas de azucar

- 30 gr de mantequilla

- 1 huevo batido

-Azucar glas (impalpable), ¢/n

Preparacion paso a paso:

Precalentar el horno a 200 C (fuerte). Forrar una placa para homo con papel
manteca. Reservar.

Rellenarlas tapas de empanadas con 1 cucharada de pure de manzanas y una
rodajita de manzana espolvoreando con una cucharadita de azucar. Cermrarlos
bordes y sellarlos con repulgue o con un tenedor. Repetir el procedimiento con
todas las tapas de empanadas.

Pintar con huevo batido y colocaras enla placa para horno. Lievar al homo

durante 30 minutos, hasta que se hayan dorado. Servir espolvoreadas con azucar
glas.

PASTA FROLA SUPER FACIL

Ingredientes (para 10 porciones):

- 1 masa de hojaldre rectangul ar

- 450 gr de membrillo cortado en cuadraditos

-3 cucharadas de mermelada de fresas

-Azucar glas (impalpable), cantidad para espolvorear

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 180 C (moderado). Forrar una placa con papel manteca.
Reservar.



En una superficie levemente enhannada, colocarla masa de hojaldre estirada.
Realizar cortes diagonales en ambos |ados, es decir, dividiria masa en 3, cortar

1/3 a ambos |ados.

Colocarlos cuadraditos de membrllo en el centro e ir trenzando | as tintas delos
costados sobre e membrillo. Final mente quedara una trenza.

Calentarla mermelada de fresas y pintar toda la superficie de la pasta frola. Lievar
a horno por 20 a 25 minutos, hasta que se haya dorado. Dejar enfnary espolvorear

con azucar glas (mpalpable) antes de servir.

PASTA FROLA TRADICIONAL

Ingredientes (para 8 porciones):

- 900 gr de hanna leudante

- 300 gr de mantequilla

-200 grde azucar

-3 yemas de huevo

-1 huevo entero

-1 cucharadita de esencia de vainilla
-La ralladura de la cascara de %z [imon
- 800 gr de dulce de membnllo

Preparacion paso a paso:
Mezclarla mantequilla blanda con €l azucar las yemas, |a esencia de vainilla'y

por ultimo |a ralladura de limon.

Colocarla harina enla mesada en forma de corona, y agregarla preparacion
antenoren el centro. Amasar un poco, solamente |o justo para que quede ligada.
Envolver en papel filmy Ilevarala heladera por una hora.

Cortar el dulce de membrillo en cubitos y pisar, para hacer pure. Si es muy duro,
calentar el dulce de membnllo para que se ablande.

Estirarla masa de "2 cm de espesor (reservar parte de |la masa para las tiras en
parte superor), y forrar un molde para tartas. Rellenar con el puré de membrill o.
Colocartiras de masa en forma cruzada por amba del pure de membrillo. Pintar con

huevo batido y llevar a homo moderado por 30 a 40 minutos. Servirfria.

PASTA FROLA
DE CHOCOLATE

Ingredientes (para 6 porciones):



PARA LAMASA:

- 290 grde hanna

- 120 gr de mantequilla
- 100 gr de azucar

-2 yemas

-1 pizca de sal
PARAEL RELLENO:
-200 cc deleche

- 100 gr de azucar

- 395 grde hanna

- 190 gr de chocolate con leche, demetido

Preparacion paso a paso:

Mezclarla hanna conla mantequilla fria en cubos en un bol. Mezclar conla
batidora, hasta que se integren, formando una masa grumosa. Agregar el azucar; y
mezclar bien.

Incorporar|as yemas, de unaalavez, ylapizca de sal. Mezclaren el bal, hasta
que se hayan integrado bien y luego amasar por unos minutos. Envolver en papel
film, y llevar ala heladera porlo menos por 1 hora.

Mientras tanto, preparar €l relleno de chocolate. En una olla, calentarlaleche con
el azUcar a fuego bajo-mediano. Una vez disuelta el azucar, y laleche se entibio,
agregarla harina, y continuar batiendo constantemente. Por ultimo, agregar el
chocolate derretido tibio, y continuar mezclando. Agregar mas harna si le falta
consistencia, o mas leche si esta muy espeso. Apagar el fuego y dejar que se
entibie la crema.

Precalentar el horo a 180 C (moderado). Enmantecary enhannar una tartera
mediana.

Retirarla masa de |a heladera, y estirar con pal ote sobre una superficie
enhannada. Fomarla base y bordes de |a tartera, guardando | os restos de masa.
levaral horno por 10 minutos.

Refirar del homno, y rellenar con la crema de chocolate. Con la masa restante, hacer
iras de 1a 2 cmde ancho, y colocarlas en forma cruzada por amba. Llevar
nuevamente al horno por 30 a 35 minutos, o hasta que se haya dorado |la masa.
Retirar del homo, y dejar entibiar hasta el momento de servir.

PASTA FROLA DE NARANJA

Ingredientes (para 6-8 porciones):



- 110 gr de mantequilla, fria en cubos
-80 grde azUcar

- 1 huevo

-1yema

-1 cucharadita de esencia de vainilla
- 220 gr de hanna leudante

- 400 gr de mermelada de naranja

Preparacion paso a paso:

En un bol, mezclarla mantequilla con el azucar Agregar el huevoy la yema, hasta
que se forme una masa bien grumosa. Anadirla esencia de vainilla.

Incorporar|a hanna, y amasar hasta que se integren bien todos | os ingredientes.
Envolver en papel film, y [levar ala heladera por 1 hora.

Mientras tanto, precalentar el homo a 180 C (moderado). Enmantecary enhannar
una tartera mediana. Reservar.

Estirarla masa sobre una superficie enhannada, reservando 1/4. Forrar|a tartera
hastalos bordes conla masa. Lievaral horno por 10 minutos.

Retirar del homo y rellenar con la mermelada de naranja. Hacer tintas conla masa
restante, y colocaras en cruz por amba del relleno de mermelada. Lievar al homo
por 40 minutos, o hasta que se haya dorado. Servir una vez fria.






Dulces Tipicos

DULCE DE MEMBRILLO

Ingredientes (para 12 porciones):
-2 kg de membnllo

-120 cc de agua

-Azucar, cantidad necesarna

Preparacion paso a paso:

Pelary descarozarlos membnllos. Picaros gruesos y colocados en una olla con
agua. Dejar que hierva, y una vez que hirvio, bajar €l fuego. Tapary cocinar por 30
minutos. Al final dela coccion, vas a obtener un pure bastante espeso. Licuary
hacer un pure, y pasar o por un colador o chino.

Pesar el pure, y agregar 250 gr de azucar por cada 500 gr de puré. Colocarlos 2 en
a olla, y cocinar por otros 45 minutos mas, a fuego bien bajo, destapado.
Colocar el pure en una placa de 2,5 cm de alto, y dejar enfriar Una vez frio, cortar
en rectangulos, y envolver en papel manteca.

Este dulce sdlido se puede cortary combinar con pedazos olonchas de queso
fresco para obtener un postre argentino llamado “ Vigilante™ o “ Martin Fiemo”
colocando el dulce enla base, el queso porencimay optativamente un nuez para
decorar.

DULCE DE LECHE CASERO

Ingredientes (para 8 porciones):
- 2litro de leche entera

-1 chaucha de vainilla

-4 kg de azUcar

-1 pizca de bicarbonato de sodio

Preparacion paso a paso:

Poner todos |os ingredientes en una olla a fuego mediano hasta que hierva,
revolviendo constantemente con cuchara de madera. Una vez que salto el hervor,
agregar €l bicarbonato, bajar el fuego, y continuarla coccion, revolviendo de vez
en cuando.

Sacar un poquito y ponerio en un plato, y dejar o corer, el punto ex acto es cuando
no se desliza cuando se enfria un poco.



Retirar del fuego, y colocarla dlla sobre otra con agua bien fria, y continuar
revolviendo hasta que se enfrie. Conservar en un recipiente con tapa en la nevera.

DULCE DE LECHE REPOSTERO

Ingredientes (para 8 porciones):

- 2litros deleche entera

- 1 chaucha de vainilla

- kg de azUcar

-1 pizca de bicarbonato de sodio

-2 cucharadas de fecula de maiz (tipo Maicena®)
- 1 cucharada de leche

Preparacion paso a paso:

Poner todos |os Ingredientes en una olla a fuego mediano hasta que hierva,
revolviendo constantemente con cuchara de madera. Una vez que solto el hervor,
agregar €l bicarbonato, la fecula de maiz disuelta en 1 cucharada de leche. Dejar
hervir unos minutos. Bajar el fuego, y continuarla coccion, revolviendo de vez en
cuando.

Sacar un poquito y ponerio en un plato, y dejarlo corer, el punto exacto es cuando
no se desliza cuando se enfria un poco.

Retirar del fuego, y colocarla alla sobre otra con agua bien fria, y continuar
revolviendo hasta que se enfrie. Conservar en un recipiente con tapa en la nevera.

DULCE DE LECHE CON
LECHE CONDENSADA

Ingredientes (para 8 porciones):
- 1lata deleche condensada

- Agua, cantidad necesana

Preparacion paso a paso:

Poner una dlla al fuego con suficiente agua a fuego fuerte, y dejar que hierva.
Retirarla etiqueta y el pegamento delalata deleche condensada. Colocara enla
ola cemrada y asegurarse que quede cubierta con agua.

Bajar el fuego a medio, y dejar cocinar durante 3 horas. Asegurarse que |a lata
siempre este cubierta con agua. Agregar mas agua si fuese necesaro.

Retirarla lata y dejar enfiar completamente antes de abnr



Nota: Cuanto mas tiempo se cocine laleche condensada, mas consistente queda
el dulce deleche. El consejo mas importante es dejar enfriar bien la lata, ya que al
abnr en caliente, va a rebalsar todo €l contenido.

DULCE DE LECHE CON MIEL

Ingredientes (para 8 porciones):
- 211tros de leche entera

-1 chaucha de vainilla

-% kg de miel

- 1 pizca de bicarbonato de sodio

Preparacion paso a paso:

Poner todos |os Ingredientes en una olla a fuego mediano hasta que hierva,
revolviendo constantemente con cuchara de madera. Una vez que solto el hervor,
agregar el bicarbonato, bajar el fuego, y continuarla coccion, revolviendo de vez
en cuando.

Sacar un poquito y ponerio en un plato, y dejaro correr, el punto exacto es cuando
no se desliza cuando se enfria un poco.

Retirar del fuego, y colocarla olla sobre otra con agua bien fria, y continuar
revolviendo hasta que se enfrie. Conservar en un recipiente con tapa en la nevera.

DULCE DE LECHE CON NUEZ

Ingredientes (para 8 porciones):
- 211tros de leche entera

-1 chaucha de vainilla

- kg de azucar

- 1 pizca de bicarbonato de sodio

- /2 taza de nueces picadas

Preparacion paso a paso:

Poner todos |os ingredientes en una olla a fuego mediano hasta que hierva,
revolviendo constantemente con cuchara de madera. Una vez que solto el hervor,
agregar €l bicarbonato, bajar el fuego, y continuarla coccion, revolviendo de vez
en cuando.

Sacar un poquito y ponerio en un plato, y dejarlo corer, el punto exacto es cuando



no se desliza cuando se enfria un poco.

Retirar del fuego, y colocarla dlla sobre otra con agua bien fria, y continuar
revolviendo hasta que se enfrie. Una vez frio, agregarlas nueces. Revolverbien
para que se integren bien. Conservar en un recipiente con tapa en la nevera.

DULCE DE LECHE AL CHOCOLATE

Ingredientes (para 8 porciones):
- 211tros de leche entera

-1 chaucha de vainilla

-2 kg de azucar

- 1 pizca de bicarbonato de sodio

- 3 bamtas de chocolate de taza

Preparacion paso a paso:

Poner todos |os ingredientes en una olla a fuego mediano hasta que hierva,
revolviendo constantemente con cuchara de madera. Una vez que solto €l hervor,
agregar €l bicarbonato, bajar el fuego, y continuarla coccion, revolviendo de vez
en cuando.

Sacar un poquito y ponerio en un plato, y dejarlo correr, el punto exacto es cuando
no se desliza cuando se enfria un poco. En ese momento, agregarlas bamtas de
chocolate rallado.

Retirar del fuego, y colocarla dlla sobre otra con agua bien fria, y continuar
revolviendo hasta que se enfrie. Conservar en un recipiente con tapa en la nevera.

MERMELADA DE MELOCOTONES

Ingredientes (para 3-4 frascos):

-1 kg de melocotones (duraznos), pelados y cortados en cuadraditos
-1kg de azucar

-Frascos de vidro esterilizados con tapa hermetica, cantidad necesaria

Preparacion paso a paso:

En un recipiente poner|os duraznos cortaditos con el azUcar, tapary llevarala
heladera, dejar toda la noche para que largue su jugo.

Poner en una olla grande y cocinar a fuego suave (no debe rebasar ojo nolo
descuides) de 1 hora 30 a casi 2 horas, revolver con cuchara de maderay conla
espumadera Ir retirando |a espuma que se forma en |a superficie.




Para saber el punto una vez que empieza a espesar (cuando revolvemos
alcanzamos a casl ver el fondo) probamos un poquito sobre un platito y dejamos
enfiar, si ya esta en el punto que nos gusta listo.

Para envasar tenerlos frascos estenlizados calientes esperando en el homno,
envasala mermelada sin dejar enfriar, casi hasta el borde, tapa con fuerza y luego
de unos minutitos vas a escuchar €l clic dela tapa que nos avisa que ya se formo
el vacio, de esta manera nuestra mermelada nos va a durar en perfecto estado por
mucho mas tiempo.

MERMELADA DE HIGOS

Ingredientes (para 6 frascos):

- 1kg de higos, [impios y cortados en cubos

- 700 grde azucar

-21limones, €l jugo solamente

-1 chaucha de vainilla, cortada al medio

- Frascos de vidno estenlizados con tapa hermetica, cantidad necesarna

Preparacion en 2 pasos:

1) Al dia siguiente, ponerla olla a fuego mediano y dejar que hierva. Una vez que
solto el hervor bajar el fuego y dejar que se cocine durante 40 minutos. Retirarla
chaucha de vainilla, retirarlas semillas y volveras ala olla. Mezclar bien.

2) Rellenarlos frascos previamente hervidos en agua caliente. Limpiarbien el
borde y cemar os bien fuerte.

MERMELADA DE NARANJA

Ingredientes (para 20 porciones):

- 1kg de naranja, peladas

- El zumo de medio [imon

-Una vaina de vainilla (opcional)

-La piel de una naranja (opcional)

- 800 gr de azucar

-Frascos de vidno esterlizados con tapa hermetica, cantidad necesaria

Preparacion en 2 pasos:
1) Pelarlas naranjas retirando todo lo blanco, lavarla piel retirarlo blanco y picar
en trocitos pequenos. Cortarlas naranjas en trozos pequenos pasar porla batidora



un minuto. Abnrla vainay retirarla vainilla.

2) En una cazuela profunda mezclar todos los ingredientes, poner al fuego sin
dejar de mover hasta que quede el espesor que guste. Retirary envasar en
caliente nada mas hecha en botes de cristal con ciemme hermetico, ponerlos botes
cemrados boca abajo unas 6 horas que este bien frio, para que quede envasado a
vacio.

MERMELADA DE PERA

Ingredientes (para 3-4 frascos):

- 1kg de peras de |a vanedad conferencia

- Jengibre fresco rallado, pequena cantidad

-2 manzana

-8 gotas de vainillaliquida

- La pulpa de medio limon

- La piel de mediolimon

-1kg de azucarintegral de cafia

-Frascos de vidro esterlizados con tapa hermetica, cantidad necesaria

Preparacion paso a paso:

Poneren un cazo sin agualas peras en trocitos, la manzana y anadirla piel del
limon cortada enlascas muy finas, que nolleven parte alguna blanca.

Anadir|a pulpa del limon, sinla envuelta dura que la rodea, las gotas de vainilla,
el jengibre frescorallado y €l azucar.

Remover bien y dejar cocer alrededor de 20 a 30 minutos, dandole vueltas con
frecuencia. Entre tanto hervirlos frascos de cnstal y dejar escumr.

Una vez en su punto la mermelada introducir en los frascos de cnstal, cemarbieny
dejar boca abajo hasta que se enfrien para luego guardar en €l frigorifico.

MERMELADA MULTIFRUTAS

Ingredientes (para 4-6 frascos):
- 600 gr de manzanas

- 390 gr de peras

- 690 grde ciruelas

-2 kg de melocotones (duraznos)
-2limones sin cascara ni semillas
- Miel, cantidad necesana



-Azucar cantidad necesarna
-Frascos de vidro esterlizados con tapa hermetica, cantidad necesara

Preparacion paso a paso:

Limpiar bien |a fruta. Pelarlas, sacares las semillas y carozos. Cortar en frozos o
mismo que al limon. Las semillas de las peras y manzanas envolverias en un
lenzo o ponerias en alguna bolsa de tela de gasa.

Pesar toda | a fruta junta (3,600 kg aproximado). Calcular 20% de miel del total de
a fruta y azucar el 80% del total dela fruta. Quedaria: 720 gr de miel y 2,880 kg de
azucar

Poner todas |as frutas junto con el azucar en una cacerola y agregarl|a bolsita de
as semillas y mezclarbien. Agregaria miel. Mezclar

|evar a cocinar a fuego moderado. Hasta que llegue al punto deseado. Con un
ermometro debe Ilegar hastalos 108°C.

Retirary envasar en caliente en frascos estenlizados. Tapary esterlizar asi duran
mas tiempo.




Recetas Seleccionadas

GUISO CLASICO DE POLLO

Ingredientes (para 4 porciones):
-4 pechugas de pallo

-400 gr de guisantes verdes frescos (arvejas)
-2 zanahonas, cortadas en cubos
-2 tallos de apio, picados

-1 ceballa, picada

-3 tazas deleche

- 1 taza de agua, hirviendo

-1 cubito de caldo de gallina

-2 cucharadas de aceite de oliva

- 1 rama de romero

- 1 cucharada de sal

-2 cucharadita de pimienta negra

Preparacion paso a paso:

En una cacerola de fondo grueso a fuego fuerte, rehogar en aceite de divala
cebolla picada y las zanahonas en cubitos.

Agregarlas pechugas de pollo, la sal, la pimienta, |a rama de romero, €l apio
picado, 3 tazas delechey el cubito de caldo de gallina. Mezclar bien con cuchara
de madera.

Pasados 5 minutos, cuando laleche rompa €l hervory subala espuma, bajar €l
fuegoy agregarlos guisantes, el aguay taparla cacerola. Cocinar 15 minutos.
Servir bien caliente, decorando cada plato con hojitas de romero.

GUISO DE CARNE CON TOMATES

Ingredientes (para 4 porciones):

-3 cucharadas de aceite de oliva

-4 ceballas, picadas

-8 zanahonas, en cubitos

- 900 gr de came para guiso, cortada en cubos
- 6 tomates frescos, pelados y picados

- 290 grde salsa de tomate

-300 cc de vino tinto, seco



-Sal y pimienta, al gusto

Preparacion paso a paso:

En una cacerola a fuego medio, calentar el aceite y saltearlas cebollas hasta que
esten tiemas. Agregarla came y dorar por todos lados. Incorporar €l vino, |as
zanahonas Y |os tomates. Condimentar con sal.

Cocinar a fuego lento durante 15 minutos y agregarla salsa de tomate.
Condimentar con pimienta.

Cocinarlentamente por 2 horas hasta que la came esté muy tiema.

CARBONADA DE ZAPALLO
EN CAZUELA

Ingredientes (para 6 porciones):

- 1 ceballa grande picada

-2 dientes de a|o, picados

-1 morron verde, picado

- 1/3 taza de aceite de dliva

- 1kg de came vacuna tipo solomillo

- 11ata de tomates cocidos

- 3 batatas cortadas en cubos

- 2 patatas medianas cortadas en cubos

-2 cucharadas de azUcar

- 1 zapallo mediano limpio y cortado en cubos
- 1 taza de orejones secos (albancoques) picados
- 1 taza de granos de choclo

-2 tazas de caldo

Preparacion paso a paso:

En una dla grande, rehogarlas cebollas, junto con el momon y los dientes de ajo
picados hasta ponerse transparente. Agregarlos cubos de carne y doraros a fuego
mediano/fuerte.

Incorporar|os tomates cocidos, €l caldo, las verduras, el azucary los orejones.
Tapary cocinar a fuego lento por 1 hora. Salpimentar al gusto y agregar caldo si
fuese necesano para que no se espese.

Cocinar hasta que la came este tiema, que puede ser arededor de 30 minutos
mas. Agregarlos granos de choclo alo ultimo, y cocinar por otros 10 minutos.
Serviren cazuelas.



ALBONDIGAS EN SALSA
CON ARROZ

Ingredientes (para 6 porciones):
- 1 cucharada de acelte de oliva

-2 ceballa chica, finamente picada
-1 diente de ajo, picado

- 1/3 taza de salsa ranchera

- Y4 de taza de armoz blanco

- Tomillo fresco al gusto

-Sal al gusto

-Agua, c¢/n

PARALAS ALBONDIGAS:

- 790 gr de came de ternera picada

- 2 tomates maduros finamente picados
-2 cucharadas de cebolla picada

-1 clara de huevo

-Sal y pimienta al gusto

-4 ramitas de tomillo

Preparacion en 2 pasos:

1) Freirla cebolla y €l ajo en una olla grande a fuego medio-alto con un poco de
aceite de oliva. Una vez tiema, agregarl|a salsa ranchera, agua, amoz, tomilloy
sal. Calentar hasta hervir

2) Mientras tanto, combinarla care picada con los tomates, 2 cucharadas de
ceballa, clara de huevo, tomillo, sal y pimienta. Formar bolitas y ponerlas enla
olla con el liquido hirviendo. Reducir €l fuego, tapary cocinar a fuego bajo durante
30 minutos o hasta que la came este cocida y €l amoz blando. Se puede agregar
un chomto de nata (crema de leche) para suavizarla salsa si se desea. Serviren
platos hondos bien caliente.

PAN DE CARNE

Ingredientes (para 6 porciones):
-4 taza de pan rallado

-3 cucharadas de aceite de oliva

- 1 ceballa grande picada



-4 cucharadas de perejil fresco picado
- 1 diente de ajo picado

-1 cucharada de pure de tomate

- 1 cucharadita de provenzal

-1 pizca de pimienta

-2 cucharadita de pimenton

-Sal y pimienta al gusto

-900 gr de came picada

-2 huevos

- Mantequilla, ¢/n

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 220 C (fuerte).

Calentar el aceite en una sarten y rehogarla cebolla por algunos minutos, hasta
que se ponga transparente. Agregar el ajo y perejil, y rehogar por 2 a 3 minutos
mas. Anadir €l puré de tomate, provenzal, pimienta, pimenton y sal.

En unbal, mezclarla came picada con el pan rallado y los huevos. Incorporar ala
preparacion anterior. Colocarla came en una budinera mediana y presionar bien.
Llevar al horno precalentado por 45 a 50 minutos. Una vez que el pan de came
comienza a burbujear, colocar unos trocitos de mantequilla por amba. Una vez que
se doro €l pan de carne y se cocino por dentro, apagar €l homo y dejar reposar por
10 minutos.

MOLLEJITAS AL VERDEO

Ingredientes (para 6 porciones):

- 900 gr de mollejitas (mollejas) bien limpias
- 90 gr de mantequilla

-1 cucharada de aceite de dliva

-2 dientes de g0

-4 cebollas de verdeo finamente picadas
-Sal y pimienta al gusto

- 1vaso de vino blanco

-1 pizca de nuez moscada

Preparacion en 2 pasos:

1) En una sarten a fuego medio, demetirla mantequilla con el aceite de dliva.
Saltearlos dientes de ajo picados. Dorarlas mollgjitas, de 3 a 4 minutos de cada
lado, para que queden bien doraditas. Retirar de la sarten y colocarias en un plato,



cubriéndolas con papel aluminio.

2) Enla misma sartéen, rehogarla cebolla de verdeo cortada en rodajas chiquitas.
Anadir €l vino blanco y salpimentar al gusto. Cocinar a fuego mediano bajo por
algunos minutos hasta que se evapore €l vino. Volverlas mollejitas ala sarten por
unos minutos. Servirrociadas con jugo de limon y una guamicion de patatas fritas.

NOQUIS CLASICOS DE PATATA

Ingredientes (para 4 porciones):

-1 kg de patatas

-800 gr de hanna

-2 huevos

- Sal, pimienta y nuez moscada, cantidad necesana
-Queso rallado, al gusto

- Salsa para servir a eleccion, cantidad necesarna

Preparacion paso a paso:

Pelary cortarlas patatas en trozos grandes. Coocaras en una cacerola con agua
hirviendo y cocinar hasta que esten apenas tiemas pero no pasadas. Colar.
Colocarlas patatas hervidas y aun calientes en un bal y hacer un pure.
Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada a gusto. Dejar entibiar apenas.
Batirlos huevos ligeramente e incorporar a pure. Agregar el queso rallado y
mezclarbien. Agregarla harnina de a poco hasta formar un bollo suave y tiemo.
Dividirla masa en cuatro partes. Enhannarligeramente la mesada y amasar cada
trozo de masa contrala mesada formando cuerdas largas.

Cortar cada cuerda en noquis de 2 cm aprox iImadamente. Tomar un tenedor conla
mano izquierda y apoyar sobre la mesada. Conla mano derecha tomar un hoqui y
rodar o porlos dientes del tenedor para hacerlas marcas caracteristicas delos
noquis. Colocarlos noquis listos en una placa para homo ligeramente enhannada
y cubnr con un repasador limpio. Repetir con el resto dela masa.

En una cacerola grande, hervir abundante agua con sal. Al romper el hervor,
Incorporar un cuarto del total de noquis en el agua. Dejar cocinar hasta que suban
ala superficie. Retirar con espumadera y colocar en una fuente con trozos de
mantequilla. Cocinar el resto de los noquis. Servir con una salsa bolonesa, salsa
rosa o salsa de quesos.

CANELONES DE ESPINACA
CON SALSA BECHAMEL



Ingredientes (para 6 porciones):
- 12 panqueques 0 crepes
PARAEL RELLENO:
- 1 cucharada de mantequilla
- 1 ceballa mediana picada
-2 K(Q de espinaca cocida y escumda
- 290 gr de requeson (rcotta)
- 90 gr de queso Parmesano, rallado
-Sal y pi mienta, al gusto
- Una pizca de nuez moscada
PARALASALSABECHAMEL:
-2 cucharadas de mantequilla
-2 cucharadas de hanna
-Y2litro deleche
-Sal y pimienta, al gusto
-Nuez moscada al gusto
- /2 taza de queso Parmesano, rallado

Preparacion paso apaso:

Precalentar el hormo a 180 C (moderado).

PARAEL RELLENO: En un sartéen mediano, deretirla mantequilla a fuego
mediano. Rehogarla cebolla, hasta que quede bien transparente, mas o0 menos por
5 minutos. Agregarla espinaca bien escumda y cocinar por otros 3 minutos. Retirar
el exceso deliquido con una cuchara si la espinaca solto bastante liquido. Retirar
de fuego y dejar enfriar a temperatura ambiente. Una vez frio, anadir el requeson, €l
queso rallado y salpimentar a gusto. Armar|los canelones colocando una
cucharada abundante en el centro del panqueque y enrollar suavemente. Reservar.
PARALA SALSABECHAMEL: En una olla chica poner a demetirla mantequilla e ir
agregando |a harna de a poco, mezclandola bien con la mantequilla, para evitar
que se formen grumos. Incorporarlaleche tibia de a poco, revolviendo
constantemente, hasta que suelte el hervor Salpimentar a gusto y anadirla nuez
moscada. Dejar que cocine de 7 a 9 minutos. Ir agregando un chomto deleche de
a poco, si desea que sea mas liquida y no tan consistente.

En una fuente para homno, colocarla mitad de la salsa blanca en el fondo. Poner
los canelones uno al lado del otro, y terminar cubnendo con el resto dela salsa
bechamel. Rociar con el queso parmesano rallado y llevar al hormo por 20 a 30
minutos, hasta que se hayan gratinado.



LASANA TRADICIONAL

Ingredientes (para 10 porciones):
-9 planchas delasana

-1 cucharada de aceite de oliva

- 1kg de came de ternera, picada

- 1 cucharadita de sal de ajo

-1 cucharadita de oregano

-2 cucharadita de tomillo

-2 hojas de albahaca fresca, picada
-4 | atas de puré de tomate

-Sal y pimienta al gusto

- 400 gr de requeson (ricotta)

- 3 huevos batidos

- 1/3 taza de queso parmesano

- 450 gr de queso Mozzarella rallado

Preparacion paso apaso:

Precalentar el homo a 180 C (moderado). Poner una olla grande a hervir con agua
y sal. Agregarlas planchas delasanay aceite de oliva. Cocinar hasta que este al
dente, mas 0 menos por 8 a 10 minutos. Colar

Cocinarla came picada en una olla mediana a fuego mediano. Retirar €l

ex cedente de grasa. Agregarla sal de ajo, oregano, tomillo, albahacay salsa de
tomate. Salpimentar a gusto y cocinar a fuego bajo tapada por 30 minutos.
Mientras tanto, mezclar el requeson, los huevos y el queso parmesano en un bal.
Reservar.

En una fuente rectangular, colocar suficiente preparacion de came picada para
cubnr el fondo y para hacer una capa finita. Cubnr con 3 planchas de lasana. Cubnr
con % de la preparacion de requeson. Espaolvorear con 1/3 del queso mozzarella
rallado. Repetir todas las capas 2 veces mas, terminando con el resto del queso
mozzarella rallado.

Llevar al horno por 70 minutos. Dejar reposar 10 a 15 minutos antes de servir.

ES CABECHE DE BERENJENAS
TRADICIONAL

Ingredientes (para 2 frascos):



-0 berenjenas, peladas 0 no, al gusto y cortadas en rodajas
-1 taza de agua

- 1 taza de vinagre

-Sal, al gusto

-2 dientes de ajo

- 1 cucharada de granos de pimienta, enteros
-1 cucharada de oregano seco

-1 cucharadas de albahaca seca

-2 hojas de |aurel

-1 pizca de aji molido

-Acelte, ¢/n

Preparacion en 2 pasos:

1) En una cacerola, colocar partes iguales de agua y vinagre. Agregarlas
berenjenas en rodajas y hervir 20 minutos sin que se cocinen demasiado y queden
pure. Colar

2) En un bol, armar una mezcla con €l ajo, €l oregano, la albahaca, sal y €l aji
molido. Colocar una rodaja de berenjena en un frasco de boca ancha y espolvorear
con un poquito dela mezcla de especias. Colocar otra berenjena y repetir hasta
terminar. Roclar con aceite completamente y guardar en la heladera.

ESCABECHE DE POLLO CON
ZANAHORIA 'Y MORRON

Ingredientes (para 4 porciones):
-4 pechugas de pallo

- 1 taza de acelte de girasol

- 1 taza de vinagre de vino 0 manzana
-2 dientes de g0

-2 ceballas, cortadas en rodajas

-1 morron rojo, cortado en firas

-2 zanahonas, cortadas en juliana

-2 hojas de |aurel

- Pimienta en grano, al gusto

Preparacion paso a paso:
En una cacerola, hervir en agualas pechugas por 10 minutos. Retirary reservar.
En una cacerola grande, calentar el aceite y el vinagre. Incorporar €l ajo picado,



las ceballas, el momon, las zanahorias y el laurel. Dejar hervir.
Cortarlas pechugas de polloy agregarala cacerola. Cocinar 20 minutos mas.

Apagar €l fuego y dejar enfriar en la cacerola. Una vez frio, guardar en frascos y
llevar a la heladera.

ESCABECHE DE VIZCACHA

Ingredientes (para 4 porciones):
-1vizcachalimpiay cortada en trozos
- 1 cebolla grande cortada en rodajas
3 Zanahonas en rodajas
aza de vinagre blanco
- 1taza de oliva
- 1 taza de vino blanco
- 8 dientes de ajo cortados en rodajas finitas
-1 cucharada de oregano
- 1 cucharada de romero
-6 hojas delaurel
-1 cucharadita de pimienta blanca en granos
-1 cucharadita de pimienta negra en granos

Preparacion en un paso:
En una sarten honda con aceite saltearlevemente la vizcacha hasta dorarlas

presas. Llevarluego todos los ingredientes a coccion suave hasta que las presas

esten tiemas. Dejar enfriary guardar en heladera varios dias hasta e momento de
consumir.



Extra:
Claves para darle sabor a tus comidas

Las tecnicas para resaltar sabores son varadas y distintas segun el alimento de
que se trate, pero tambien debemos saber que hay muchos que no poseen sabor
propio, porlo que es indispensabl e el agregado de saborizantes. Ademas,
depende su ubicacion en una comida, ya que si se ingieren luego de alimentos
con mas sabor, resultaran aun mas insipidos. Para cada alimento se emplea una
técnica especifica:

» Patatas: ya que constan de poco sabor |0 ideal es cocinarlas con cascara, tanto
en homo como en microondas, |0 cual te permitira sentir el gusto tan peculiar que
le concede la misma cascara. Se usa con aceite de oliva entre otras cosas, y ala
hora de comeria, a no olvidarse de ex traerla cascara. Tambien este proceso
puede empl earse paralas batatas (o boniatos).

* Boniatos (batatas): se puede resaltar su sabor de la misma manera.

*» Choclos: prefenircoccion ala pamlla o a homo (siempre envuel to en papel
mantequilla).

» Verduras: sumergirias en el vapor, el homo (sobre una base de verduras
aromaticas), el microondas y la pamilla sonlas mejores tecnicas. Siempre que sea
posible, permitir que se formen productos de tostado, sinllegar al quemado.

* Frutas: merecen como muchos aspectos un parrafo aparte, porque son dulces y
al serincluidas enlas comidas permiten |os sabores agndulces que hacen anorar
menos la sal. Un buen consejo es que dentro de las calorias que convengan, se
maneje alguna porcion ex tra de frutas o jugos frescos, para combinar con carnes,
verduras o cereales en comidas que no sean postre.

» Cereales: es indispensable la coccion por hervido y con el agua suficiente para
asegurar su futura digestion. En general, tiene poco sabor, por|o que seria
interesante cocinarlos con el agua sobrante dela coccion delos zapallos,
zanahonas, y otras que le confieran un sabor natural y sabroso. Se los puede
cocerjunto alazanahona rallada, | e dara un gustito dulce y distinto. Recordar
slempre cocer una taza de amoz con dos tazas de agua, dejando evaporar €l agua
hasta el final, permitiendo que el sabory sus propiedades no|o abandonen con €l
colado.

» Legumbres: tienen sabores propios, por eso es adecuado lavaras, dejaras
luego en remojo con agua limpia (cubiertas para que €l agua no se ensucie)y
aprovechar el agua de remojo para su coccion, respetando e tiempo justo. Durante
la coccion, las hierbas aromaticas realzan sabores.



» Pastas secas (de paquete): son algunos delos pocos alimentos envasados
que son bajos en sodio, solo basta hervidas sin sal, pero tambien su sabor es muy
insipido y necesitan mas saboral igual quelos cereales. Para esto, recuerda alos
paises del Mediterraneo: aceite de aliva, ajo, pimientos, cebollas, verdeo, puerro,
albahaca, nueces, tomate fresco, oregano, sonlos mejores amigos de todas |as
pastas. El queso rallado no debe considerarse, pues incrementa notablemente el
infimo porcentaje de grasa que posee este alimento privilegiado.

 Carnes: hay que desgrasarlas muy bieny sacarla piel delas aves antes dela
coccion. Para resaltarlos sabores, hay que crear productos de tostacion (sin
ftura), etc. Selogra con un pnmer paso obligado por el gnll del horno ola plancha.
Luego, se puede continuarjunto con frutas y verduras en cazuelas, en bolsas de
horno o envueltas en papel.

 Pescados: merecen una advertencia, lavalos muy bien antes dela coccion, ya
que se mantienen con hielo y sal. Luego, la consigna es elegirliquidos con sabor
(ugos de frutas, vino, vinagres suaves), muchas verduras aromaticas y hierbas.
Envueltos en papel, bolsas, asaderas selladas o directamente plancha o pamlla.

Los ingredientes que dan sabor

» Vegetales aromatic os. Debemos tener en cuenta que muchos tienen mas
aromas que sabores. Es importante no cocinaros por segunda vez. Elegimos
ceballa, ajo, verdeo, puemo, perejil, ciboul ette, apio, hinojo, albahaca, zanahona,
rabano picante, pimientos (aji, chile).

» Hierbas aromaticas. Cumplen igual funcion, ya sea fresca o seca. Son una
buena opcion: estragon (pollo y pescados), laurel (marinadas), mejorana (camnes),
melisa (verduras), menta (frutas, conejo y cordero), oregano (adobos, pallo, tomate),
romero (patatas, budines, cordero), salvia (quesos blancos, cames blancas),
tomillo (huevos, amoz, legumbres, cames).

» Semillas aromaticas. Se debe tener en cuenta que necesitan mayor tiempo
para saborizar. Para elegir hay varias como: anis (para pescados, pollos,
reposteria), apio (sopas, guisos, cames, huevos), comino (choclos, cames),
conandro (cames), semillas de mostaza (cames y papas, cereales), semillas de
sesamo (reposteria, harinas y cereales).

» Especias. En general, suintenso sabor supera su perfume. Las mas usadas son
canela, azafran, clavo de olor curcuma, nuez moscada, pimienta, jengibre,
estragon, paprika (pimenton) y comino.




Extra:
Los metodos de coccion de los alimentos

Afravés de una cuidadosa coccion se puede realzar el contenido nutritivo de los
alimentos permitiendo una optima digestion. Cada metodo de coccion de
alimentos posee determinadas ventajas y desventajas, solo se debe conocer para
que esta indicado cada uno. Aunque si se desea obtener una nutricion sana, hay
metodos que deben utilizarse de manera muy limitada, ya que pueden convertir un
alimento saludable, en un alimento toxico o danino (g].: fritado, ahumado). Poreso
es Importante conocer acerca de ellos, sinllegar a serun experto enla cocina.

La gastronomia actual divide alos metodos de coccion en dos grupos: secos Y
humedos. Aunque desde el punto de vista nutrtivo pueden clasificarse en “ mas
saludables™ y en " menos saludables” . No es necesano condenar el uso de
alguno de ellos, pero si saber que hay metodos que no contribuyen al bienestar del
cuerpo, ya que la elaboracion de un alimento puede alentar una sene de trastornos
de salud, no solo digestivos. Poresolos metodos que agregan grasas ala
coccion convierten a muchos alimentos en verdaderas “ bombas” para €l
estomago y el higado, y predisponen al organismo al padecimiento de problemas
coronarios. También la coccion en agua puede resultar una opcion nociva en €
caso delas carnes, ya que concentralas grasas que ellas mismas contienen. Hay
metodos que al parecer hacenlos alimentos menos digenbles, cuando deberia ser
lo contranio. De alli que la seleccion del metodo de coccion adecuado es una
vanable que no puede dejarse de lado enla nutricion, sobre todo, si intentamos
que esta no se vuelva toxica.

Acontinuacion ex pongo unalista de los metodos de coccion con un enfoque
nutricional (no gastronomico) agrupandol os en dos categorias que no
necesariamente refiejan |a realidad en todos os casos. Pero sirve como guia para
tener opciones claras ala hora de preparar|os alimentos.

METODOS DE COCCION MAS SALUDABLES
(Recomendados)

* Crudo: Aungue en si no es una técnica de coccion, selo considera una manera
de prepararlos alimentos. Conserva al maximolos nutrientes, ex cepto enlas
zanahonas. Pero no es apropiado para una gran cantidad de alimentos porque
puede causarindigestion, sobre todolos de origen animal. Las partes que se
cortan pierden rapidamente |a vitamina C que contienen, por eso, se deben
preparar al momento de consumirias. Este metodo es ideal para frutas, verduras y



algunas legumbres —as que se consiguen ablandar a traves de un remojado o
hidratacion—. Si un alimento puede consumirse “crudo” sin problemas, puede ser
la manera mas saludable de obtener todos |os beneficios que se derivan de su
Ingesta.

Tambien existen técnicas de coccion a partir de un alimento crudo como €l caso
del salado, utilizado para |a preparacion y conservacion de cames y fiambres. Sin
embargo, agrega una enorme cantidad de sodio al alimento, |o quelo convierte en
potencial mente peligroso para la salud (problemas cardiacos y tension arterial ). El
salado definitivamente no esta considerado una forma para preparar alimentos y
comidas saludables.

» Hervido o cocido: Es un proceso de coccion a punto de ebullicion, donde los
alimentos hierven en agua. No se necesita grasa y se utilizala olla como
elemento de cocina. Las verduras hervidas pierden hasta el /0% delos nutnentes
solubles en agua. Se pueden conservarlas vitaminas si se utiliza muy poca agua
para cocinaras y solo hasta que las verduras esten tiemas. El hervido de cames
no es muy recomendado, ya que concentralas grasas y hace mas pesado el
alimento, aunque suele utilizarse para cames rojas (tipo osobuco) y aves (pollo o
galina). El agua del hervido puede emplearse como caldo. Conviene siempre
hervir sin colocar sal al agua, aunque a veces se utiliza para realzar el sabor de
|os vegetales (aportando asi una mayor cantidad de Sodio). Tambien es e método
Ideal para el cocido de frutas secas o deshidratadas, de las que se obtienen
compotas con o sin agregado de azucar

* Cocido al pocheé: Es una tecnica denvada del hervido y consiste en un
proceso de coccion que selleva a cabo con poco aguay a temperaturas de 65 C
a 80 C |, para proteger el producto. Los alimentos pierden menos vitaminas y
conservan su consistencia, aunque es ideal solo para ciertos productos, como €
caso delos huevos. Respecto al cocido de cames, es recomendable para €l
hervido de los pescados. Si se emplea un cocido a bano maria (un recipiente con
los alimentos flotando sobre otro recipiente con agua hirviendo), resulta perfecto
para €l preparado de ciertos postres conleche. La coccionlenta es la clave del
cocido al poche.

» Cocido al vapor: Es unatecnica de coccion que utiliza el vapor, tanto con o sin
presion. Se emplea una vaporera o una olla a presion. Tambien una olla ex prés o
una cacerola con tapa y valvula de vapor. Conserva mas |os nutrientes perolos
alimentos pierden hasta un 30% de las vitaminas solubles. El agua resultante del
hervido se puede utilizar para otras cosas como salsas para no perder|as



vitaminas. Solamente se pueden coceral vapor alimentos de la misma estructura
celulary del mismo tamano, es decir no deben combinarse diferentes alimentos
para obtener un cocido uniforme. Es ideal paralas verduras, carnes, pescados,
manscos y legumbres. Si se emplea una olla a presion se reduce el tiempo de
coccion notablemente (menos de la mitad que un hervido normal). Es uno delos
metodos mas saludables ya que el producto se mantiene seco, no se mueve y por
tal razon no pierde su forma y consistencia, y se puede utilizar para su terminacion
Inmediatamente.

* Cocido en microondas: Mantiene |a mayor cantidad de nutrientes solubles en
agua si se utiliza muy poca cantidad de ella. Conviene utilizar recipientes de
vidro resistentes al homo microondas. Suele ser comun sobrepasarse enla
coccion. Existe un mito infundado de quela coccion en microondas quita todas
las vitaminas y minerales alos alimentos, pues permite conservar sus
propiedades si |a temperatura no es tan elevada. Tambien selo emplea para €
calentado de alimentos cocidos o pre-cocidos y también para descongelar
alimentos que se conservan en €l freezer Como altemativa ala cocina
convencional, € cocido en microondas resulta una opcion viable.

* Horneado: Es un método de coccion que no necesita incorporar grasas
adicionales alas carnes ni liquidos alas verduras. Se diferencia del grllado ya
que es mas seco. Se necesita un homo convencional y general mente [os
alimentos (cames rojas, aves, pescados, verduras y frutas) se disponen en una
asadera metalica o una placa para homo. Al no requernr de grasa parala coccion,
se|o considera un metodo saludable e ideal para convertirlos alimentos en
altamente digenbles. [deal para productos de panaderia, pasteleria seca, tortas,
tartas con masa hojal dre, patatas, boniatos, pizzas y pudines. El metodo es
recomendado aunque €l aspecto nutntivo delos alimentos homeados depende de
sus matenas pnmas.

* Grillado (grillé) ala plancha o al horno: Es un método de coccion seco que
emplea muy poca grasa y utiliza el propio jugo de las cames. Atraves del gnllado,
el calor destruyela vitamina C que posean|os alimentos; en el caso delas aves
se deben cocinar muy bieny el jugo de las cames se puede utilizar en salsas
porque posee vitamina B. Ideal parala coccion de carnes porla poca grasa
adicional que se obtiene de los alimentos grillados, y ademas las convierte en
facilmente digerible. Tambien pueden gnllarse verduras tanto en una plancha de
teflon como en una placa con rejilla para el homo. Los alimentos no resultan
ahumados como sucede con el cocido ala pamlla.



 Blanqueado: Es un proceso de pre-coccion para verduras de hoja, patatas y
camnes (sobre todo pollo y manscos), a traves del empleo de agua hirviendo (a
punto de ebullicion) o aceite hirviendo. Si bien con el blanqueado |os alimentos
quedan listos para posteriores preparaciones, en si es muy util para que los
alimentos pierdan menos nutrientes y luego puedan cocinarse con rapidez. En
general |as espinacas se blanquean para el preparado de tartas, |as patatas para
horneado o fritado, los manscos para paellas y el pallo (solo pechugay sin
huesos) para un posterior grillado. Como técnica es saludable y una gran aliada
para otros metodos de coccion. No se deben blanquearlas cames rojas. Aveces
también se puede utilizar para el ablandado de legumbres.

» Salteado (sofrito): Es un proceso de coccion seco que emplea grasa (animal o
vegetal) caliente, con movimiento o volteando el producto, sinliquido (el liquido se
agrega despues de haber quitado el producto). Se utiliza un sarten para el salteado
de cames, pescados, manscos, verduras y hongos. Paralas patatas y las frutas
salteadas, se emplea un sarten de tefion o plancha. Conservalas vitaminas
solubles en agua y no requiere una gran cantidad de grasa (general mente
proveniente de aceites vegetales). Las superficies de los alimentos cortados
pierden vitamina C al instante, por eso se deben preparar a momento de
consumiras. Es utilizado para realzar el sabor de las verduras, pero a veces,
agrega calorias innecesarnas (porla grasa utilizada). Tambien es |a alternativa para
el consumo de una mayor vanedad de vegetales como |a berenjena, el pimiento
morron, la ceballa y el calabacin redondo (zapallito verde). Conservala
consistenciay e color de las verduras, y es una alternativa para el consumo de
carnes y pescados, general mente cortados en pequenos trozos.

» Tostado ligero: Un metodo muy sencillo que se emplea para hacer mas
digenbles |os panes blancos e integrales. Con una tostadora convencional o una
electrica, se suele colocar el pan en rebanadas o rodajas hasta obtener un tostado
ligero. No es recomendable que el producto se queme o carbonice, ya que puede
resultar toxico. Tambien sirve para ablandarlos panes y otros productos de
panaderias. Se utiliza tambien para el calentado de pizzas y empanadas ya
cocidas.

METODOS DE COCCION MENOS SALUDABLES (Poco
recomendados)



» Estofado: Estofar es un proceso de coccion con poco liquido o grasa aiadida al
producto. Normalmente se lleva a cabo en sartenes hondas con tapa. Se emplea
parala coccion combinada de verduras, frutas y cames ex clusivamente.
Concentrala grasa derivada dela came y de algun modo |a afiade a las verduras,
porlo que el sabor delos alimentos es bastante intenso. Tambien se emplea
condimentos y sal enla preparacion, o que potencia el sabory convierte al
estofado en un preparado pesado, mas dificil de digenr quelos alimentos gnllados.

 Braseado, en cacerolas o en guiso: Ablandalas cames de segunda calidad
y las vitaminas se conservan en el plato. Pero puede contener muchas grasas si
no se enfrian |os platos y selos desgrasa, aunque este metodo es ideal para
legumbres y verduras de raiz. Se emplean cacerolas con tapa y muy poco liquido.
Sirve para €l sellado (dorado) de las cames y posterior guisado. Tambien se
consiguen suculentos platos combinando [egumbres con verduras y cames. El
braseado puede llevarse al horno en bandejas hondas con tapa. Los alimentos que
se brasean resultan pesados y de lenta digestion, ya quela coccion se acompana
muchas veces con salsas, vinos o caldos con grasa.

» Asado ala parrillao alabarbacoa: Es un metodo poco graso porgue no se
anaden grasas ya que éstas se desprenden dela came. Es un proceso de coccion
que se lleva a cabo sobre una pamilla calentada por carbon, electricidad, gas o en
un sarten pamlla. Pese a eliminarlas grasas delas cames, cuando estas se
gueman 0 asan en ex ceso, pueden |legar a tener alguna incidencia en distintos
tipos de cancer Poreso no se deben comer alimentos quemados. Tambiéen este
meétodo se utiliza como parte de! ahumado. Nunca se debe cocerla came sobre
fuego directo ya que la grasa se quema y produce humo y tizne toxicos para €l
consumo. Este meétodo se emplea para cames rojas y blancas, pescados y
verduras. En muchos casos se asa el alimento envuelto en papel aluminioy
dentro de una marinada a base de hierbas aromaticas y jugos. La opcion mas
saludable ala barbacoa es el gnllado.

* Rostizado: Es proceso de coccion con calor medio, rociando los productos
continuamente con grasa, y cocidos sinliquidoy sin tapa. Se emplea un homo
giratorio o para rostizar a baja temperatura. Por tratarse de un método de coccion
mas bien lento, suele concentrarlas grasas sobre todo por el adobo con grasa
(aceite) que reciben las cames mientras se cuecen, y porque el alimento no pierde
liquidos ni peso. Solo se emplea para carnes y aunque €l sabor es muy gustoso y
|a tex tura suave, es poco saludable. La opcion recomendada frente al rostizado es



el gnllado.

* Frito por inmersion o en la sartén: Este metodo consiste en utilizar grasa
liquida a alta temperatura (aceite) parala coccion del alimento. Se emplea
sartenes hondas o freidoras. Los alimentos fritados (principal mente cames,
pescados, patatas y algunas verduras) poseen un alto porcentaje en grasas porque
las absorben conla coccion; no es aconsejable para quienes desean adel gazar.
Conserva las vitaminas solubles en agua. No se deberia reutilizar el aceite
cocinado porque se oxida y puede ser carcinogeno. Ademas los alimentos fritos
son mas pesados que los cocidos o gnllados. Este metodo debe emplearse con
mucha discrecion si se desea conservar el pesoy la salud. El consumo ex cesivo
de grasas puede acarrear problemas coronanos.

 Gratinado: Es un metodo que se utiliza como acabado de un plato para obtener
una costra (cascara) o un dorado sugerente. Se emplea un horno con homalla
supenor o un calentador para flambeado. Para poder gratinar siempre se necesita
uno de los siguientes productos ya sea como ingrediente o por si solo: queso,
crema, huevos, pan molido, mantequilla o grasa, masa a base de huevos, o salsas
blancas en general. Esto a veces suma mas sabor pero tambien mas calorias a
los platos, y los convierte en alimentos pesados (sobre todo porlos ingredientes
para €l gratinado). Tambien se suelen quemarlas costras con € riesgo de que el
preparado se convierta en toxico. En el caso del flambeado propiamente dicho,
consiste en dorar un producto conla aplicacion directa de [lama, sin agregar
ningun producto al preparado original. Aungue parece mas una cuestion de
gastronomia que de nutricion, € gratinado no es recomendado para cuidarla
silueta y la salud.

* Glaseado: Es un metodo de coccion similar a braseado, que se emplea salo
para carnes blancas asi como para verduras, las cuales se abrnllantan con un
liquido reducido de la coccion (jarabe). Para el glaseado se utiliza una mezcla de
mantequilla con azucar, de manera de |lograr un recubrimiento de |os alimentos con
el jarabe resultante. Otorga sabor a los preparados pero agrega innecesanamente
mas calorias y grasas, |0 que hace que los alimentos glaseados sean mas
pesados. Conviene utilizalo sdlo con recetas que realmente necesiten de este
metodo. Aunque el glaseado siempre es un proceso posteriorala coccion de
camnes y verduras hervidas o asadas.



Clasificacion orientativa
de los principales alimentos

Frutas

Albancoque (Damasco)
Anana (Pina)
Arandanos

Banana

Cereza

Ciruela

Coco

Datil

-rambuesa

-resa (frutilla)

-rutos del bosque (frutos rojos combinados)
Grosella

Higo

KIWI

Limon

Mandanna

Mango

Mel ocoton (Durazno)
Nispero

Manzana

Melon

Membnllo

Mora

Naranja

Papaya

Platano (vanedad similar ala banana)
Pomel o

Pera

Sandia

Uva

Hortalizas (vegetales, verduras)



Aguacate (palta)
Aji

Ajo

Alcachofa (Alcaucll)
AplIo

Berenjena

Boniato (Batata)
Brotes de Soja
Brotes de Alfalfa
Brocoli (Brécal)
Calabacin
Calabaza

Ceballa

Cilantro

Coliflor
Champifion
Chaucha

Choclo

Espamrago
Girgolas (hongos)
Hinojo

Nabo

Patata (papa)
Pere|ll

Pimiento morron
Remolacha
Repoallito de Bruselas (Col de Bruselas)
Repallo (Col)

Setas de hongos comestibles
Tomate (Jitomate)
Zanahona
Zapallito (Zucchini)
Zapallo

Hortalizas de hoja verde

Acelga
Achicona
Bemo



Escarola

Endibia

Espinaca

_echuga (en todas |as vanedades)
PUEITo

Rucula

Cereales y derivados

Aoz integral

Avena (arrollada)

Cebada

Copos de amoz integral

Copos de maiz

Copos de salvado (en todas sus vanedades)
-ecula de maiz (Maicena®)

-1deos al huevo (en todas sus vanedades)
-ideos de semola (en todas sus variedades)
Galletas de amoz

Galletas de hanna de amoz (dulces)

Galletas de tngo

Galletas integrales

Galletas integrales dulces

Grisines de salvado (palitos de pan)

Germen de tngo

Granola (mezcla de cereales con frutos secos)
Hanna de amoz

Harina de maiz

Hanna de tngo

Muesli (mezcla de cereales, frutas secas y frutos secos)
Pan blanco

Pan blanco con semillas de sesamo

Pan de centeno

Pan de salvado

Pan de tngo

Pan Integral

Pan multicereal

Pasta (seca o fresca, en todas sus vanedades)
Semola de tngo candeal




Turmron de amoz
Tngo Bourgol (granos de tngo partidos)

Legumbres

Arvejas (guisantes)

Garbanzos

Granos de soja

Judias secas (alubias, porotos o fiijoles)
Lentejas

Frutos secos

Almendras
Avellanas
Cacahuetes (mani)
Castanas

Nueces

Pipas de Girasol

Carnes, embutidos y otros

Aves (en todas sus vanedades)
Arenque

Atln

Caballa

Calamar

Came de cerdo

Came de cordero

Came de novillo (sin grasa)
Came de temera magra
Embutidos (en todas sus vanedades)
Huevo

Jamon cocido (jamon York)
Jamon crudo (ibénco o semrano)
Langosta de mar

Manscos de mar (gambas)

Mer uza



Pollo desgrasado (sin piel)
Salmon rosado
Sardina

Trucha

Productos lacteos y derivados

Leche (en todas sus vanedades)

Nata (en todas sus vanedades)

Postres lacteos (en todas sus vanedades)
Queso crema (en todas sus variedades)
Quesos duros (en todas sus vanedades)
Quesos fundidos (en todas sus vanedades)
Quesos magros (en todas sus vanedades)
Queso Cottage

Queso Port Sal ut

Quesos semiduros (en todas sus vanedades)
Requeson

Ricotta magra

Yogur desnatado

Yogur desnatado con cereales

Yogur desnatado con frutas

Aceites vegetales comestibles

Acelte de dliva (todas sus vanedades)
Aceite de girasol

Aceite de maiz

Aceite de uva

Acelte de coco

Condimentos naturales

Aceto balsamico

Ajoy pergjil (provenzal)

Albahaca

Comino

Hierbas naturales (vanedades parala cocina)



Jugo de limon

Mostaza

Nuez moscada

Oregano

Pesto (en todas sus vanedades)
Pimenton (Paprika)
Pimienta blanca

PImienta negra

Sal baja en sodio

Salsa de soja (soya)
Salsas naturales (no fntas)
Vinagre blanco

Vinagre de manzana
Vinagre de vino

Dulces

Azucarblanco

Azucar rubio

Az ucar moreno

Azucar glas (impalpable)
Cacao

Canela molida

Canela en rama
Chocolate de taza
Chocolate amargo
Chocolate semi amargo
Chocolate con azucary leche
Edul corante

Miel

Esencia de vainilla
Vainilla en vaina

Bebidas

Agua mineral
Agua natural
Batido de cacao con leche desnatada



Batidos de frutas con agua

Batidos de frutas conleche desnatada
Bebidas alcohadlicas (todas)

Bebidas carbonatadas (todas)
Bebidas sabonzadas (cony sin gas)
Brandy

Café negro malido

Cafe descafeinado

Cava (0o Champagne)

Cerveza con alcohol (en todas sus varnedades)
Cerveza sin alcohol

Infusiones de hierbas (menta, Boldo, manzanilla, til o)
Jerez

Jugo de naranja

Jugo natural de frutas

Limonada (zumo de limon con agua y azucar)
Malta

Malta torrada

Marsala

Oporto

Ron (Rhum)

Téblanco

Té negro

Terojo

Te verde

Tequila

Vino blanco

Vino dulce

Vino espumante

Vino tinto

Vodka

Whisky
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son capaces. La magia
5 instantdneas, y poco explorados a la
straremos todo lo que alo que no es fieil
urar gloriosas imagenes habilidades a nivel
le utilizar el equipamiento  ciertas técnicas para
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itulo no dejaremos un sola aspecto o
spuest 4.



Guia cefia

Teleconverters vs tubos de extension

{Cual debo usar? En términos generales,
loz hubos de extensionte acercan a fu
sujeto, ya que colocan una distancia entre
tulente y el sensor.

Los teleconverters, por su parte, funcionan
al afadir mayor distancia entre tay el sujeto,
sin perder tamario. Te recomendamos usar

tubos de extension conuna lente de 50mm
para agradables imagenes defloresy
macros still-Iife, Pero si fotogratias seres
Vivos, es posible que los asustes. Con
aimbas opciones perder as luz; suplementa
el disparo con flash v un tripode para
combatir el movimiento de [a camara.



Técnicas para disparar

Prueba estos métodos para resultados perfectos

llumina tus imagenes macro
Olvidate del sol brillante. Un dia con meteorologia
adversa ofrece la mejor luz para imagenes macra
externas; el celo nuboso actia como paraguas

v elimina las dsperas sombras, Ten siempre un

reflector a mano para que la luz rebote en tu sujeto.

51 usas tubos de extension, teleconverters o
filtros, tu luz serd a menudo limitada v tendrds que
suplementar 1a imagen con otra fuente de luz o
una velocidad mads grande del obturador. Puedes
aumentar tus oportunidades para CONSEgUIr una
gran imagen macro si usas un flash. Emplear un
flash ofrecerd méas control sobre la exposicion
v minimizara la necesidad de disparar con una
apertura ancha o una velocidad mas larga del
obturador, Las aperturas mas pequenas, como
f16 v 122, ofrecen mas profundidad de campo vy el
flash ayuda a congelar el movimiento causado por
la sacudida de cdmara, la brisa o el propio sujeto.
Otra ventaja del tlash es que iluminara v destacara

log detalles y texturas del sujeto. Es una de las
mayores caracteristicas de una imagen de macro
fotografia. Te avuda ademds a producir colores

mads vivas v brillantes, Puedes comprar un sistema
completo de flash para macro que se monte en la
lente; en general, consiste en dos cabezas flash
independientes que puedes ajustar para que se
adapten al disparo. También puedes colocar los
flashes fuera de cimara gracias a soportes, brazos o
clips. La clave es angular los flashes para producir
arractivos resultados que no hagan demasiado obvio
o tosco el uso del flash.

Fondos macro

El fondo de un macro es tan importante para el
exito de la imagen como el propic sujeto, Debe
complementar al sujeto v ajudar a enfatizar el
denalle de ese protagonista en vez de competir
con él. Un sencillo modo de hacerlo es controlar
la profundidad de campo, manteniendo el sujeto

Usa un flash externo para macro

F ary X

.

% ConfiguraMonta la camara enun

P
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o
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e tripode v coloca los flashes en su sitio, = N &xposicion manual v elige una

montados enla lente o ubicados Tuera de
la camara. Usar dos flashes es ideal para
ura mayor difusion de [a luz.

“% Precisién Enfocar suele ser un reto
w &n magnificaciones tan altas. Quiza
sea dificil para el autofocus de lacamara,
v ee majar anfacar manualmente, B
emfaque préciso s vital an macro.

apertura no mas ancha de fll. Usa una
rapida velocidad del obturador v haz
priebas para comprobar la Juz.

§ Comprueba Usa el botdn de

™ magnificacion para comprobar que |a
exposicion v lanitidez son correctas. Sino
actas caficfecho, revica el anfoque vy usa
una mayor velocidad del abturadod.

Mo hay sombras asperas y la luz
es natural y uniforme

Decisiones
para
macro

antes de pulsar
el obturador
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enfocado pero difuminando sutilmente el fondo.

Si cambias tu punto de vista, quizd encuentres un
color diferente o tono que quizd tenga mejor aspecto
tras el sujeto; mueve la lente hasta que des con algo
que funcigne, Evita las formas fuertes o los destellos
tras el sujeto, va que éstos pueden restar impacto

a la fotografia. Un poco de jardineria nunca viene
mal para asear ¢ entorno. Nos referimos a quitar
de enmedio ramas v hojas salvajes u otros aobjetos,
para elaborar un fondo mas claro para la imagen.
Usa el sentido comin en este ¢aso. no conviene
destrozar los colchones florales o incluso perturbar
especies protegidas solo para conseguir una buena
instamténea. Lo normal es apartar un poco las hojas
y otras piezas mientras captas tu fotografia,

Otno truco para manipular el color del fondo ¢35
colocar un papel de tela coloreado tras el sujeto.
Elige una material de acabado mate para evitar los
reflejos molestos; colocalo unos diez centimetros
tras el sujeto para poder desenfocar esa textura de
papel. Puedes hacerlo en el interior o en el exterior,
usa pinzas, clips 0 un pequeno soporte para
sostener el fondo. El terciopelo oscuro es fantastico
en un dia soleado, por sus propiedades absorbentes
sobre la luz.

‘Una instantanea macro requiere un
balance de los ajustes de camara”

{{ APERTURAS 2 ACERCATE

La nitidez conseguida Apreda las formas vivas

con bos ajustes de la en miniatura gue tienes

profundidad de campono dalanta. Incluss los objetos

e< mucha al dicparar en pequenos, como hojas

macro. La diferencia enfre de plantas, contienen

5 y 122 a menude se mide sujetos mas pequefios, que

en meros milimetros. merecen la atencidn de la
lente de la camara.

Tus ajustes

Una gran instantdnea macro requiere un cuidadoso
balance de tus ajustes de cdmara. Para conseguir
los mejores resultados, piensa como afectard cada
ajuste a la imagen final,

Para empezar, determina la profundidad de
campo que quieres conseguir. Para una profundidad
superficial, usa una aperntura en torna a 1l en medo
manual o en "Apertire Priority”. Asi mantendrds la
nitidez y desenfocards algo el fondo.

Mas tarde, céntrate en la welocidad del obturador.
Posiblemente, tu cdmara seleccione una velocidad
lenita si trabajas en ‘Aperture Priority’. En es¢ caso,
tendras que usar un tripode, soporte o flash para
que la imagen no se desenfoque, Usa un cable
remaoto para el obturador o el propio temporizador
de la cimara para minimizar el movimiento de
camara durante 1a exposicion.

Es recomendable enfocar manualmente, Coloca la
lente en ‘MF' v enfoca la parte mds importante del
sujeto. Sies un insecto, la cabeza ha de ser el punto
focal. Coloca la cdmara al mismo nivel que el sujeto
v timbate en el suelo para hacerlo. 51 tienes una
pantalla LCD inclinable, cambia a "Live View' y usa
la pantalla para compaoner |a imagen. bb

Guia definitiva éobramacrol
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Jardineria Coloca fuera de la imagen los pequeiios
%= hierbajos molestos. A no ser que estes en tu propio
jardin, no cortes las hojas o flores; escondelas fuera
de lawvista, sin destruirlas.

ln-&eﬂa L furu:ln ._:E'| ecciona un trozo de papel
£ y caldcalo unos L0cm tras el sujeto. También
puedes usar una tela o cartdn; aseglrate que tlene un
acabado mate, para evitar reflejos desagradables.

*% ARade profundidad Fijala aperturaentarns a

9§ 11 para gus &l sujsts 2a mantenga enfocads v el
fondo se difurnine un poco, bntado por &l color de la
pieza de carton, tela o papel.
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TRUCOS

EXPERTOS
DE DISPARO

El profesional del macro Dale Morris
comparte sus secretos...

01 Dispara en el momento adecuado

La fotografia de insectos y plantas puede ser provechosa
aprimerahora de la mariana. El aire suele ser frioy caimado; asi,
las plantas no se mueven tanto y losinsectos ﬂuﬂenﬂgrmé's
lentos (comienzan a activarse con ELME#HEFHWL
También verds gotas de rocio en la mafiana. La iﬂlﬁtﬂﬂi Iz del sol
puede arruinar una fotografia; lleva cmt_i_go una pIE,a d&ﬁﬁl
grande para na sombra unifum?;ﬁgg re ) sujeto. :

(2 Vs un polarizador

Un polarizador ayuda a
reducir el lustre de los pétalos y empuja
los calores de la imagen. Pero reduce la
lluminacion; necesitas un tripode vy una
velacidad del obturader mas larga.

2 Dale Miorris

03 Quita el parasol al fotografiar

insectos voladores como abejas o
avispas. Tu sujeto se sentird menas
amenazado y no te atacara ni saldra
volando,

Tu estudio exterior

Cansigue un fonda blanco 2 b ASERR
creando un mint estudio en tu lacalizacidén.

Humina un material trans parente desde O Profundidad de campo

atras y colécalo tras el sujeto. lluminalo Usa la prioridad de apertura y el botén de vista previa de la profundidad
desde el frente con un reflector o flash, de campo para comprobar el enfoque. No es facil de hacer al parar, ya que €l
paraunaimagen macro perfecta. enfoque es muy oscure. Usa un flash mini LED para ver OuE oourre.

104 ELGRAMLIBRO DE LA FOTOGRAFIA




—

Guia definitiva sobre macro

Usa flash = S\
Para retener 4
color en el fondo, fija el
flash a modo lento o
sincronizacion de cortina
trasera. Permite que la

camara se exponga : ?
a la correcta luz ! | !
ambiental y que F |
ilumine el primer

plano con un
pequeno destello
de luz, emitido
antes de que se
clerre la cortina
del obturador
(es decir, al

final de la
exposicion).

Tus fotos tendran
asi un aspecto
mas natural.

07 Haz una Varia las lentes
lente macro Note limites a utllizar lentes

Junita dos lentes, frontal con frontal, de macro. Las lentes de gran angular
con un simple anillo adaptador para {camo 15mm o 24mm) te ofreceran
macro. La lente invertida debe tener una distancia de enfoque minima

una longitud focal mas pequena que la por debajode 20cm, y tedaran la

que esta pegada a la camara. Desactiva oportunidad de disparar atu sujeto en
el autofocus para reducir la tensian. su entorno natural,

Disparo por cable

Minimiza las sacudidas

de la carmara con el disparo por _ . I : ;

cable, 5i pulsas el abturador, quiza . o n - Alejate del sujeto

generes efectos de "terremoto” en tu # [k et g S . ' B E= mejor distanciarse del drea de alerta del sujeto, usando
imagen, aléjate de lacamara. Q usa el N~ : . una lente de enfoque mas large. Combinala conun teleconverter
temporizador de la camara. My < ' : para una distancia de trabajo mas larga y mayor magnificacién.
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Encuentra a tu sujeto o
Las oportunidades para macro fotografia
estan a tu alrededor. Conoce algunas...

lleno de textura para
macro fotografia.

La branquia de una
es ideal para una
imagen abstracta,
iE) [l Moo

£ Escarba en tujoyero y hallaris interesantes
piedras y disefios.

44 La textura juega un papel clave en las imagenes
macro. El factor ‘tocable’ arrastra al espectador,




Busca sujetos

Para obtener buenas imagenes macra,
debes localizar interesantes sujetos.
Aungue no busques fotos, conviene estar
atento a la vida en miniatura gue te modea
en forma de naturaleza, comida, piezas
mecanicas o abstractas,

En tu casa

Puedes encontrar magnificos paisajes
para macro en tu jandin, tu cesta de frutas
0 incluso en tu relo) de pulsera. Localiza
la belleza en la cara de los insectos y la
perfeccion en el interior de una flor,

Maturaleza

Si te interesan las imdgenes macro de la
naturaleza, investiga un poco. Como las
flores, 105 insectos son mds prominentes
en ciertas époeas del ano v se sienten
atraidos por cierto follaje o clima. Visita
fu reserva de vida salvaje local v habla
con un experto que te indique cuindo
esperar la llegada de algunos insectos o
plantas.

Insectos
Muchos insectos son mas faciles de
fotografiar cuando empieza el dia, ya que
£ Usa patrones, lineas y circulos para llamar la atencion. el aire frio los aletarga. Trabaja a primera

hora de la jornada para capturar a sujetos

La vepabolio deformss El:]rT‘II"!I;'I-l'-IEIEI'[{:IE -l:'[Llf' no huirdn si W equipo

puede atraer el interds v de camara esta cerca.

enganchar al espectador.

el Patrones

Las buenas imigenss macro 5e basan en
patrones repetidos, simetria, espirales y
formas geométricas. Pon atencion en la
composicion v mueve la lente alrededor
de la escena hasta que encuentres lo que
buscas. En este género, la composicion
es tan importante como en el paisaje; la
regla de los tercios v la espiral dorada
siielen usarse con frecuencia, Mover el
marco unos milimetros a izquierda o
derecha suele ser suficiente para que una
imagen tenga éxito o fracase.

=

No solo te fijes en |a
naturaleza

En la macro fotografia hay sujetos sin
limite a tu alcance, vivas donde vivas,
Busca copos de nieve, hielo en una
ventana, colmenas, patrones en una
planta, pétalos de flor, comida o la
complicada tecnologia de articulos como
la maquinaria de un reloj o los resortes
de una cerradura.

Sujetos dentro de sujetos
Un sujeto grande suele estar integrado
por elementos en primer plano que son
ideales para buenas fotografias macro.
Piensa en las plumas de un ave o la
textura de la piel de un lagarto. Los ojos
de un animal son llamativos, como las
branquias de una seta. Las imdgenes
abstractas crean intriga y llaman la
atencion, Hay muchos mds sujetos de los
que crees frente a ti,
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r
GEOMETRIA
Santiago Calatrava es conocido
pov sus extracrdinarias
Creacionss, que expresan la
estructura del edificie como
arquitectura. Estaimagen
enfatiza el ntmo creade por
las estructuras repetitivas; y
aungue el edificio esta abierto
aun lade, da la impresion de un
espacio cerrado.
Detaille de la foto: Nikon DE0
con una optica de 18-135mm a
18mm y {8, 1/80seg, 150140
F Ghris Humptees

Fotografia
arquitectonica

Terevelamos los retos a los que se enfrenta
el fotograto arquitectonico en el siglo XX
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Tipos de fotografia

].I

d il

2 PANORAMICA

COSIDA

Las lentes de inclinacion/
deslizamiento nosdlo
permiten corragir las
wverticales, sinotambién
perfeccionar la panoramica.
Agqui, la lente se ha
deslizado a la izquierda

para el primer disparoy a

la derecha para el segundo.
Estan captados en el
mismo plano focal y no hay
error de paralaje; es facl
unir am bas imagenes en
Fhotoshop.Detalle de la
foto: 03X conuna optica
t/s de 2dmm a 2dmm y T22,
1/30=eg, 150 100

P LUZ
SUAVIZADA

Elinterior da ecte dtico
temia uma luz mwy s, Bl
objetive era captiurarla sin
sobreexpaner la escena v
ofrecer una falsa impresion.
El disparo estaba planeado
paraque hubiesea un

poco de luz en el cielo y

se divizase el horizonte

de la ciudad, indicando al
espectador que se trataba
e un atico.

Detalle de la foto: Canon
EQS 1Ds conuna optica t/s
Canonde 24mm a24mmy
f22. 5522, 150100

S g, S LLE ft-e_g* it
R L L
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“La fotografia representa la
arquitectura de forma artistica”

ivimos en casas, COmprameos en ceniros

comerciales, aprendemos en universidades,

trabajamos en oficinas v comemos

en restaurantes. Nuestras vidas estin

intfluenciadas a diario por la arquitectura,
aungue no nos demos cuenta. Por tanto, no sorprende que
nuestra fascinacion por el entorno construido se tradu zea en
que la fotografia arquitectdnica sea un género tan popular.

La fotografia arquitectdnica comercial se remonta a 1860,
pero con la introduccidn de la impresidén en medios tonos
hacia 1930, la fotografia se convirtio en el medio elegido
para describir la arguitectura. Las publicaciones mdis
populares mostraban por vez primera fotografias i mpresas,
ilustraciones v texto a doble pdgina, y los arquitectos
confiaban en las fotografias como el modo prineipal de
publicar su trabajo. En una era de visualizaciones 30 de
extrernado realismo e impactantes graficos, la fotografia
sigue siendo la mejor forma de representar la arquitectura de
forma artistica,

La fotografia arquitectdnica ha evolueionads mucho. En
los primeros tiempos, las imdgenes se centraban en espacios
limpios v claros, sin gente ni desorden. Los espacios dentro
del edificio v la propia construccion eran el foco principal
de la imagen, con quizd alguna que otra pieza de mobiliario
arquitectonico. La imagen intentaba vender una idea de

110 EL GRAN LIBRODE LA FOTOGRAFIA,

utopia, un testimonio de lo que el arquitecto era capaz. La
jardinerfa era simple v original; el paisajismo mds radical
s¢ disenaba comoe extension del edificio. La fotografia
posibilitaba grabar esa ideclogia arquitecténica de un modo
que ningun otro medio era capaz.

El pensamiento del arquitecto actual ha avanzado bastante.
How, los edificios son mds funcionales v combinan la alegria
con el sentido de la ubicacion y el modo en que las personas
interactuan con las construcciones, No se trata de incluir a
la gente en la fotografia, sino del aspecto del edificio y su
interior en uso. En el case de los hogares, lo importante
&5 como la arquitectura permite personalizar un espacio v
tomar posesion de él. Las {otografias arquitectdnicas deben
tener todo ello en cuenta; muchas veces, los edificios solo
pueden fotografiarse una vez amueblados v ocupados.

Pero la fotografia arquitectdnica no es s6lo para nuevos
edificios o edificios en exclusiva. El género abarca todos
los objetos construidos por el hombre, desde puentes
a marquesinas de autobuses. Pero para el fotégrafo
arquitectonico profesional Paul Zanre, gque vive cerca de
Edimburgo, su dia a dia es el trabajo en nuevos edificios. “Mi
base de clientes es bastante amplia: arquitectos, disenadores
de interiores, constructores, profesionales inmobiliarios,
contratistas y agentes de la propiedad”, afirma Paul. Este
reconocido fotégrafio comenzo como disenador de interiores,




' CONOGE AL PROFESIONAL
;""'k]'l[]lliti'?lffll]'ﬂ Imaestra
N www.prphotosraphy.com
| =all Fanre es un fotdgrato
‘. arguitectdnico profesional desde
Mace casi dos décadas, después de
' .“"h] dejar su carrera como disefador de

ritericres, suUs antecedentes en esa
ndustria le permiten capturar instintivamenite imagenes clarasy
simpdes, gue [o colocan como unade los fotografos profesionalkes
de este género mas importartes de Escocia.

U pasacdc eneldisefio ha permitido a Faul entender que hace
una buena imagenarguitectonica. " Trato cada encargo
fotogratico comg Siwo Tuese el cisenador, ol fotografio un Imtenorn,
trato de seguir iz logica de Un viaje & traves del @spacio internior.
C.omenzandc en el punto deentrads, fotografio unaimagen que
capturaesa pnmera impresion tanmportante. Encada trabaje
rme gusta producir un catalogo balanceado de mageres., Intento
pensarenelio desde el punto de vista del disefador W0 D

de archivo realizadas por Faul pueden verse y COmprarse 8n sy
pe ina web,

1. Gran angular

Lisauna lerte gran angular para inter iores, perc fencuidado con
IS Dbgetes o gente colocados en el borde del marco, o pueden
cdpareCer QIsiorsSCemacios,

2. Dos formatos
Alfetografiar unaescena, contémplalaen modo retratio v paisaje.
sAfunciona de ambas forrmas, fotcgratialo-en kas dos. le ofrece
flexiolidad pestersor paraekegir B mejor iImagen,

3. Balance de blancos
|Ina tareta 18%: gris es muy Ut para una sesion arquiectonica.
FUede incluirse encadaascena con diferantes condiciones de
luminacion, v seleccicnarla ertances entu programa tavomta de
ecicion KAV para darle el comrecto balance de blancos

4. Cielos profundos
Usa filtros MD para oscurecer el cielo enimagenes exteriores.

Hero ten cuidado de noafectar laexposicion del edificio,
S Pau Zanre

& Pawl fanre

EL GRAN LIBRO DE LA FOTOGRAFIA 111



responsable de la arganizacion fotografica de su empresa:
“Siempre me ha interesado 1a fotografia; cuando estaba en la
universidad, me compreé una Olympus OM-1, y la usé para
fotografiar todos los provectos en los que trabajaba cuando
empecé”. Paul encargd trabajos al reconocide fotdgrafo
Alastair Hunter: "En Escocia no habia tantos fotdgraios
arquitectdénicos ‘puros’. En aquella época, habia fotdgrafos
como Richard Bryant o Denmnis Gilbert y todos los grandes
nombres de Landres, v Alastair estaba en el mismo campo
de todos ellos. Por tanto, gestiond que trabajase en varios
provectos v vo solia acompanarle en todas las sesiones. Me
acostumbre a ver el mundo arquitectonico €n todas sus
facetas en una camara, lo que me intrigaba y hacia que
me centrase mds en la composicion. Esa “plate camera’
permitia componer una imagen al cambiar la placa de la
lente o al cambiar la placa trasera; era una forma diferente
a la que estaba acostumbrado para captar una fotografia,
Por tanto, fue muy provechoso acudir a esas sesiones y ver
como Alastair afrontaba su trabajo; le daba el briefing e
intercambiibamos ideas™. Paul hizo una transicidn natural
hasta convertirse en un profesional, cuando Alastair Hunter
murid a finales de los ochenta; combinado con la recesion
econdmica supuso que Paul se viese obligado a aplicar lo que
habia aprendido y adoptar el papel de fotdgraio en practicas.
Como disenador de interiores en sus comienzos, Paul
entiende que un arguitecto sufre con la luz natural,
iluminacian artificial, orientacidn, materiales, espacios
conectados, integracion en el entorno, estilo, reflejos vy todo
tipo de factores, La mision del fotdgrafo arquitectonico es
capturar todo eso, para adentrarse en la mente del disenador
v presentar una imagen dque refleje la intencion original
del diseno, La fotografia arquitectdnica tiene que contar
una historia; 1as imdgenes han de mostrar comao se ha
integrado el edificio en su entorno, ya sea rural o urbano,
0 quizd ilustrar como se ha disenado el edificio para que
destaque v se despegue de lo que le rodea. Las imigenes

¥ CASA ALIENIGENA

En ccasiones hay que aislar un edificio de su entorno para aywdar a
la imaginacion del espectador. Un dispare cercane con gran angular
v las verticales corregidas da un tegue dinamica a la imagen.

Detalle de la foto: Nikon D700 con una éptica de 16-35mm a 16mm.
fl1, 1/25seg, 150 200

]

Sl

5] Sihris HHT#“'ETE
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Lentes descentrables

- ites 1

tienen que mostrar el detalle, los materiales, la estructura

y la composicidn dentro de los elementos del edificio. Todo
ello ha de calcularse para usar la luz al maximo v a veces,

la ausencia de ella. Una imagen arguitectonica requiere
riguresa planificacion y ejecucion eficiente, En un entorng
comercial competitivo el tiempo es limitado, y 1a climatologia
impredecible da mucha importancia a estar preparado.

El lado artistico de la fotografia arquitecténica es algo
natural para cierta gente, sobre todo si su hase es el disenin, El
aspecto tecnico de hacer fotografias puede aprenderse con el
tiempo, pero si quieres tener éxito, ha de ser instintivo. Y en
algdn momento llegard ese primer encargo. El teléfono suena
v un arquitecto quiere que su nueva creacion se fotografie
de arriba a abajo; v esperemos que no sea una sesion que se
necesita ‘para ayer’, ya que precisas tiempo para establecer

i'
:i .
y

Bhris Hurmphreys

»» EN LAS

ALTURAS

Esta fotografia de

unas oficinas de
Edimburgo se capto

para crefarchitacture
disparande desde &l nivel
de lacalle, enllaentrada
principal. Una shift lens de
gran angular unida al punto
focal del edificio, produjo
unaimagen muy dinamica.
Una cara del edificio estaba
en la sombra, pero ¢l gran
range dinamice de la D3X
permitio sacar todos los
detalles enla etapa de
postproduccion.

Detalle de la foto: Mikon
D3X conunaopticatss

da 24mmm a 24mm y 22,
1/40s5ag, 150 100

+ TONOS

DE TARDE

Casa de Chris Humphreys.
Latarde es ideal para
captar imagenec
arquitecténicas:
moarmento magico ocurre
cuando la luz diuma se
apaga v balancea las luces
interiores. Es wn estrecho
marco temporal; conviens
estar preparado y captar
imagenes de prueba

para asegurarte de que
tienes el mejor angulo

¥ COMpoSIcion. A veces

£s. necesario reducir ka
saturacion de [as luces
interiores, que quizi son
demasiado amarillentas
frante a la mias fria luz
exterior. Detalle de la foto:
Nikon DE&Q con una oplica
de 18-135mm a 18mm y fii,
5 exposiciones, |50 100
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i Chris Murnghroys

“Como regla general, comienza en el exterior con
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imagenes contextuales y pasa luego al interior”

2 DISPARAEN
CONTEXTO

Esfa casa recien
cormpletada mira al sury
se lewanta sobre un campo
de flores silvestres. Las
paredes se Lsan como
lineas de direccion v las
flores ofrecen un agradable
primer plano para la
imagen. Se ha disparado
cdesde un angulo bajo para
enfatizar la prominencia de
la construccion con vistas
ala campifa que la rodeay
la separa de otros edificios
WECINOS,

Detalle de la foto: Nikon
D700con una oplica de
16-35mm a 16mm w11,
1/125seg, 150 200

114 ELGRAN LIBRODE LA FOTOGRAFIA

un plan y esperar que la climatologia acompane. Pide al
arquitecto la localizacion, un plano del edificio ¥ cualquier
material grafico que tenga del complejo. El tamano del
edificio, localizacion, ndmero de imdgenes necesarias y/o la
disponiblidad temporal dictardn tu presupuesto. El plano de
localizacidn v del sitio revelardn la orientacion del edificio,
los planos del suelo mostraran la distribucion interna, y

las fotos dirdn el resto. Ya tienes todo lo que necesitas para
planear la sesion.

La orientacion del edificio tendra influencia sobre tu plan
de trabajo. Como regla general, comienza en el exterior
con imagenes contextuales, mas tarde con detalles y pasa
luego al interior, Si el tiempo es bueno por la manana pero
no tanto al mediodia, al menos habras completado tus
imagenes externas con buena luz {el sol no es tan critico
para las fotografias de interiores). Tienes que llegar a tiempo
a la sesion, justo cuando sale el sol. Recuerda que en verano
verds el sol elevado en el noreste si te levantas pronto.

S1 &8 posible, visita €l edificio antes de la sesion para
estimar qué imdgenes son esenciales y cudnte tardards en
cubrir todos los dngulos. Visitar la edificacién también e
dard la oportunidad de contemplar edificios cercanos, que
quizd ensombrezcan alguna instantdnea. Si no puedes
visitar el edificio, prueba Ia ‘street view' de Google maps. No
siempre es posible planear con antelacién, como explica Paul
Zanre: “A veces, un cliente te llama v necesita la fotografia de
inmediato. Vas a ciegas al edificio, sin saber de antemano su
orientacion, distribucion o alrededores. PPasas la primera hora
de |a sesion recorriendo el edificio para familiarizarte con los

mejores dngulos de disparo, v todo esto consume un tiempao
precioso para fotografiar con buena climatologia®. Si tuvieses
la oportunidad de planear la sesién con tiempo, intenta llegar
20 minutos antes para tener tiempo de recorrer la
construccion; busca obstaculos inesperados, como wehiculos
de reparto, que quizd afecten a tu ritmo. Piensa qué equipo
Nevar y qué dejar en el coche. Por altime, si el edificio
estd ocupado, saluda al propietario, inquilinos o guardias
de seguridad. Es sobre todo importante si trabajas en una
localizacion con medidas de seguridad, como un centro
comercial; te ahorrard tiempo a la larga.

Lo mds probable es que intentes aprovechar un dia
soleado para 1a sesion, pero a veces se da la circustancia
de que el tiempo no acompana. Aungue no todo esta
perdido, como senala Paul Zanre: "No todas las sesiones
arquitectonicas necesitan un cielo azul brillante. De hecho,
hay una tendencia reciente en las publicaciones de edificios:
fotografias con luz difusa y un cielo con aspecto blanco. Crea
wna luz plana, que a veces produce imagenas impactantes”,

Es buena idea capturar las imagenes de contexto en
primer lugar v pasar luego al interior, Son las fotografias que
muestran como se relaciona la edificacidn con su entorno,
va sea urbano o rural. 5i el edificio tuviese una cara, jhacia
donde apuntaria? Intenta incluir elementos en primer plano
frente a la cara principal y coloca el edificio descentrado para
obtener una composicion mds robusta.

Las lentes pueden variar, pero una distancia focal media,
en torne a S0mm en una cdmara full frame o 3>mm en una
cidmara DX, serdn suficientes, Asi podras trabajar desde
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DOBLE EXPOSICION

Una imagenque representa a la realidad.

El interior ests expuesto con precisiony |a
vista algo sobreexpuesta. Ambas imagenes
s& han combinado en la postproduccion.
Detalle de la foto: Nikon D700 conuna
aptica de 16-35mm a 16mm y f11, 1/500seg
£ 1/15seg, IS0 200

= Ghrts Hummps WERS

una distancia y captar un poco la perspectiva, para que la
construccion se ubique comodamente en su contexto, Esta
distancia focal es también cercana a la del ojo humano, vy asi
las imdgenes retienen una apariencia natural.

En ocasiones no puedes alejarte lo suficiente del edificio, v
un gran angular a5 la dnica apeidn. Recuerda que esa dptica
hard que los edificios colindantes o la vegetacion tras el
sujeto parezca que estan ain mas lejos. Para [as imagenes
més generales necesitas una nitidez absoluta; coloca la
camara en un tripode y selecciona una pequena apertura de
f11-f14. Paul Zanre sabe el valor de un buen tripode; "Ahora
uso un tripode orientado Manfrotto 475B con una cabeza
Manirotto 405, ¥ creo que merece la pena invertir tiempo en
ajustar v nivelar la cdmara, para ahorrar tiempo mas tarde,
a la hora de procesar. La cabeza orientada posibilita unos
ajustes muy precisos”. 5i guieres fotografiar una construccion
desde una carretera concurrida, utiliza un filtro de densidad
neuwtral de ocho o diez paradas, para subir la velocidad
del obturador a unos 20 segundos o mads. Asi obtendris
una imagen sin trafico, ya que los coches que pasan no se
registraran en el sensor.

Para las imdgenes generales del edificio, tendras que
acercarte a ¢l pero seguir incluyendo un poco del contexto
vecing, El propésito de estas imagenes es mostrar los
principios de elevacion lo mejor posible v capturar la
compasicion global. No hay una formula fija para los dngulos
a utilizar, pero lo mejor suele ser la variedad: algunos
angulos quiza no te seduzcan en la cdmara, pero funcionen
cuando los utilices en el proceso de procesamiento.

En general, al estar cerca del edificio, usards una lente de
garan angular. Por ¢jemplo, necesitards una desde 14mm a
24mm para cimaras de formato completo, o desde 10mm a
20mm para una camara DX. El gran angular hard que incluso
el edficio mds simple parezca dindmico; en ambientes

urbanos muy confinados, posibilita disparar desde muy cerea.

Pero a veces generan ciertos problemas, va que algunas
lentes ofrecen notable distorsidn, y un edificio con un patron
uniforme de materiales (tablas de madera, por ejempla)

lo reflejard con claridad. Captar altos edificios desde muy
cerca dara también como resultado verticales convergentes:
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“ MIRA HACIA ARRIBA

Al fotografo y le gusto la luz del
revestimiento de madera. Captura cualquier
cosa que te lame la atencion, antes de que
cambie |a luz. Detalle de lla fotoz Nikon D20
con una oplica de 10-20mm a 14mm y 13,
1/5Qseg, IS0 100

‘{ DESDE ARRIBA

Una velocidad del obturador de 1/10seg
difumina los wiandantes. Detalle de la fote:
Nikon DP00 con una optica de 16-35mma
16mm y 11, 1/10seg, IS0 400

»» PALETA DE MATERIALES

Busca distintos materiales y crea una
imagen que muesire esa paleta. Funcionan
mejor sohre el plano de la pared, bajo luz
difusa. A los arquitectos les gusta este tipo
deimagan, gue muestra los detalles de log
matenales.Detalle de la foba: Nikon D700
e con una optica de 50mm a 50mm y 3.2,
IS 1/400seg, 150 400

Imagen nocturna

Los edificios son perfectos para imagenes
nociurnas, losreflejos del acristalamienito
durante el dia ofrecen un caminc ala
transparencia, ya que [as [uces nteriones
dominancomao fuente principal de luz. Los
edificics publicos vios intercam bios de
transporte conmucho cristal son
estupendos supetos. gue adernas atraen a
mcha gente, Con o gue crearasun
interesante difuminado de movimientc.

Elmejor momentoesaprimera horade
Ia manaraode lanoche. Las fuces
l.'!fri|l.'!ri-:"3"{?5-i 25Ldn |.'ZI|"Ir-:"I:"-.. [ Ml QSCLITAS.

;.*'1 ISCESANTA LN [ROCO e Iz matural Frars
luminar sutiimente el exteriory hade
balancearse conla intensidad de &s luces
artificiales interiores. Y o misrmo se aplica
aimagenes nocturnas captadas dentro de
urredificio através de unavertana. Laluz
externa hara mas facilel balance entre luz
interiory externor
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“Busca elementos de la estructura o

caracteristicas que definan el edificio”

parecerd que los bordes verticales de la construceidn
desparecen en la distancia. El ojo humano indicara al
cerebro que las verticales estdn hacia arriba v en realidad no
leemos esas lineas convergentes, a no ser que estés parado
frente a la base de un blogue de viviendas. Hay dos opciones
para corregir las verticales: una es usar software como PT
Lens o el filtro de correccion dptica en Photoshop. Pero el
métado preferido de los profesionales es emplear una lente
de inclinacidn/deslizamiento. Siusas una lente estindary
quieres corregir la imagen en postproduccion, incluye algo
mads de contenido en la imagen de 1o que harias normalmente,
va que tendrds que recortar la imagen corregida v asi
perderds pixeles, Un truco para resolverlo es disparar en
formato retrato y nivelar la cdmara; el resultado serdn
verticales rectas pero muche primer plano. Puedes recortar
ese primer plano en la pastproduccion para conseguir una
fotografia de formato cuadrado.

Busca composiciones dentro de la fachada, elementos
de estructura o caracteristicas que definan el caracter de
edificio. No nos reterimos aqui a los detalles de los materiales,
e3as imdgenes son posteriores. La entrada del edificio es un
buen lugar para empezar; los arquitectos suelen disenar un
edificio con una entrada distintiva. A menudo serd algin tipo
de dosel cubierto, pasarela o iluminacion que puede usarse
para enmarcar un espacio exterior. La variedad es la clave,

+ BALANCE DE BLANCOS

Se coloco una tarjeta gris v se cred una imagen duplicada con la misma
exposicidn de la escena final. E| RAW se procesd para corregir el balance
de blancos usando laimagen de la taneta gris. La ventana esta cortada
deliberadamente, ya que la vista distraia un poco. Detalle de la foto:
Mikon D700 con una optica de 16-35mm a lémm y 111, 2/3 seg, 1ISO 200

como indica Paul Zanre: “Al fotografiar una escena, prueba el
modo retrato y el modo paisaje. Si funciona en ambos, haz la
loto de las dos formas. Te ofrecerd flexibilidad posterior para
decidir que instantinea te gusta mas”,

Las vistas detalladas de edificios, sobre todo alrededor de
las entradas, son wna buena oportunidad para usar un filtro
de densidad neutral que ralentice la velocidad del obturador v
difumine el movimiento de los viandantes.

Un filtro ND de seis paradas en la brillante luz del dia
ofrecerd una velocidad del obturador de 0.5-1seg, ideal para
producir la cantidad suficiente de difuminacion, sin perder
por completo a la gente. La eleccion de la lente es bastante
flexible para este tipo de disparo. El gran angular generard
imdgenes dindmicas pero con cierta distorsion en los bordes,
mientras que una distancia focal mas larga te permitira dar
un pasa atrds v ver con mas facilidad las composiciones
integradas en el edificio.

A los arquitectos, contratistas y proveedores les gustan
los primeros planos que muestran como han construido con
exito el edihicio v unido varios materiales. Una distancia
focal mas larga, entre 70-100mm, funciona en Sensores a
marco completo, mientras que una de 50-80mm lo hace en
sensores recortados. El objetivo es ilustrar una composicién
agradable de distintos elementos. Incluir acristalamiento
arrojara interesantes reflejos, que funcionan bien en este tipo
de imdgenes, Tambi€n destacan las vistas en cuadrado que
ofrecen una muestra de 1a paleta de materiales. Experimenta
con una apertura mas amplia para ofrecer una profundidad
de campo superficial y aislar ciertos detalles dentro de la
composicidn. Si ves algo que te llama la atencion cuando
captas imdgenes mds amplias, fotografialo en ese instante,

EL GRAN LIBRODELA FOTOGRAFIA 117



“Hay sutilezas que separan una imagen del
monton de una gran fotografia arquitectonica”

2 EN CUADRADO
Las perspectivas desde
wn punto funcionan bien
en espacios rectilineos; el
efecto se enfatiza con las
columnas. La inclusion del
perray de la puerta del
patio dan la impresion de
Lin perezoso dia de verano.
Detalle de la foto: Nikon
D700 con una le optica de
16-35mm a 24mmyfll, 16
gag 150 200
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va que quizd cambie la luz cuando vuelvas y el detalle no te
parezca tan atractivo, La fotograffa de interiores es un sujeto
completo por si mismo; hay muchos detalles que suponen el
éxito ¢ fracaso de una imagen interior. Comeo regla general,
la estrategia para las imdgenes interiores es que reflejen las
del exterior. Comienza con disparos amplios v generales de
cada espacio, v avanza hacia otros mas detallados. Observa
de dinde viene la luz natural; si el sol aparece de repente
tras una nube, iluminande parte de un interior gque no estis
captando, deja lo que estds haciendo y capta esa imagen
mientras puedas.

Uno de los factores clave al fotografiar el interior es
como iluminar la escena. Las cdmaras digitales permiten
una mayor flexibilidad, como Paul £anre describe, "La
mayor ventaja de las cdmaras digitales es la posibilidad de
compobar el histograma para ver la exposicion correcta
a la hora de disparar. Dirfa que la mayoria de interiores
que fotografio estdn realizados bajo las condiciones de
iluminacion disponibles. S6lo uso un flash de relleno, un
Nikon Speadlight SB900, si &3 necesaric. Los disenadores
s¢ toman su tiempe para ¢rear €l ambiente deseado en un
interior, v lo Gltimo gue quiero hacer es aplanar el esquema
de iluminacion para que las imdgenes parezcan ilurninadas
artificialmente. Al usar el flash de relleno coloco 1a unidad
de flash fuera de la cdmara y reboto la luz difusa con
cuidado sobre una pared o techo para rellenar las dreas
de sombra”. Uno de los muchos retos a los que se enfrenta
el fotdgrafo arquitectGnico al captar escenas internas es
balancear la luz natural y artificial. Entender los distintos
tipos de luz artificial v como afectan al color de una

escena es crucial, explica Paul Zanre, “Se me da muy bien
leer a ojo la temperatura del color de la iluminacidn en e
momento del disparo; se ha convertido en algo instintivo y
me permite ajustar con exactitud la temperatura de color en
la postproduccién, Puedo detectar un reflejo verde de uno
fluorescente 0 uno naranja de uno tungsteno. Una de las
situaciones de luz artificial mas dificiles de fotografiar son
las luces fluorescentes a la luz del dia. Bajo un balance de
blancos medio, las imaigenes casi resultan en blanco v negro,
por lo que suelo usar un flash de relleno en esas situaciones,
que permite mostrar un poco de color en la imagen”.

¥a estd. Has finalizado la sesidn v cuentas con un par de
cientos de imagenes para procesar, mezclar y manipular,
antes de quedarte con tus 50-60 favoritas. Recuerda que
debes mantener un balance de blancos consistente a la hora
de procesar. Conviene visionar la serie como un todo en
varias etapas, para conseguir una apariencia unificada.

Para empezar tu equipo comienza por un gran angular y
un robusto tripode; elementos mas caros, coma las lentes de
inclinacion /deshzamiento, te avudan s fotografias mucha
arquitectura, pero no son vitales para empezar.

Las habilidades aprendidas en otros géneros fotograficos
también se traducen en la fotografia arquitectdnica.
Por ejemplo, la compasicion, iluminacion, ambiente y
control del foca son téenicas comunes a varios campos
fotogrificos. Combinalas con nuestra armonia instintiva
hacia el entorno construido y con un enfoque comprensivo,
v la fotogratia arquitectonica sera un género que te dara
muchas recompensas. Esperemos que estos consejos de los
profesionales te hayan ayudade a obtener inspiracion.



Inspiracion...

Disfruta esta seleccion de impresionantes imagenes
arquitectonicas y empieza a planear tu sesion, jya!
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NICOLAS ORILLARD
“La largavelocidad del obturadar me ayuds a dar movimients
a las nubes y hacer que la gente aparecese como sombras”.
Detalle de la foto: Canon EOS 50 Mark |l con una aplica de
17-40mm a 20mm y 116, 20seg, SO 100
Galeria/pagina web:
www.dphotographer.co.uk/user/pablo ‘{&,
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“Cuatro exposiciones

diferemte s, captadas con
distintas exposiciones para
expaner &l marco. Unaes
para el cielo, otra para la
parte media, otra parala
baja y otra para las tiendas”.
Detalle de ka foto: Nikon
DS0 con una optica de
10-20mm a 10mm y f&,
B-6lseg, IS0 200

Galaria: dp :
co.uk/user/rvancapulong.
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4{SLOBODAN BLAGOJEVIC

“El River Walk de Chicage al atardecer. Un

fragmento del Rio Chicago conparte de

Ia Friajor arguitectira de la ciudad. Hice
correcciones de distorsion v perspectiva
en postproduccion, para un fuerte impacto
{una especie de efecto HDR), gracias a
Lightroom 3.y toques finales en Photoshop
s

Detalle de la fobto: Canon G100 a f4,
1/160seg, 150 80

Galeria /pagina web: www flickr.com/
photos/sloboedan_blagoievic.

+ DIRK SMITH

“Queria que el Puente Infinity de Stockton

fuviese la mayor simetria posible y alinease
&l horizonte con la barandilla superior.
Fararepresentar el nombre del puente,
Blisgiie gue &l soporte ceilral v la curva
descendente parecese que iban hacia el
infinita v mas alla”.

Detalle de la foto: Canon EQS 500D con
una dptica de 18mm-55mm a 18mm y 14,
16seg, SO 100

Galeria /pagina web: www.dphotographer,
co.uk/user/dirksmith,
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Nuevos trucos para ayudarte a
editar como un profesional

122 Tmcns can Phntaﬁhﬂn eh 5 minutos

126 Retoque para un retratﬂ perfecto

129 "Maumlla tus retratus

130 Memra tus fntm de DEIISH]E

Me;ora tu5 fntns nnc:hjrnas

Restaura fﬂtﬂﬁ antlguas

Edrta tus fntos en Camera Raw

| =_ 1| '-: '| ]

Reduce el mldu en tus fotos

Red

146 Memr:a Ias exposn:mners
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Edlicion

Trucos con Photoshoy;
en 5 minutos

Mejora tus fotos en 5 minutos © menos con nuestra seleccign de
los mejores trucos de edicion gue todo fotografo deberia cgpnocer
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i bien hay momentos en los que el
retogue de una fotografia puede llevarmos
a pasar horas y horas trabajando con
Photoshop, existen otros en los que
necesitamos una rapida solucion. Y para
ser honestos,; hay situaciones que pueden arreglarse
en cuestion de minutos,

En las paginas siguientes vamos a compartir
algunas de las técnicas que utilizamos cuanda el
tiempa, la pacienca o la concentracion s escasa.
Con estos truces sencillos vamos a arreglar los
problemas tales como una fote con colores pobres,

ademads de buscar soluciones creativas para
dinamizar una imagen. A veces, una fote puede
funcionar sin importar el brillo de sus colores o el
enfogue que tiene,

Sin embargo, al darle un efecto sepia, por ejermplo, Nosotros usamos.
se puede crear una imagen completamente diferente o
que la ayude a destacar.

Cada una de nuestras soluciones se detalla en Podras intentario
tres fdciles pasos a seguir, la mayoria con una breve con...
introduccion sobre ¢l proceso. Asl que instala entu Photoshop CS v Adobe
equipo Photoshop o Elements v empieza a trabajar Pho tushnp.éle:nen e )

en tus folos sin perder ni un minuto,
Que aprenderas...

Que necesitaras...
Photoshop
Naciones de fotografia

Photoshop G55

“Puedes crear imagenes totalmente

Crear desenfoques
Aplicarun tono sepla

diferentes con las que destacar”

Corrige el color

Otorga un color natural a una foto sin vida

Es posible que no notes la diferencia entre,
por ejemplo, la luz generada por una

la mpara fluorescente y otra haldgena, pero
las fotografias que hacemos bajo diferentes
fuentes de luz terminan mostrando grandes
diferencias en el color,

Mo prestar atencion a este detalle puede
generar una imagen con un tono irreal. El tono
de las fotos se conoce como tintes de color y
son generalments el resultado de una fotografia
tomada con un ajuste de balance de blancos
incorrecto. En una sesion, se puede compensar
este ajuste con el balance de blancos de la
cdmara, o dejar gque un sensor lo haga por
nosotros. Pero no hay que temer si no se hizo el
balance de blancos.

En el proceso de postproduccion de nuestras
imdgenes podemaos corregirlo volviendo a
asignar los puntos de color blanco, gris o negro,
va que esto permite que los colores se asienten
en los valores adecuados. Sigue los tres sencillos
pasos a continuacion para obtener el tono justo
en tu imagen.

N
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Agregar capa de ajuste Comienza agregando una

capa de ajuste 'Curvas’. Busca el icono del circulo negro
v blanco a los pies del panel ‘Capas’. Al hacer clic en ese
icono se activa una lista de las capas de ajuste disponibles, a
eontinuacisn, sélo tiznes que seleccionar b opeidn "Curvas’,

Crear cielos contrastados

Consigue

las tonos
adecuados
fijamdo los
tintes de color

- n Qe =N

" SR

Los purtos negros y blances En la izquierda de la grafica Mata al tinte de color el cuentagotas gris es el paso mas

haz clic en al cuentagotas negro v ajusta las curvas afectivo y mas dificl en el proceso. El objetivo es tomar
para sacar los tonos oscuroes. Del mismo modo, utiliza el muestras de un pixel que deberia ser 50% gns. Esto puede
cuentagotas blanco para muestrear los piveles mas brillantes tomar varios intentos antes de conseguirfo. Si con el primer
y asi establecear &l punto blancs. elic s2 obtienan malos resultados, intenta conofra area,
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Mejor, cielos brillantes

Ahuyenta los dias grises con esta reparacion facil de cielos
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Selecciona el cielo Comienza ucanda la herramienta 2 Mueva miecara de capa Pulca gl botdn ‘Agregar Desvanece los grices Ectablece al 'Color frontal
de ‘Seleccian rapida’ para elegir 2l area del cizlo. Si nuava capa alos pies del panel 'Capas. La seleccion en azul cielo. Escoge |a herramignta ‘Degradado’' v
la herramienta agarra las dreas de laimagen quena & codvierte en Una mascara para esta capa. Estolimitara seleceiona 'Color/ Transparente’ en 'Opciones”. Ajusta
deceas, manten pufsada la tecla 'Alt’ y pinta sobre el drea, el efacto hacia el cielo, y poniéndolo en una nueva capa el modo lineal, haz clic en la parte supernor del ienzo v
Dependiendo de lawversion, la seleccion se puede editar con protege el original de alteraciones. Establece el mado de arrastra desde abajo hacia el horizonte para crear un
mas precision usando el botdn de 'Definicion de bardes’, fusion de esta capa con 'Superposicion’, gradual color azul que se desvanezca.

Aumenta los colores y la nitidez

De apagada y borrosa a brillante y nitida —

El color v el detalle son dos elementos gue
hacen posible cualquier fotografia. Si falta uno,
el otro debe tener algo especial para compensar.
Aunque si ambas son deficientes, entonces 2sta
claro que es un problema.

iPero no todo esta perdido! Los trucos que
mostramos a continuacidn pueden hacer
maravillas sobre una imagen aburrida vy sin
detalles, dindole vida a 1a foto.

Dicho esto, este es un truco de edicidn, pero no
puede hacer milagros. 5i la foto estd desprovista
de color vy detalle, no va a ser posible que puedas
resolver el problema.

Sin embargo, si e5tas seguro que tu imagen
sdlo necesita un ligero toque para descubrir su

Mejora la imagen

belleza interior, entonces t€ animanmos a wsar prestando atencién
esta técnica de edicion.

al color
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Saca los detalles Crea una copia de la capa de fondo Afade Brillo Afade una capa de ajuste de 'Brillo’ Resultado final Crea una capa de composicicn en la
para trabajar. Ve a 'Filtro> Enfocar= Mascara de enfoque’ haciendo clic en el icono Intensidad del panel de parte superior pulsando ‘Cmd / Ctrl + Alt + Shift+E' a
y ajustalos niveles hasta que se puedanver ks detallesde  'Ajustes’. Sube laintensidad para aumentar la saturacion. continuacion, en esta nueva capa, ve a “Filtro> Otros> Paseo
laimagen. En este ejemplo se ulilizé una cantidad de 72%, Utiliza la mascara de capa que se afiade automaticamente Alto’. Pon un valor de 3 pixeles. Cambia el modo de “Fusidn
radio de 4.8 pixeles y umbral de 5 niveles. para aplicar el ajuste donde es requerido. de la capa” a ‘Superposicion’ para precisar los bordes.
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Ricos tonos en sepia

Este truco permite un maximo control

=

Ahade capa de ajuste de niveles Lo primere que hay
que hacer para comenzar &s, en €l panel ‘Histograma,
taimar el contral deslizante al punta medio v, a continuacson,

mowerlo hacia la izguierda aclarando la imagen un poco
para que después pueda funcionar de forma correctacon
el desaturadao.

Desenfoque
Destaca el tema
central con desenfoque

Para llamar la atencion sobre el tema
principal se necesita deseniocar el fondo
de una fotografia.

Los objetivos tienen diferentes longitudes
focales que crean distintos desenfoques.

Una forma de mejorar el enfoque del sujeto
es simular un desenfoque a su alrededor.
Esta téenica offece un método preciso para
conseguirlo. Una caracteristica que a veces
pasamos por alto en Photoshop es el filtro
‘Desenfocque’, que no sélo hace un excelente
trabajo simulando desenfoques, sino que incluso
puede ser configurado para leer un mapa de
profundidad que se ha guardado en un canal.

Con ello Photoshop nos permite calcular un
efecto mas preciso.

l'- WirpaAgpr L pRPARFAN um il 1

Aisla el sujeto Crea una copia de la capa de fondo para

hacer una seleccion alrededor del sujeto. Agui se utilizo
la herramienta 'Pluma’ debido a su exactitud., Una vez
hecho esto, pulsa ‘Comanda / Ctrl + J para copiar la propia
capa, v luego ponla en modo ‘Mo visible'.

Blanco y negre A continuacién vames a afiadir una
fcapa de ajuste ‘Blanco y Nepro' sobre 2l ajuste de
niveles. En el panel de Ajiisles’, bisca los Presals’ & meni
desplagable en la parte superior.
En esta imagen en concreto hemos utilizado la
configuracion de ‘Densidad neutra’.

Filtra de fobo Ahora, afiade una capa de ajucte 'Filtrs da
fotografia’. A continuacion selecciona la apeion 'Sepiz’.
Si ereeas gue la saturacion de colad no &3 o suficientements
fuerte, puedes aumentarla utlizando el regulador 'Densidad’
para poder mejorar el efecto. Para finalizar, marca la casilla
‘Conservar luminosidad'.

“No siempre tenemos en
cuenta el filtro Desenfoque”

Presta atencion
al sujeto con

uir des anfoiie
facalzadao
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Elimina el sujeto Sobre'Copia’, usa ‘Tampdn de clonar’

para-eliminar el sujeto. Pulsa Q" (Windows) para entrar
en ‘Mascara rdpida’ y usa 'Degradado para arrastrar un
grachente lineal de color blanco a negro de sde el horizonte
al sujeto. Pulsa Q de nuevo v guarda la seleccion.

Desenfogque Ve a Filtro= Desenfoque= Desenfoque de

lente”. En el ‘Mapa de profundidad’, establece el origen
en la seleccion guardada del paso anterior, Si el efecto
aparece al revés, selecciona ‘Invertir'. Ajusta y pulsa "0K’,
Haz visible de nuevo la capa Sujeto’.
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Retoque para un
retrato perfecto

Retoca y suaviza los tonos de la piel para crear retratos pertectos

rogramas tales como Photoshop se han convertido en una manchas y reduciendo los poros. Como queremos que nuestra imagen $ea
herramienta popular del proceso de postproduccion v, de natural te mostraremos como eliminar las pecas y arrugas con la herramienta
forma similar al uso de los cuartos oscuros, se puede mejorar Tampdn de clonar v la opacidad de capa.
la calidad v el aspecto de una imagen. En este tutorial vamos Es importante recordar que estas téenicas deben utilizarse para mejorar
a mostrar paso a paso comao Photoshop se puede utilizar para v o para recrear. Para empezar, te mostraremos ¢omo suavizar la piel por
mejorar el aspecto de tu retrato, creando resultados que quedan impecables completo vy poco a poco traeremos de voelta los detalles para crear un efecto
y naturales. La aerografia es un método polemico de edicién, que ofrece de retoque controlado.
resultados no realistas buscando distraer la atencidn de la calidad general Usando una variedad de herramientas y filtros y a través de los ajustes y
de la fotografia. Sin embargo, aprender algunas de [as téenicas menos las capas, aprenderds a dar esos Gltimos toques antes de cambiar el tamano v
destructivas pueden ayudarte a realizar mejoras sutiles para tus retratos. guardar tu retrato.

El trabajo llevado poco a poco con la acumulacion de capas es clave para Sigue el tutorial a continuacion utilizando un retrato que havas hecho y
crear retratos retocados que sean creibles. A diferencia de las fotogratias que quieras mejorar ¥ no tengas miedo de hacer retoques. Los cambios no
sobreprocesadas que pueden verse en algunas revistas de moda de gama tienen por qué ser dramaticos, céntrate mas en mejorar lo que ya existe y €n
alta, nos concentraremos ma4s en suavizar los tonos de la piel, eliminando conseguir un retrato perfecto gracias a esta guia.

Photosho P Retoque fotos de retrato
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1Eapns Abre tuimagen an Photoshaop. Comianza por 2 Preparacion de la méscara Haz una mascara dela pial Cubstir Comietiza a pintar la mdscara roja en la piel,
duplicar la capa onginal para que puedas hacer ajustes con ‘Mascara Rapida' situado én la parte infenor del evitando los labios, el cabello y los ojos. Puedes corregir
sin alterar de forma permanente la imagen original. Haz clic panel de herramientas del lado izquierdo. Haz clic en 'Pincel'  los errores utilizando la herramienta 'Borrador yver la
derecho en la capa de fondo, selecciona "Duplicar capa’y eligiendo un buen tamano vy opacidad al 100%. Asegurate seleccidn activando y desactivando la prevista presionando

cambia el nombre por ‘Capa de edicidn’. de que el color negro esta en el primer plamo. sobre la tecla “Q'.

e
Invertir y capa Una vez que estés satisfecho con Suavizado de plel Agregar un desenfoque gaussiano Afhadir Ruldo El desenfoque se llevara los detalles y la
la mascara tendras gue invertir la. seleccion. Ve a suavizara la piel e incluso los poros. Ve a ‘Filtro= textura de la piel, evitando que se mezcle con el fondo
“Seleccionar>lnverso. Crea una nueva capa, ocultando salo Desenfogque>Desenfoque gaussianc’. Tendras que ajustar o el pelo, asi que tendras que afadir ruido para devolver la
la piel. "Selecciona Capa=Nueva=Capa' via coplar. Ahora los pixeles en torno a 8,8. Trabaja lentamente para obtener textura a la capa. Ve a 'Filtro=Ruido=Anadir ruido’, y ajusta
tendras que afadir un desenfoque. resultados mas sutiles. hastal4 con ladistribucidn de desenfoque.
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Mezclando Combina la capa de piel con las ofras. Haz Enmascarar Una vez que estés satisfecho, henes Pintar Selecciona "Pincel' v haz ajustes en el tamano
clic derecho en la capa v selecciona 'Opciones de fusion'. que enmascarar la capa para poder traera de vuslta. del mismo y la suavidad del borde. Ajusta la opacidad
Ve alabarra de la ‘Capa subyacente® y, mientras mantienes Selecciona la capa y haz clic en el icono 'ARadir mascara al 60%. Asegiirate de que el primer plano esta en blanco
pulsada la tecla 'Alt" para dividir el re gulador, mueve las de capa’ en la parte inferior del panel 'Capas’. Un cuadrads y el del fondo en negro para ayudar a la falta de definician,
luces altas y las sombras para traer de vuelta los detalles. negro deberia aparecer al lado de la capa. suavizando el tono de la piel y retirando los poros.
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1 Sobreexponer/Subexponer Shift+Ctrl/"Cmd Clonar Eliminalas manchas con Tampon de clanar’ Confraste y color, afade contraste seleccionando
+Alt+E creauna capa con los ajustes visibles. situado en el panel de herramientas. Ajusta el tamaiio ‘Imagen=4justes=Sombras/luminaciones’, realiza
‘Sobreexponer’ y “Subexponer’, ajusta el tamafio del pincel del pincel y la opacidad en torno al 80%. Selecciona la ajustes con al regulador de tonos medios para llevar a cabo
v |a opacidad y selecciona entre luminaciones/medios Zona proxima a la mancha que deseas clonar manteniendo un efecto de contraste. Utiliza el balance de color v ajusta
tonos/sombras para aclarar y oscurecer las areas de la cara.  pulsada la tecla ‘Alt” y comienza a pintar sobre ella. kos controles deslizantes para modificar w mejorar los. tonos.

Miscara de enfoque

e Sobreexponer
Cancelar : y SUbEXpDner

Las técnicas de sobreex pasiciony
T EFAN de a0 Cormiun
scuros antes deque
ware de mani pulacion de
enes como Photoshop fuese
nventado. A menudo se pasan por
alto pero son grandes herramientas

™ Previsualizar

Cantidad : [51.'.! t %

Radia: !'I.EI piseles

erp también se |.': I-J e

amenia de Subex-

B

Umbral: [© ' niwveles

contraste en el cabello. Asepirate
de ajustar el tamano del pincel yla
opacidad a medida que vas
trabajando.
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=
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“Maquilla™
tus retratos

Te mostramos como afiadir un togque de maquillaje

a tus retratos utilizando Photoshop

veces las fotos de retralo no necesitan mucho retogque para que sean perfectas, pero

realzar a tu modelo, es bastante sencillo con la ayuda de Photoshop. Con la herramienta
‘Pincel’ conhgurado correctamente para esta tarea, la primera etapa consiste en anadir
color, Mediante la unidn de €ste con los modos de capa de mezcla correctos, podrds agregar efectos

impactantes. Recuerda mantener el retrato lo mdas natural pesible. No es necesario ir mas alla, ja menos
que sea el efecto deseado! Te mostramos como conseguirle en unos sencillos pasos. Tardards menos que

maquillando en la vida real!

Las pestafas

| as capas coloreadas han hecho que las pestanas
gjuedern de wn ealor extrano. Haz elic sabre la capa
tle la foto v ut la herrarmienta de 'Subex

posicion’ para oscuracer los negros, elige
Han en la b

sCUro, sel alz

anuna punta de pincel peau

|alaintensidad al 509

“ADE S N

Configura el pincel Aflade una nueva capa y selecciona
un pincel suave. En la barra superior, elige ‘Multiplicar’
y ‘Opacidad’ a 20%. En la barra de herramientas lateral,
selecciona dos colores para usar como maguillaje de ojos,
Para mantener la naturalidad elige un tono mas daro.

Maquillaje Conun pincel pequefio usa primero un

color luminoso para colorear alrededor del ojo. Ajusta
el modo de fusion de esta capa a ‘Luz suave’ en la parte
superior del panel de capas. A continuacidn, asegurate de
afadir una nueva capa y cambiar €l tono a mas oscuro.

anadiendo un toque de color pueden enrigquecerse. Si deseas retocar tu imagen como en las
pdginas anteriores o simplemente introducir un poco de impacto mediante la adician para

_ | - A e

Continuar el trabajo Haz el pincel mas pequefio para

pirtar con el color mas oscuro cuando sea necesario.
Apusta el modo de fusion a "Luz suave’, Repite esta tecnica
en las mejilas y kos labias, silo deseas. Utiliza 'BEorrador’ o
uma rmascara para deshacerte de cualguier esceso de color.
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Mejoratus
fotos de paisaje

Utiliza Photoshop o Photoshop Elements para mejorar

faclmente tus paisajes en unos sencillos pasos

Degradado Opciones Transformar Afade Capas
Seencuentra de degradado  Lahemamienta una mascara En estapaleta
& |a barra de Las ectilas de Transformacion libra' Litiliza ests ericontraras
herrarmentas lateral. degradado se se puede encontrar herramienta para herramientas
Haz clic sobre encuentran en en ‘Editar’ en aplicarunmatiz a la tales como

la herramienta la barra superior. Photoshop C55 imagen sin afectar a ‘Mezclas', ‘Ajustes
‘Cubode pintura’ Vamos a utilizar o'lmagen” en la foto entera. Abre de opacidad’

Las opciones de los conocimientos Elements10,prueba  lapaleta‘’Mascara’'a  y'Mascaras’

la herramienta adqguiridos para el las teclas rapidas trawés de ‘Ventana> También puedes
aparecenenla modo de ‘Mercla Cmd k=T Mascaras' organizar varias
barra superior Transparente’ o me

EQWion glmagsn M Sele(cion Filtro Andlgs 3D Vista Ventana  Ayed
- -

i | e st g “ﬂ-—mnm

[detns de degrudicia
w
e i

Tipo o degradada: | Slids 2
Supizade: 100 |* ¥

Consejo técnico
Una capa de ajuste

permite aditar de forma

mo destructiva, Basta con
macer clic sobre la capa
especifica del panel Capas y
ajustar la configuracidn,
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Ajusta

el Panel

de Capas
Utiliza esta
herramienta para
fijar tintes de color.
ajustar el brillo,
cantraste y mucho
mads. Haz clic en uno
y Mira como aparecen
enla paleta ‘Capas'

Queé necesitas...
Adobe Photoshop
Una imagen editable

Fhotoshop CS5

Puedes utilizar...

Cualguier vesrion de Adobe

Photoshop
Elements 10

Qué vas a aprender...
Enderezar horizontes
Ajustar el balance de color
Recortes paraencuadrar
Corregir color y brillo
Adadir degradados

Nl D | &9 & @pam junlid] Q




“Utiliza Photoshop CS5 o Elements 10 para lograr
espectaculares paisajes como los mostrados aqui”

eguro gue alzuna vez has subido fotos a tu ordenador y has lograr increibles fotografias de paisaje en la [ase de postproduceitn. Di adids
comprobado que no son como las habias previsto. Estamos a a los horizontes caidos, tintes de color incorrectos o errores de iluminacion,
punto de compartir nuestros conocimientos de Photoshop con ya que te mostraremos cdmo corregir todos estos peros lotogrdficas. Todo
vosotros, gracias a tutoriales faciles de seguir. Por lo tanto, echa un ello repercute en una menor presion a la hora de capturar esa toma perfeeta,
vistazo a tus bibliotecas de fotos v desentierra aguellas de paisajes En este tutorial hemos utilizado Photoshop CS5, pero todo €l proceso ha

que necesitan un poco de atencion. Todos hemos estado en la situacion en sido probado en Photoshop Elements 10, Aparte de unos pocos consejos,

la que hemos ido a fotogratiar bellos paisajes y tanto el viento como el clima que hemos destacado, todo el proceso tunciona de la misma manera. Las

hamn estado en contra nuestra, factores que puede reducir la calidad general de herramientas se encuentran en el mismo lugar, asi que no te prepcupes si

los resultados finales. Sin embargo, a lo largo de las proximas pdginas vamos nuestra interfaz se ve un poco diferente en algunos pasos. Lee el tutorial antes

a pasear a traves de todas las herramientas y habilidades necesarias para de empezar, ya que puede recoger algunos consejos mas para ayudarte,

Endereza las lineas de horizonte

Asegurate que tus fotos son perfectas antes de imprimir y compartir

4 Haz tu capa editable Abre tu foto. Ve al panel "Capas’

y haz doble clic sobre la capa de fondo para hacerla
editable. Pulsa ‘Comando/Cirl+R’ o dirigete a 'Ver>Reglas.
Haz clic y arrastra hacia abajo desde la regla superior,
dejando caer una linea en el horizonte.
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Activa la transformacion Utiliza esta linea de regla Gira v nivela Pasa el raton sobre una de las esquinas Recorta Cuando estés satisfecho con su posician,

como guia. Para moverla, aseglirate de que estéds enla de la seleccion para obtener unicono de giro, gira la selecciona la herramienta “Recortar’ (tecla répida C).
herramienta ‘Mover'. Después ve a “Editar’ &n la bamrade imagemn hasta gue sus lineas de horzonte se siten alo Sitia la herramienta sobre |2 imagen v ajusta el cursor
herramientas superior, selecciona "Transformacian libre' largo de la guia de regla. Pulsa ‘Aceptar’, mueve la lineapara  sobre los bordes o arrastra para mover y presiona “Aceptar’
(teclas Comando/Cirl+T) para activar "Transformar’. varificar |a alineacidn. Repite si ac necesario. cuando hayas marcado correctamente al corte.
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Anade una nueva capa

Pulsa el botdn 'Grear una capa nueva’,
que & encuentra én la base del panal
'‘Capas, Selecciona 'Degradade’ dela
bar ra de herramientas lateral. Si no es
visible en G35, presiona y manten |
pumtero del raton sobre la herramienta
'‘Bote de pintura 'y se rewelara.

Dale intensidad al cielo

Haz doble clic em ol cuadrado de color de
primer plamo en la barra de herramientas
lateral v sefecciona drul, Enla barra
superior, apareceran las opciones de

Afade degradado

Haz doble clic en labarrade
degradado de color para obtener

depradade. Haz clic em |a barra de color,
selecciona €l primer plamg ¥ gue 52 mezcle

con 'Transparencia’.

mas apciones de mezcla. Aqui
puedes ajustar los colores o anadir
mas si lo deseas.

Anfade un poco de color brillante

Primero saleceiana Depradada lineal 'y
| desde gl modo de fusién en el manL
| desplepable, selecciona "Multiplicar,”
fEeglirate de que asts trabajando en la
capa que acaba de agregar y baja la
opacidad de la capa en el panel ‘Capas’

para que se adapte,

Cortes para un mayor impacto

Eri la barra superior, selecciona
'Mezcla'. 'Multiplicar' o
'‘Superposicion ‘te dara los
resultados mas naturales.,

Haz uso de la regla de los tercios al recortar
para mejorar la composicion de tu imagen

Un simple recorte puede
mejorar la cormposicion.

3 de las mejores...

Apps para el
retoque de paisaje

@ # Photoshop Express Gratis
. ' Cuenta con las herramientas para recortar,
enderezar y mejorar los colores v el brillo, asi
como algunos buenos filtros, icon los que
consaguir grandes efactas gratic!

® Photogene 1,59 ¢

Control de edicidn completo en la punta de
tus dedles, Funciona muy bien con los kits
de conexion de iPad con la camara, ya que
soporta archivas de mayor tamanio.

¥ Filterstorm 252 ¢

Las técnicas mencionadas en este tutorial
58 puede lograr con Filberstorm, Cusnta con
un historial de edicion deimagenes y de las
exportaciones de alta resolucien.
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Regla de los tres tercios Se trata de una ayuda
gue artistas, disenadares y fotdgrafos utilizan para
asegurar las mejores composiciones. Para ublizarla
tienes que imaginar que tu fotografia se divide
en nueve cuadrados como en esta imagen que te
mostramos agui.

Haz ¢l degradado usando 'Mascaras.
Afiade una mascara alacapa,
selecciona la herramienta de ‘Pincel,
establece el color de primer plano a
negro y &l fondo blanco.

Herramienta de corte 5i no estas seguro de

donde encuadrar, utiliza las reglas de Photashop
para marcar una rejilla y asi darte una idea. Con la
herramienta 'Recortar seleccionada, dibuja un cuadro
de recorte sobre la imagen. Usa los cuadrados de los
lados para alterar |a forma del recuadro.

Reduce la apacidad de
la capa de degradado
enla parte superior
del panel ‘Capas para
un efecto mas natural.
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Posiciona tu seleccisn La ubicacisn de los
centras de coordinacidn a la largo de las lineas de

la cuadricula ayuda a equilibrar la imagen. 5i no has
lograda captar la mejor disposicidn al tomar la foto,
mo te preccupes, ya que puede ser corregido con la
herramienta de corte &an Photoshop.
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Recortar y reparar Cuando la zona elegida este

asentada en una buena posicidn, pulsa ‘Intro’ para
recortar hacia abajo. Si no estas satisfecho con el
resultadao final, pulsa Comando/Ctri+d’ en el teclado
para deshacer y retornar al estado anterior. Luego
vuelve a hacer la operacion hasta estar satisfecho.



Corrige colores y brillo
Con las capas de ajuste, puedes volver
y reeditar en cualquier momento

Corrige el tinte de color Abre ‘Ajustes’ y haz clic

en &l icana de 'Balance de calar'. En la ventana se
muestran las caracteristicas de esta herramienta fno
disponible en Elements). Muestra imagen tiene un matiz
azul, trabaja en medios tonos v mueve los deslizadores.
hacia el extremo azul de la escala.

Erille y contraste La flecha izquierda negra afecta

alas sombras, la del medio les tonos medios y el
regulador blanco derecho altera lo mas destacado.
Mueve a lo largo de estas flechas en pequefios
movimientos y observa el cambio. Si no estas seguro
que mover, prueba el boton "Auto’,

Cambia a niveles Si el tono da color 25 axtrama,

trabaja sabre las apcionas de sambia y resaltads
de la misma manera. Pulsa el icono de la flechaenla
parte inferior del cuadre 'Panel de Ajuste' para volver
y seleccionar los niveles (en Elements pulsa el icono
superior derecho en el panel de 'Ajustes’).

Ajusta el color en los niveles Haz clic en el menu

desplegable encima del grafico, aparecera RGB o
CMYK segin el moedo de imagen. Puedes seleccionar
las canales de color individuales para modificar a manao,
asi gue si tu imagen todavia tiene un toque de tinte de
color, puedes arreglarlo aqui.

3 de las mejores...
Ediciones rapidas

para fotografia
de paisaje

Brillo y contraste en Elements y CS55

Anadir brillo / capa de ajuste de contraste en el panel
de "Ajustes’. Basta con mowver los dos deslizadores y
wer como mejora. Para editar mas adelante, haz clic
sobre la capa en el panel ‘Gapas’ haciendo visibles los
deslizadores.

Tono/Saturacion en Elements y CS5

En el panel de "Ajuste’ muewve los deslizadoras para ver
los cambios al instanta. El auments de la saturacion
mejora la calidad del colar, disminuyands a suvez

la escala de grises. En este panel se pueden agregar
meodelos leves de color v brillo en la imagen.

Sobras/lluminaciones Ve a 'Imagen>Ajustes=
Sombras/Destacados’, Este cuadro de didlogo tiene la
opcion de moastrar mas deslizadores, pera por ahora
prueba con "Sombras’ e 'lluminacionas’.

Puedes experimentar con los demas cuando te sientas
MAS SEpLIro.

EL GRAN LIERQ DE LA FOTOGRAFIA 133



—

. .|..'| I".'\—
.
. - a F
S cdidion

134 EL GRANLIERO DE LA FOTOGRAFIA




no

gracias aeste tutorial

Ius COMpPOSICIONES.

definir mas los sujetos.

Vamos a buscar la manera de que Photoshop pueda mejorar la luz, el contraste
v ¢l colar para crear una imagen nocturna mads impactante. Comenzaremaos con
Adobe Camera RAW, donde los ajustes en ¢l balance de blancos v negros v la
saturacion se haran con el fin de mejorar el nivel de color v detalle en la imagen,

También veremos como hacer High Dvnamic Range (HDE), fotografia mediante
la mezcla de tres exposiciones. La imagen resultante de la fusion producird un

acabado mds emocionante,

La naturaleza misma de poca luz en la noche v la sensibilidad de los sensores
digitales a menudo causan ruido. Vamos a ver un par de maneras de remediar esta
distorsion. Un método consistira en abarcar multiples exposiciones que s¢ apilan
juntas como un ohjeto inteligente. El modo de mezcla mediana se utilizara entonces

para reducir el ruido.

Hacer una panoramica puede ser otra manera de destacar una escena nocturna.
Te mostraremos como conseguirlo, ademds de llevar a cabo una conversidn en

blanco y negro para un acabado mads tradicional.

Camera Raw/Photoshop

Haz ajustes en las fotos nocturnas
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Abre La foto en Camera Raw Abre Photoshop, ya
= continuacion ve a ‘Archivo’ en "Examinar’ para abrir
'Bridge’, el explorador de archivos. Navega por tus carpetas,
elige la imagen a editar y pulsa ‘Cmd/Ctrt R’ para poder
abrirla en Camera Raw.

a fotografia nocturna nos ofrece una gran diversidad de soluciones

creativas. Ya sea bajo la luz de la luna, las luces de la calle o
iluminando con linternmas, hay muchisimas maneras de dar laz a todas

Una fuente de [uz para la fotografia nocturna es tan importante
como lo es la luz del sol durante el dfa. Sin luz, es imposible que la camara defina

la forma, dimensidn v profundidad. El vivo contraste y el color de la luz ayuda a

Mejora tus fotos
urnas

Haz que tus fotos nocturnas destaguen
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Ajustes de exposicion Mueve el control deslizante

de la exposicion a la derecha (+1,0% para que las luces
se vean mas brillantes. Los negros ala derecha (+1.0) y el
control deslizante "Claridad’ a +G0 para hacer los bordes
mas definidos. Aumenta Brillo” a +30 para las areas
infrasaturadas. Y la saturacion (esto es un ajusts global) a
+20 para que los colores destaquen adn mas.
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Ajusta la termperatura de color Mueve &l control
deslizante "Temperatura® hacia laizquierda y la derecha.
Dependiendo de si la fotografia fue tormada en la oscuridad
o enmedio de la noche, vy si tienes una mezcla de fuentes
de luz artificial (luces de la calle) o naturales (luz de la huna),
obtendras resultados diferentes. Elegimos 23 para resaltar
rojos y verdes.
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Apertura de las fotos en pila El ruido excesivo

2% un problema comun cuando se toman imagenes.
nocturmas con una camara digital. Te contamos un par de
opciones para mejarar ésto. En Photoshop, abre el mend
‘Archiva>Secuencias de comandos’ v selecciona 'Cargar
archivos en pila’. Busca tus imagenes, pulsa 'Crear objeto
inteligente’ después de cargar capas y haz clic en 'Aceptar’,
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Cambia el modo a mezcla Elige 'Capas>0Objetos.
intelipentes>Modo de apillamiento’ v selecciona
‘Mediana. Esta reducird el ruide. Compara las imagenes

parawer comao se ven antes y después.
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Experimenta con HDR HDOR significa 'High Dynamic

Range’. Una magen de alto rango dinamico ha
registrado valores de claro a oscuro. Esto equivale a tonos
mas suaves y mayor detalle. Los sensores de las camaras
digitales tiemen un mayor rango dinamico, por lo gue
clisparar varias exposiciones de la misma imagen vy lusgo
combinarlas aumenta la gama tomal. Asi es como se hace ..
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Adaptacién local Durante la conversian,

aparecera un cuadro de dialogo. Elige ‘Adaptacion
local” en el mend desplegable, Podras hacer ajustes
manuales mowviendo los puntos en el histograma. Estos
ajustes te permitiran sacar mas detalle en las zonas de
luces y sombras.
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Combina con HDR Abre ‘Bridge’ vy busca las tres

imagenes condiferente exposicidn. Ve a ‘Herramientas>
Photoshop>Combinar para HDR'. Esto cargara cada
imagen en una ventana de didlogo nueva. Asegurate de

Reduce ruide con Gamera Raw Selecciona tuimagen

y pulsa ‘Comando/Ctri+R’ para abrirlo en Camera
Raw. Haz clic en "Detalies’ y zoom al 200%. Mueve al
control ‘Luminosidad’ hasta un 75%:. Esto reducira «l
ruide. Si la imagen tiane motas de col ores, trata de mover
&l deshzador de color hacia la derecha para eliminarlas.
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Conversion a un nivel de bits inferior Con el fin de

hacer mas cambios en Photoshop, tales como el uso
de filtros, es necasario comvertir la imagen fusionada

que se selecciona 32 bits y la curva de respuesta esta a una profundidad de bits inferior -16-u 8- Ahorave a
establecida en ‘Automadtice’ y, a continuacién, acepta. ‘Imagen=modo=> 16 bits".
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Ve mas alla Las imagenes nocturnas funcionan muy

bien en formato panoramice. Al tomar fotos para una
panoramica, trata de usar tripode y |a superposician de
cadaimagen an un 30-50%, Si ienes enfoque manual y
ajustes de exposicion, cambialos. Abre ‘Bridge’ v ve a ‘Herra
mientas>Photoshop>Photomerge’.

Combina valores Configura las opciones de
combinacion en ‘Aute’ y asegurate de quela
casilla de distorsion geométrica no esté marcada.
En este caso, se debe ayudar a mantener el horizonte
recto. Puedes combinar en funcion de los tamafnos
de archivo.
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La préndma vez quee vayas a hacer fotografias
nocturnas asegurate de tomar una sene de
IMmagenes que s conviertan en panorarmica.
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Elimina bordes Una vez que hayas creado la
fotografia panoramica tienes qgue deshacerse de
los bordes sobrantes que han surgido con la mezcla
de las distintas tomas. Puedes hacerlo utilizando la
herramienta 'Recortar’.

Conversidn a blanco y negro Por Gltimo y para
dar un aspecto mas elegante a la fotografia
panoramica, vamos a crear un capa de ajuste de 'Blanco
y negro’. Mueve el curser por los distintos tonos hasta

conseguir &l resultado esperado.

1

Mapeado de tonos HDR Produce un acabado més dindmico

Cuadro de dislogo

‘Imagen>Mode bit=16 u &' muestra

el cuadro de diglogo ‘Mapeo de

tonos'. La ‘Adaptacion local’ ofrece

Repite la foto

El misme tema as fotografiadae varias
veces con difere ntes exposiciones para
plasmar las dintintas velocidades de

' HDR
La fusion preduce una : "
imagen de alto rango

Histograma

Anadir puntos al histograma y aj ustarlos
para sacar @l mejor detalle v contraste.
Estos ajustes son subjetivos, peroen

Resultado

Para aceptar los cambios, pulsa 'Ok’
La imagermseasignaalionode 16
8 hits, dependiendo de lo que alijas,

dinamico (32 bits). La fr—
exposicion se ajusta

mediante &l contral

deslizante. Se pueds

[

guardar cormo un archive
HDR o reducido a un rango

I ——

la mejor opcion y muestra un obturacion. Las imdgenes se fusionan a general s busca que los detalles y sus Una vez establecida en estos modos,
ﬁ__htatngrama donde poder ajustar través de la opcion Combinar paraHDR | | zombras salgan a relucir correctamente. | | se habilitaran mas opciones
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Restaura fotos antiguas

No dejes que tus fotos antiguas se desvanezcan, aplica un poco
de Photoshop y devuélvelas a la vida siguiendo unos sencillos pasos

Ep CACLE R >SS PCRARFAN N RT T

Qué necesitas...
LUna fotografia antigua
Escaner

Software de edician

Nosotros usamos...
Photoshop C55

st “Con una variedad de herramientas

GIMP

s en Photoshop, se pueden arreglar'y

Cama reparar ¥ recuperar

ot e reparar las imagenes mas afectadas”

138 EL GRANLIBRO DE LA FOTOGRAFIA




ste tutorial te avudard, con el uso

de Photoshop, a restaurar, reparar v
recuperar fotos antiguas. Es una pena
que s¢ pierdan imadgenes de nuestros
antepasados debndo a coma son
afectadas por el paso del tiempo, La imagen que
utilizamos aqui podria ser un caso perdido, pero
muestra que, utilizando una amplia variedad de
herramientas de Photoshop, se puede arreglar v
raparar incluso la foto mas gravementa afectada.
Todas las herramientas estdndar de color, el
contraste v €l brillo se pueden utilizar, como
también los niveles v curvas, pero ademas vamos
a usar algunas funciones utiles, como €l pincel
corrector, la herramienta "Tampon de clonar, el
“Tono/Saturacion’, e incluse un poco de pintura

para tratar de restaurar las dreas desaparecidas.
El punto de partida de todas lag impresiones, sin
embargo, es el escaner para obtener la copia en
formato digital. El tamaino original de esta foto
&5 pedueno [alrededor de 7 por 5 eentimetros).
También tiene m4ds de 40 anos, por lo que su
restauracion es todo un reto,

Al escanear siempre se debe fijar un tamano
mds grande que el original, por dos razones. Una
&5 que puadas hacer una impresidon mas grande
cuando hayas terminado, y la otra es que te da mas
libertad a la hora de hacer un montaje,

Por lo tanto, la resolucion de escaneo se
establecio en 1200ppi, lo gue dio un tamano de
imagen de 3.391 x 2,306, que es suficiente para un
mdximo de 28 por 20 centimetros de impresion.

Mejoras basicas de la foto

Restaura zonas danadas

Localiza la zona dafada Primeroduplica el fondoy
cambia el nombre por ‘Capa de trabajo’. Estaserala
capadonde se haran las restauraciones. Ahora afiade una

capa de ajuste de color salido relleno, selecciona un rojo
purcy a continuacion cambia el modo de fusionde capaa
“Subexponer,

e

R
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Eliminar marcas de escritura Puedes eliminar

cualquier escrito con “Clonacion’, pero el ‘Pincel
commector’ también se wtiliza. Selecciona la capa de trabago
y &sita herramienta con un tamafode 100px v dureza cel
100%%. Pon &l pincel sobre &l texto v comienza a borrarlo.

TR

Cuestiones de color Una imagen enblanco y negro
puede mostrar defectos de color. Para eliminarios, crea
una capa de ajuste ‘Blanceo y Negro”. Introduce los valores
de los rojos y amarillos a 40 y 60, dejando el resto a 0. Si
la foto original era sepia, marca la casilla Tinte' y anade un
calor gue sea similar.

Recorta y reajusta Si la foto no es cuadrada hayque
recortar el borde. Se puede utilizar la herramienta de
‘Transformacion’, pero queremos evitar pérdica de calidad.
Utilizando la herramienta “Recortar” se puede eliminar
el defecto del extreme derecho de nuestra imagen y
reencuadrar la foto.

Herramientas clave para los defectos comunes

Detalle en primer plano de |las areas problematicas especificas

Utilizando la harramienta ‘Pincal Los dafios por agua se pueden La herramienta ‘Tampon de clonar
corractar padris ol atiar una solucionar ulilizands la herramienta &3 muyvaliosa cuando faltan areas
zonadanada respetando la luz, '‘Parche, siampre que haya un de amulsion pero todavia hay
sormbras y textura de su alrededor. area similar cercana que no esté manchas de detalle cerca.

Si la escritura cubre dos origenes afectada. Primero marca la parte Basta con establecer el modo
diferentes, entonces tiene que danada, v luego agarra y mueve &l a'Oscurecer’. Pimero ajustala
hacerse en dos etapas. cuadro de "Vista previa® enel area opacidad al 100% v a continuacion

Emn el primer paso, tendras que a parchear . Para terminar debes comienza a clonar tomando como
utifizar la herramienta para marcar compribar si coinciden y | si es asi) fuentes las zonas gue tienen el

el texto en el fondo modelado. libera.

mismg tona,

| L

F
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Curvas

Usa curvas y anade mas contraste

Las fotas antiguas benden a unia falta de contraste, v
el proceso de emvejecimiento, lo agrava, ya que cuanto
mas Bempo una fotoprafia esta expuesta a la luz, mas
se desvanece. Afortunadamente, conuna capade
ajuste de "Curvas’ se puede afadir contraste. Crea una
curva an foarma de 5 en al cuadro de adicion y ajusita.

Saida|i60|  Enenscad131 |

Y8 e

Final

Curvas

Rostros

Colorderelleno

Blancoy negro

Capadetrabajo

Fondo
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Arreglar

‘Pincel corrector’ y “Tampon de clonar’

=

Parchea el resto La letra "K' 2213 a caballo entre

dos areas. Selecciona la herrameenta ‘Parche’,
dibuja un cuadrado alrededor de la letra y libera. Ahora
toma la marquesina y muewve hacia abajo. Esto crea una
wista preliminar de la restauracion en funcion de donde
se mueve el cuadro de parcheo.

Haz frente a las prietas Hay muchas grietaz enla
imagen, asl Queé vamos a empezar con la que esta
en la cabeza de la chica alta. Selecciona la herramienta
‘Tampén de clonar’ y el zoom al 200%. Cambia el modo
de fusion a‘Oscurecer’' y establece la opacidad al
100%. Haz un muestreo de los lados de la grieta y pinta.

Elimina pliegues La grieta siguiente, o pliegue, n

esta caso, de nuastra imagen puadas var qua ectic
situada entre las piernas de la mifia y el nifie de gafas.
Utiliza el 'Pincel de clonacian” y como eni el pazo 6,
clena a la largo de los ladrillos, los pantalones v el pie
de la chica.

Marcas restantes Cualquier marca que no se ha

eliminado con exito con la herramienta 'Pincel
corrector puntual” se puede abordar con el 'Pincel de
clenacion’, Selecciona y cambia el modeo de fusion a
‘Aclarar’. Ahera muestrea las areas cercanas y pinta
sobre cualguier marca restante.

Elimina suciedad Hay manchas de suciedad en
todo nuestra imagen. Para deshacerte de ellasg,
selecciona la herramienta’ Pincel corrector puntual' v
reduce el tamano al 23%. Si el instrumento deja un

patrén o un borde dura, pulsa 'Comande/Cirl+2’
para deshacer.

1 Restaurar emulsion Ajusta el ‘Pincel de clonar’

para oscurecer y hacer frente a cualgquier
emulsidn faltante, Activa la capade ¢color de relleno y
reduce la opacidad al 26% para que puedas ver lo que
astas haciendo. En la capa de trabajo clona las zonas de
la ropa y de las paredes que carecen de detalle.



Incluso en los rostros

Usa ‘Pincel’ y ‘Desenfoque’

. '
Recupera el pela Aungue parecea que estas
nings se estan quedands calvos, &5 solo que la

ermulsion ha ido desapareciendo. Utiliza la herramienta

‘Tampén de clonar' con el modo de fusién *Oscuracer”.

Clona con el 50% de opacidad para llenar los espacios
grandes donde faltan detalles.

BEP =l N
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13.|iuas problematicas Al nifio del centro de
nuastra imagen le falta la parte inferior de

sus gafas. Selececiona 'Pincel’ conun color oscuroy
miuestras alrededor dal 26% de opacidad. Dibuja las
plezas que faltan y uhiliza un pincel grande con 5% de
opacidad para oscurecer alrededor de los marcos.

Paso final Ahora afade una capa de ajuste de
curvas y baja los tonos negros para oscurecer y
aclarar los aspectos mas destacados ligeramente. Para
terminar todo el proceso tienes que eliminar la capa
de relleno de colar y acoplarla para poder caonseguir la
imagen final.

LT |

Suavizado de rostra Duplica la capa de trabajo

y réenambra con "caras". En cualguier rastro
donde falte detalle, uliliza la herramienta 'Pincel’ enun
10-20% de opacidad. Manten pulsado el cuentagotas
para seleccionar un color en la cara y pintar en las
areas moteadas de las mejillas y la cara.

- y

gl

Detalles en el hombro La mayor drea faltante es
al hombro da la chica de la derecha. Utilizamosg
“Tampan de clonar’ en mode 'Oscurecer’. Estamos
clonando mas blanco sobre esta zona para consaguir
gue se pueda ver desvanecido sobre la parte mas
brillante de la imagen.

Consejos
Conserva

fotos antiguas

Digitaliza tu coleccién

Si adin conservas fus antiguos rallos de negativos, saca
tiermp0 para revisitarios y guardarios en tu ordenador.
Asi tendras a mane la version digital w &l negativo
ariginal pudiendo editarlo en un momento pasterior y
también en lotes pequefios.

Mantenlas a salvo

Las folos impresas pueden desvanecerse con la luz del
sol. Mantenerlas en albumes de fotos es la manera mas
segura posible. Evitaras huellas dactilares, asicomo

la prevencion de algunos rasgunos y desgarros que
puedan ocurmir.

Copia de sepuridad
Aligual que con cualguier
coleccion de fotos,
asegirate de hacer copias
da seguridad en mas daun
lugar, por ejemplo, &n Ln
CD odisco duro, asi comao

en la memonia del equipo.

Imagen
reparaday
restaurada
después de
seguir los
pasos con
Photoshop
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amera Raw te permite acceder v editar tus fotos en un
momento gracias a una interfaz facil de usar sin tener

gue utilizar las herramientas de Photoshop, Camera Raw
cuenta con todas las herramientas de edicidn para solucionar
los problemas comunes de una imagen, que van desde las
imperfecciones de la lente hasta la correccidn de color y eliminacion de
ruido y bisqueda de nitidez. Te mostraremos coémo abrir una imagen RAW vy
corregirla para después darle un acabado profesional en Photoshop.

En este tutorial vamos a utihizar las herramientas basicas. Veremos
como ajustar el balance de blancos, la exposicion v el contraste asi como la
forma de eliminar de nuestra imagen el ruido ne deseado. Una vez editada,
simplemente hay que presionar el botén "Abrir imagen’” para abrir en
Photoshop v heego “Guardar’ o ‘Hecho', para guardar cambios sin necesidad
de abrir el archivo.

=il

N Antes'
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Edita fotos en
Camera Raw

Transforma tus fotos al
Instante con Camera Raw

REAW es un término genérico utilizado para describir un tipo de archivo
que las cadmaras digitales generan sin editar v que por tanto contiene todos
los datos de imagen originales dentro de ella. Si la cdmara dispone de una
opcidn de RAW, es recomendable utilizarla siempre que sea posible.

Cada marca de cdmara tiene su propia extensian de archivo, por lo que no
debes preocuparte si los archivos de la cdmara terminan de manera diferente
en otros dispositivos. Para obtener mds informacion, puedes consultar el
sitio web de Adobe para marcas compatibles: www.adobe,.com/products,’
photoshop/cameraraw. html.

La aplicacion Camera Raw viene con Adobe Photoshop, v se actualiza
constantemente para ofrecer todos los modelos nuevos de camaras en el
mercado. Si tu marca no se muestra como wn preset guardado, puedes
anadirla v guardarla, Para este gjemplo, vamos a utilizar Photoshop CS5 ¢on
Camera Raw 6.2,




Camera Raw Edita fotos

L R L R R B

Abrea los archivos RAW Hacermos doble clic en

lae archives RAW (absiartas gracias a que los
hemos arrastrado hacia el icono de Photoshop).
Automaticamente se abren en la interfaz de Camera
Raw, que es limpia y facil de utilizar,

L
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- Disposicion Cuando abres
H varias imagenes, estas se
3 muestran en el lado izquierdo. La
: mayor parte de las herramientas
- de edicion se encuentran situados
g en el lado derecho. si haces clicen
e un izone veris coma un panal de
il e vy controles deslizantes aparecera
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Balance de blancos Ahora empezamos a
trabajar en el panel ‘Basico’ de herramientas que
s& encuentra en la parte derecha. Seleccionamos
la herramienta de 'Balance de blancos’ de la barra
superior (1) y hacemas clic en un Area que debe ser
blanco o gris claro.

45 LJ160s
D 100 14 men
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Tempefalurag
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Por gefecio

Mas ajustes Este deslizador luz de reflena

aumenta las luces en el drea sombreada. Las
cantidades exactas vamaran conlaimagen y &l gusto
persanal. Movemnos un poco el control deslizante
MNegro para aumentar [a ohscuridad en laimagan,
mejoranda asi el contraste.

—

: Exprosicion
Activamos

‘Recorte de

iluminaciones’, el
triangulo pequeno
que s& encuentra
en la parte supenor
derechade la
cajade interfaz.

Se produciran
algpunos dafios (de
color rojo), pero
los repararemos
en el siguiente
paso. Mowernos
elregulador de
exposicion derecho
ligeram ente para
aclarar la imagen.

para cada una de ellas.

Edicion ‘Balance
de blancos" Al
hacer clic enun
- area que debe ser
-\; L TeT Y de color Blanco

= LE LT ok
e i Ctgrin aliviaras ligeramente
'i!!i Eﬂtl'll | :

- la imagen. Mueve el

e control desiizante
Temperatura” de

im et

. : distancia del extremo
- azul y &l tinte
P i rasado hacia el final
- ligarameanta gila
imagen haquadado
demasiadeazul.

Reparar dafos El area roja en la caplura &s |a advertenda de

pérdida da detalla, causada al utilizar el regulader de exposicisn.
Para reparara, movemos el deslizador hiacia la deracha v el rojo
desaparecera. Levantamas las sombiras con "Lisz de rellena’.

4G I/iERa
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_ Edwern e

Eigud ity chi e Gk d mpekila i I -Im,“b‘l y
Terararars 17 ‘Contraste’ Estos

- exactamente lo que

, dicen, aumentando

e S — los medios tonos

- delaimagenyel
P owranade @ cantraste de pixeles,
NIRRT = Comenzamos
K grn u deslizante de
::' ™ ‘Contraste’, Si 'lul'gl'l"ll:ﬁ

- fUe 83 necesario,
Comraste vin ajustamos el brilla
—— - w— Iigﬂ'ﬂl’hﬂn{lﬂh
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“Claridad’ en &l

= Jriyeme:

de color

Los proximos
treg declizadores
mejoraranla
cahidad de color
de la imagen.
Mowvermos el

deslizador

extremo derecho.
Silas marcas rojas
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Trabaja hacia atras Laimagen se ve un poco

amarilla. Para solucionaria, hemos deslizado el
control Tempearatura’ hacia el centro. Hacemaos clic
en ‘Detalles’. Podemos enfocar, pera recuerda gque
debamaos reducir el ruido en la primera imagen.

FavAL Y MR N A

Endereza El horizonte de estaimagen es un poco flojo, pero esto se puede

solucionar muy facilimente, Seleccionamos |a herramienta ‘Enderezar que ce
encuentra situado en la barra superior y trazamos una linea a lo largo del horizonte.
Uni cuadro de recorte aparecera alrededor de la imagen, ajustamos al anigulo correctn,
pulsamas Intra’ v valo tenemios confegids.
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aparecen de nuevo, — ity ki

rrmu&mniell 1 ‘Intensidad’ y ‘Saturacion’ El control deslizante

control dEEIIIE_HtEI ‘Intenzidad’ realmente solo sirve para mejorar los coloras

de ‘Recuperacion que sean brllantes. Al mover &l control deslizante 'Saturacion’

g::lﬂ quese hacia la derecha, eneste eimpla en concreto lo podremos nolar
Vanezoean.

especialmente en el mar.

~incel de ajuste

Funciona igual que 1a herramients
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Cantidad 0
_
Radio 1.0
_
Detalle 25
_
Miscara 0
de ruido
Para hacer este
Reduccibn de ruido paso hacemos |
Luminancia 29 ::{:rnh'n]:l dﬁ:::ém .
_ 'Ltuﬁnnﬁidad' ﬁh‘EdEdﬂl'
Detalle de luminancia 50 O =DM, "
Como veras, también
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Contraste de luminancia 0 control deslizante de
———— “Detalle de luminancia’,
r | lo que permite
Color 0 conservar los detalles
‘2— d,! h h“ﬂ'!“ una vez

que s& haya suavizado.
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de la mano que se encuentra situado en
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Reduce ruido
en tus fotos

Lightroom ha alcanzado la mayoria de edad con
una edicion excelente de la reduccion de ruido

on Lightroom 3, ahora tienes acceso a las capacidades de reduccidn de
ruido que compite con cualguier plugin de Photoshop en el mercado. En
cualgquier imagen tomada con 150 alta, tendrds dos tipos de ruido: el ruido de
luminancia v el ruido de color. El panel de detalles en el modulo "Desarrollador
tiene controles para hacer frente a estos dos tipos de ruido. Lightroom 3 ofrece
también los reguladores de 'Detalle’, que contrarrestan ¢olor en la eliminacion de ruido
de color y la pérdida de nitidez en los bordes cuando se suaviza el ruido de luminancia.
Por supuesto, la eliminacion de ruido exige algin tipo de equilibrio entre la realidad
eliminando €l ruido y la nitidez de imagen. Se puede equilibrar esta relacian gracias a los
nuevas algoritmos de entoque de Lightroom 3, que también se encuentran en ‘Detalles”.
Un simbolo de advertencia en la parte inferior derecha de 1a ventana de la imagen, indica
que la imagen se editd con una version anterior de Lightroom, por lo que tendrdas que hacer
clic en &l para utilizar las nuevas funciones de reduccion de ruido.

|Enfocar detalles!

INarun po EpLes de laeliminacion
0 [Rars Tente, usandeo "Enfoque’
' eantroducir el uido que

Weceen lamitad o
irgir el enfoqu

de la Imagen, ynoen o

Ruido de color Zoom en 2:1, vamos a una zona mas
oscura para ver todo el ruido de color. Abrimos ‘Panel
de dietalles’ y ponemos en cero todos los reguladores de
reduccion de ruido. Arrastramaos el deslizador de color hacia
la derecha, hasta que todo el ruide de color desaparezca.

Ruido de luminancia Muestra los granos oscuros
wmoteados. Arrastramos el control *Luminosidad’
hacia la derecha y parames tan pronto como el ruido
de luminancia se reduzca, sin que |a imagen se vueha
demasiado suave. Com probamos laimagen con la "Lupa’.

Incluso las
fotografias
CON Mmas

ruido debido
alusode

IS0 aktos,
pladarn sar
suavizadas
conesta

{ | g WEELY S ]
herramienta

y disponible en
Lightraom.

Detalles Utilizamos el controd ‘Detalle’ para restaurar

la niti de z en los bordes, pero no hay gue levarlo
demasiado lejos, El control ‘Contraste” restaurard mas
detalle, pero los valores altos volveran a ntroducir ruido de
luminancia, por lo que solo haremos pequenos ajustes.
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Incorrectas

Mejora las exposiciones

Mejora las exposiciones e introduce mas detalles
con la herramienta de Photoshop ‘Sombra/lluminacion’

a herramienta ‘Sombra /lluminacion’ esta infravalorada v es poco
utilizada en Photoshop desde su inclusion en Photoshop CS, pero en
realidad es muy eficaz. Aquellos que estén familiarizados con el ajuste
de las imagenes en Camera Raw, no les sera diticil su manejo, va que
presenta similitudes con algunas de las herramientas tales como luz
de relleno v recuperacion. Esta herramienta estd escondida en “Ajustes>Imagen” v
cuenta con opciones simples v avanzadas. A través de este tutorial vamos a conocer
L poco mds en detalle esas opciones avan zadas,

Una vez que estemos familiarizados con los controles deslizantes, aplicaremos
este conocimiento a unas cuantas imdgenes para mejorar la sombra y los detalles,
Mas tarde, vamos a trabajar con un archivo RAW y haremos algunos ajustes
iniciales en el cuadro de didlogo de Camera Raw.

A continuacion, llevaremos la imagen a Photoshop para nuevas mejoras con la
herramienta ‘Sombra/Tluminacion’ v editaremaos con capas de ajuste de curva. ¥ no
solo vamos a ver todas las ventajas. sino que también veremos las limitaciones de
esta herramienta, asi como algunos consejos y soluciones,

“La herramienta ‘Sombra/

Tal el
L} WU L
' w’

Eleva las sombras

[luminacion’ esta
infravalorada pero en

realidad es muy eficaz”

iC It
tonos medios o

Photoshop conoce lo deslizadores

Scmbsras flluminaciones

Sambras _ o
Cantidad: | IN =
Cangelar
Aunchoura tosnal ir X Cargar..
g T— Cuardar...
Rad=o FiFd pix

i:"‘! Previdwaler ar

Humincsne
Cantidad: F ¥4 N
Anchyra bosnal 1 i

Amdse -1 pis

Conoce las opciones

Una vez abierta la herramienta *Sombra/lluminaci omnes |, selecciona la casilla“Mas opciones’
para mostrar las opciones disponibles y sus deslizadores. éQue significan estos confroles?
La cantidad define un area tonal y reasigna los valores de esa zona para que parezca mas
clara o mas pscura. La anchura tonal e< el tamafio de:la zona que se ha de ajustar, y el radio
actia comouna herramienta de difuminado para suavizar el drea y hacer gque se mezcle
perfactamente con los olros valores tonalas,
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Color, contraste y saturacion

Quiza puedas notar una pérdida de contraste y saturacicn de color. Esto puede ser
rectificaclo con dos deslizadores adicionales, la ‘Correccion de colar aumenta la saturacion
de color de la imagen, v &l ‘Contraste de semitono’ afiade mas contrasts.

Los ajustes se pueden guardar haciendo clic en 'Guardar” como predeterminado para la
proximawez que abras la caja. o utilizando &l comando 'Guardar” y cargando los mismos
valores an ofra imagen.



Como ajustar las exposiciones
Te mostramos una guia con las acciones principales

R R R Y )t Lyaserd |

Duplica la capa original

La herramienta no esta disponible
oMo una capa de ajuste, por lo que
debemos duplicar la capa onginal, lo
gue ayudara a comparar el antes y el
después del efecto. Puedes hacer que
la herramienta sea editable mediante
el uso de objetos inteligentes. Lo
explicaremos mas adelante.

r B
Abre el
histograma
E< buena idea usar
el histograma como
una herramienta
dereferencia. Ve a
‘Ventana=Moastrar
Histograma'. Esto
— lluminaciones ayudara a visualizar los
cambios enlos valores de
Cantidad: 0 % escala de grises cuando
: s@ hacen cambios enuna
imagen en cofor.
= ﬂ Anchura tonal: IS_D * ~ ~/
S =
ﬁl Radio: |ED pix
ﬁ —_—
LI
. | — Ajustes
A
. Correccién de color: |+2i.'l |
m_ ‘ __T
g . E G r \
Sombras Cormreccion de color lHuminacion
Con el cuadro de didglogo abierto, ajusta las sombras para El regulador ‘Comeccicn de color’ ayudara a Utilizames los contrales declizantes,
resaltar los detalles. Comienza con 'Cantidad’, la cual ajusta traer de vuelta cualguier saturacion perdida. en este caso, para la pintura blanca
&l punito de sombra en una escala de grices. A continuacion, También e puede exagerar ol color si ce en las cabanas. Usamos el regulador
‘Anchura tonal’, que e [a extenzidn de la zona de sombra busca ese efects. Hemos uhilizads este control '‘Radic’ para suavizar el efectoy
que desees ajustar, Por Oltimo, ajusta 'Radio’ deshzante para resaltar &l azul del cielo. Lwﬂarun brillo en los bordes. v
e \_ J
. ——
L =
(50 Im | [ Cosgar.
(10 |p .
|
o Ix |
§a L]
(30 |pix i
|-|-“ | I
— [‘__-
Utiliza lo aprendido Contraste tonal
Una vez que tenemos una comprension basica de como funcionan estas opciones, una Cuando estamos editando nuestras imagenes, también vale |la pena pensar en escala de
manera util de visualizar estos efectos enla accion es crear una capa en escala de grises grises cuando hacermas ajustes para imagenes en color, ya que esto nos sera de ayuda para
del negro al bl anco, Esto se hace faciimente medianta la creacion de una nueva capa y poder visualizar los diferentes valoras torahes yver como s relacionan caon el color.

seleccionando la herramienta "Degradade’ (G) para dibujar un trazode izquierda aderecha.  Siabres el histograma cuando tengas que realizar cambios en tu fotografia, podras ver
Degpusés vamos a’‘'Imagen>Ajustes>Sombra destacados' y exparimentamos conalgunosde como estos walores tonales van siendo modificades a medida que el curs or sa va mowviendo.

los deslizadores.
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Examina la imagen Este archivo RAW original se ve Ajustes en Camera Raw Deniro de Adobe Bridge, Prepara para abrir en Photoshop Después de haber
un peco plano. Hay mucho potencial, pero necesita un seleccionamos ‘Archiva’ y abrimos nuesira imagen. En hecho estos ajustes, nuestra imagen quedara mas
poco de edicion. Asi que vamos a empezar en Camera Raw. Camera Raw Tomandos/Chrl + R’ se abrira un cuadro de contrastada v ligeramente mas oscura. Taly como la
Si tienes una version anterior de Photoshop, es posible dialogo. Una vez dentro de este cuadro, seleccionamaos los hemeos tratado puede ser una buena base para hacer
cjue tengas que descargar la actualizacion gratuita de la valores que veamos mée adecuades para dotar de mas vida pocteriormente ma< ajustes an nuestra fotografia
aplicacion Camera Raw. anuestra foto. utilizando Photoshop.
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Enm Photashop Hacernaos clic en 'Abrir® para que la

imagen se traslade a Photoshop. Ahora gue el estado
imicial de la imagen esta totalmente configurado, vamos a
dotarla de un efecto que sea mas dramatico. Lo primero
que tenemos que hacer es seleccionar &l fondo y duplicar
la capa y despues vamos a Imagen=Ajustes=5Sombras e
lluminaciones’,

Ajusta el contraste de semitone Para ajustar el

contraste de tonas medios, desplazamos el control
deslizante a +.8. Para lograr una sensacion fresca de
desaturado en esta imagen, no ajustamos [as opciones de
comeccion de color. Aceptarmos para guardar los cambios.

Nubes oscuras El degradado debe enmascarar
la parte superior de la imagen y revelar ‘Sombra/
lluminaciones’ subyacente. Agregamos otra capa de
"Curvas’. Estaver, afiadimos un punto enel centro, v
arrastramos hacia abajo para oscurecer. Seleccionamos la
mascara y pulsamos ‘Comando/Ctrl+’ para invertir anegro.
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Eleva la sombras El siguiente paso sera levantar las

sormbras muy igeramente. En primer lugar, podemos
mover la cantidad “Sombras’ al 24%0 v a cantinuacion
afadir una “"Anchura tonal’ de un %% v un valor de ‘Radio’ de
86 pixeles.

Elimina marcas de polvo Primero creamos una
nueva capa "Capa>Nuesva capa’ v a continuacion
selecciomameos e ‘Pincel corrector’ (J). Mantenemos
presionada las teclas. 'Qpt/ AR v hacemos <lic enun area
limpsda de la imagen. Ahora, hacermas clic en la mota de

polva, repitiendo este paso hasta que las marcas queden
totalmente eliminadas.

Afiade contraste Terminamos el Paso 10 eligiendo un
= pincel grande y suave con una baja opacidad y color
blanco. Fintamos las nubes y en primer plano a la izquierda
para oscureceria. Afadimos otra capa de ajuste de curvas
pOr encima. y creamaos una 'S’ para aumentar el contraste.
Vamaos a modo de mezcla 'Luminosidad” para evitar una
mayor taga de caturacion de color.

an A
LT L |

Afiade detalle a la iluminacién Después de
asto, afadimos mas detalles alos aspectos mas
destacados con el fin de destacar las nubes en el cielo.
En ‘luminaciones’, elegimos una "Cantidad ' de 62%, un
‘Anchura tonal 'de un 34% yun ‘Radio’ de 24% pixeles.

F o ——
H LaE o
; =
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Mumina tierra y mar En |a paleta "‘Capas’, hacemos

clic en el icono de ‘Capa de ajuste’ en la parte inferior
(circulo blanco y negro) y seleccionamos 'Curvas’,
Afadimos dos puntos para doblar hacia amba la curva
y aclarar los medios tonos, Seleccicnamos la mascara
(caja blanca) al lado del icono de ajuste en fa pila de capas
v seleccionamos ‘Degradado’ (G). Mantenemos ‘Mayis'
presionada y dibujamos un degradado descendente vertical.

Aclara el faro Terminamos con la creacion de una

capa "“Curvas de ajuste adicional’. Arrastramos: la
curva hacia arriba para iluminar los medios tonos, v luego
invertimos ka mascara como antes. Pintamos de blancoen
la mascara con el fin de aclarar de forma selectiva el faro.
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Comienza tu carrera

¢Quieres dedicarte a la fotografia de forma profesional?
Aprende como vender tus servicios, gracias a los consejos
que nos ofrecen profesionales del sector...

Fas anos como un entusiasta
aficionado, has decidido tomar el
toro por los cuernos (0 la camara
por la correa) vy dedicarte
profesionalmente a ello. Pero, jpor
dénde empiezas! En esta seccidn verds respuesta
a muchas de s preguntas y algunos consejos
expertos de una seleccion de fotografos
internacionales independientes que estan
comenzando a EHT..E[IJ[I.'."CE‘TE-E" L I1oIm I:ITE en oste
Campo tan competitivo,

Aunque te consideres el préximo Mario
Testing, cualquier persona de la industria te dird
que no llegards a ninguin sitio hasta que no
aprendas desde cero. Hay ciertas cosas que €s
imiposible aprender a no ser que estes
“trabajando” de verdad; por tanto, es buena
Opcion comenzar como asistente,

Mientras trabajas de asistente, no dejes "para
luego” los planes referentes a tu propia carrera.
La autopromocion es esencial, sobre todo si estds
en la primera etapa de tu carrera. Como ocurre
con cualquier nueva empresa, una gran cantidad
de talento e innovaciom no fructificard sin una
buena dosis de wision de negocio. Desde e
principio, cuenta con un plan de marketing y
establece las bases para construir t propio
negocio fotografico,

Laidea de 1a creacién de redes quizd te parezea
vender tu alma al diablo, pero no importa el
talento que tengas; a no ser que ta trabajo sea
visto por el mayor ndmero de personas posible,
nd llegards muy lejos. Hazte una pigina web v

tarjetas de visita y, por encima de todo, elabora
un portfolio que imprasione a tus posibles
clientes, A nivel écnico, necesitas contar con un
buen equipamiento, tener confianza alusarlo y
empezar a desarrollar tu téenica fotografica.

Para que compruebes lo importante que es
COMEenzar como asistente v a la vez avanzar en
tu propia carrera mientras trabajas para otros
fotdgrafos, hemos hablado con dos fotdgrafos que
ahora tienen trabajo suficiente comao para
establecerse en solitario.

Nunca es tarde para hacerse
profesional, dice Dave Bentley

Dave Bentlev confiesa que es un
fotografo tardio. No penso
seriamente en una carrera en la
fotografia hasta que cumplié 34
anos: “Me apunté a un curso City
and Guilds de fotografia en Croydon y fui
absorbido por completo”, Owro curso HNC
{fotografia e imagen digital en Nescott College) le
llewd a desarrollar su carrera. El departamento se
dio cuenta de que se aprovecharia al tener un
técnico forografico a tiempo completo, v Bentley
asumid el reto durante ocho meses. Durante ese
tiempo en la universidad, empezd a pensaren
dedicarse profesionalmente a la fotografia v, tras
seouir el consejo de uno de los ponentes, se unid
a la Association of Photographers con ¢ fin de
conseguir un trabajo como asistente v ganar asi
experiencia en el campo profesional; “Trabaijé
como asistente durante seis anos”, explica. "Es

\ Perfeccu:matu portfolio »Selector Marx

reguntamos a este
fa |tnr_r 3fo profesion:
las claves para hacer
urn buen por tfulm

MrEmenia

nogue

W Obras preguntas

L0ue ha;.r que tener en cuenta para crear un
purHulm que guste alos clie rrles‘i'

Ante todo la calidad de las imagenes. Es mejor prese
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dComo se consigue un portfolio original?
sibilidades para hacerur

ARncra tieneas muchas

Ir o P ||-r|—"1'

tRecomiendas subirlo a una pagina web?
=or supuesto. Como comentaba, Tumbir o Finterast

LCamo contactas con los posibles clientes?
A principic me movia erniando mis portiolis

2 COMN00eT MAS schre s J| "ADAN
www.facebook com//selectormarx

un modo ideal para conocer fotdgrafos v observar
diferentes estilos v métodos de trabajo. Con
cuanta mds gente trabajes, mas contactos
establecerds. Una presentacidn puede suponer
mas trabajo v eso mds presentaciones... Es genial
para establecer una red de contactos”,

En todos estos anos, Bentley ha asistido a
varios fotdgrafos, incluyvendo cinco anos con
Alison Jackson (fotdgrafa de Double Take), el
fotdgrafo retratista Brian Griffin, y John Ross,
profesional dedicado a la fotografia still life. Suele
decirse que un asistente debe centrarse en un
geénero determinado e intentrar encontrar el
maximo trabajo posible en ese campo. Ignorando
esa regla, Dave ha trabajado en varios campos y
cree que: “Necesitas experiencia en general, un
poco de todo. Te hace estar mas centrado v eres
capaz de abordar los problemas que surjan.
Quiza topes con muchos problemas técnicos, v
todo ello te ayuda a construir el conocimiento de
trabaje que necesitas como fowdgrafo freelance”,

Bentley también trabaja con el fotdgrafo
emergente Charlie Crane, que ha sido asistente
durante diez anos v lleva cuatro realizando su
propia obra. "Charlie es un buen amigo, que
entiende muy bien la industria”, comenta Dave.
“Me apova mucho. como la mavoria de fotdgrafos
que han rabajade come asistentes”. Quizd
esperes Cierta competencia entre dos fotdgrafos

i Slesphen Smbrose




“Necesitas experienciden
general, un poco de todo. -
Te hace estar mds centrado
y eres capaz de abordar los
problemas que surjan”
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Lo esencial para empezar
Sigue estas reglas

ysuticierte si quieres

¢Quieres ser profesional?
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‘Desarrolla una relacion con un fotografo de forma
gradual; una 1»genuma relacion de trabajo suele

generar bene

que estdn en una etapa similar en sus carreras,
pero Bentley afirma lo contrario: “Nos
respetamos mutuamente, v 1a verdad es que su
exito reciente me ha inspirado mucho. Es bueno
saber que, en una industria tan dura, un asistente
tiene probabilidades de alcanzar el éxita”,

De asistente a profesional: el
camino de Simon Hanna

Como Dave Bentley, Simon Hanna
ha trabajado como asistente

, durante seis anos y ahora comienza
" su carrera profesional. Simon

i u\‘i estudic en 1a cindad britanica de
Nottingham y mds tarde se mudo a Londres.
Aunque algunos fotografos que no vivan en la
capital quiza lo desmientan, Londres tiene una
mavor densidad de industria creativa que
cualquier otra ciudad inglesa. Con mads
competencia, pero con mas oportunidades de
encontrar trabajo y de hacer contactos que
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supongan mas trabajo. En este momento,
Hanna compatibiliza varias tareas; “"Alterno
entre asistente, operacion digital, produccidn v
mi trabajo fotografico para clientes™. De todos
modos, su carrera fotografica profesional
“crece a ritmo frenético™.

Hacerse miembro de la Asociacion de
Fotdgrafos Profesionales de Espana (www.afpe.
pro) es una buena herramienta promocional v un
modo de acceder a informacion indispensable
para tu carrera totografica. Cada miembro tiene
una pagina web con una galeria de imdgenes v
detalles de contacto v la posibilidad de participar
EN Concuros v exposiciones. A nivel practico, 13
AFPE ofrece seminarios v consejos profesionales,
La cuota anual cuesta 230€ para fotografos
profesionales con menos de un ano de actividad,
pero es menor en el caso de fotografos jtinior.
Hanna es un miembro activo de AOP (el
equivalente britdnica), v su trabajo ha sido
seleccionado por segundo ano consecutivo para

Icios en la carrera y favores devueltos”

los premios. Todo ello genera a veces mas trabajo
v cierta publicidad. También participa en sus
foros, que considera "un buen modo de compartir
CONSEjos, contactos v conocimientos eenicos™

Tienes que darte a conocer al mayor nimero
de gente posible, pero sin pasarse. Lo mejor suele
ser desarrollar una relacidn con un fotografo (v
quizd sus clientes) de forma gradual; una refacion
de trabajo suele generar beneficios en la carrera y
favores devueltos.

Aungue Bentley senala que otros fotografos
le han echado una mano, lo que mads le ha
ayudado a progresar ha sido conocer a otros
asistentes, va (que ha podido intercambiar con
ellos informacion y suelen recomendarse entre
si a clientes o fotografos,

De todos mados, al darse la circustancia de
trabajar como asistente v al mismo tiempo ser
fotografo profesional, debe ser cuidadoso ala
hora de promocionarse a si mismao: “01Mros
fotdgrafos quizd se sientan intimidados por la



Es importante no parecer demasiado
“avasallador” cuando trabagas como
asistente, pero es crucial poner esa
expernciay conocimiento an uso
para tu propis carrera profesional.

o Ealrrsenis Himni b
posible competencia, v es mejor no parecer
demasiado ambicioso”,

Pero conviene gue confies en ts capacidades v
“le vendas™ como foldgrafo.

La idea de contar con suficiente equipo
fotogrdfico para trabajar profesionalmente quizd
resulte intimidatorio. Cuando comienzas, alquilar
ciertos dispositivos de modo puntual es una
buena opeidn, pero a la larga es mas rentable
adguirirlos. Puedes comprar tu equipo en
pdginas como por ejemplo eBay (www.ebayv. es)

Segundamano (www.segundamano.es) si no te
importa adquirir articulos usados previamente,

Aundgue no sirve de nada tener un
eduipamiento de primera linea si no aprendes a
usarlo a fondo. “Cuando empecé como asistente”,
dice Bentley, “anotaba la configuracion de
iluminacion, la exposicion v cualquier otro dato
util en el momento que regresaba el carrete del
laboratorio. Los fotdgrafos de la vieja escuela
mantienen esa practica religiosamente, y creo
que es una disciplina muy util,

En la fotografia digital actual, 1a exposicidn de
datos se graba con cada instantanea, pero si
quieres repetir el estilo de una sesion, conviene
anotar los detalles de la configuracion de
iluminacidn y la lectura de los medidores”. ;Qué
es lo mds importante que Bentley ha aprendido!?
"Mi consejo niimero uno para cualguiera que se

dedique a 1a fotografia digital es hacer una copia
de seguridad... y luego otra. Si quieres estar
seguto, haz copias de seguridad para mantener la
tranquilidad. Ha ocurrido mas de una tragedia
cuando se pierden todos los archivos porgue falla
el disco duro”,

Quizd parezea simple, pero es de capital
importancia que te diviertas con lo que haces, En
la primera época, comenzards a apreciar
realmente lo que conlleva trabajar como fotdgralo
profesional, v por ello es esencial que e sientas
feliz haciéndelo. Una actitud positiva
impresionard a la gente tanto como las
hahilidades técnicas que poseas.

Mirando al future, Hanna afirma que su
praximo objetivo es concentrarse en proyeclos
mds personales para desarrollar su portfolio, y asi
buscar mds tarde nuevos clientes y encargos.
“Creo que es muy importante conseguir un buen
balance entre sesiones personales v exposiciones,
alternado con algunos encargoes fotograficos v
trabajo el dia a dia. Con esos objetivos, todos
es0s campos se acaban fundiendo entre si”, A
pesar del duro trabajo, indica que se siente
satisfecho. “Trabajo en la industria desde hace
tiempo v he invertido muchas horas, aunque he
conocido y trabajado con gente muy creativa. He
establecido buenos contactos para futuras
sesiones, v ademas me lo he pasado muy bien”.

Empieza tu carrera

¢ Puedo ver
tu book?

Un buen portfolic siempre
ha deestar listoy
preparado para cualguiera
que ko solicite. Puedes tener
tus fotos alojadas en una
pagina webh ocolocarlas en el formato
mas tradickenal, el book fotografico. Mucha
gente toddawia prefiere viskonar lostrabajosen
un fermato tangible, por o gue conviene que
temgas ambos a tu alcance,

Si envias trabajo a una agencia, asegurate
de que sabes para qué lo necesitan. Sies para
un proyecto concreto, quiza quieranincluir tu
trabajo en la propuesta; enese caso, deben
hacerlo contu permiso.

Cuesta mucho dinero reemplazar todas |as
copias en papel de tubook: eormviens
asegurarlo. Quizd lo cubrael seguro del
cliente, pero en general sCloserd asi sihan
solicitado ver las fotos (silo has mandado por
tu cuenta y riesgo. o esel casa)

El tamarioimporta. Como profesional, un
formatomas compactio es mas facil de emviar,
mias practico para gue el chente lo guarde y
mas comedo de consultar,
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El marketing importa

Has dado el paso para ser fotografo a tiempo completo pero,
ccomo te vendes a tus potenciales clientes? Hay muchas
estrategias de marketing para el fotoégrafo recién establecido

os dos primeros anos de un fotografo

freelance son toda una lucha. Tras

anos como asistente, ohservando v

aprendiendo pacientemente, haciendo

contactos de modo discreto, has
decidido “cortar el corddn™ v establecerte en
solitario. Como fotografo profesional, tienes que
promecionarte activamente a ti mismo v
desarrollar formas proactivas para ganar
exposicion, encontrar trabajo regular v, sobre
todo, ganar suficiente dinero para pagar tus
facturas y comprar equipo.

S1 quieres conseguir un agente, es el momento
cle contactar con algunos v ver si estan
interesacos en representarte. Una vez que hayas
construido laboriosamente tu portfolio, un agente
serd de ayuda y se asegurard de que se vea y que
legue a la gente correcta.

Tu pagina web es otra herramienta de
marketing crucial que deberias tener
funcionando. 5i no tienes una o no te convence tu
pdgina actual, quizd debas buscar consejo o
pagar a un profesional que la elabore para ti. No
fiene sentido tener una pdgina si no la usas para
vender tus servicios de modo efectivo; es una
forma inestimable de mostrar tus habilidades.
Desplegar tu trabajoe online te ofrecerd mucha

exposicion, pero no coloques en
una misma cesta 1odos los
hueves de tu promocidn.
Mostrar tu obra en una galeria o
feria tambien te dara notoriedad;
no desestimes su importancia.

En este capitulo, fotdgrafos profesionales al
principio de su carrera u otros de contrastada
experiencia ofrecen valiosos consejos.

Charlotte Brown ha comenzado a trabajar
profesionalmente de modo regular, realizando
sesiones de imagen promocional para una
empresa de joveria v también para South Bank
Centre. Ademas, ha realizado retratos para una
pagina web de una firma de abogados.

El sitio web de Brown, diseriado por Chris
Powell (www.radarlake.couk), esta muy bien
planificado v recibe muchos cumplidos por su
aspecto. Charlotte tuvo la suerte de conocer al
disenador de la pagina; él necesitaba experiencia
v ella no podia permitirse pagar a un disenador,
por lo que el proyecto fue beneficioso para
ambos. “Tenia una idea clara de lo que queria,”
explica Charlotte, o, lo que es mas importante, el
aspecto que no deberfa tener. Las pdginas web de
muchos fotdgrafos tienen un look demasiado
corporativo v gris. Tenia una lista de peticiones v

Como crear tu pagina web de fotograﬁa

Empezar una web de ceronoes

ercillo pHr o hay mul hpl o

(= ur 50s a tu disposicion quH fac |I tan este tr"'tmju .

u-'rl Al rln ra vencer tus iotoe: .1I| i

agngue Ear rinde '~'|"|l"-|

imﬂyﬂﬂ&ﬂjl -+ webfu "n (www.webfusion.es) of

neluido por diferentes precios.
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categorias; trabajamos juntos, fue un esfuerzo de
colaboracion. Estuve con €l casi todo el tiempo
mientras estaba disenando y haciendo la pigina.

cudles son mis gustos”,

La pdgina resultante no es para nada gris.
Incluye imagenes escogidas candadosamente por
sus colores v como se combinan en 1a pdgina.
“La parte mas dificil”, dice Brown, “fue decidir
que imagenes usar. Acabé por hacerlo
manualmente, no en el ordenador. Imprimi una
seleccion de miniaturas de mis fotos favoritas v
las fui alternando, para ver cudles se combinaban
mejor entre si'.

El diseno de la pagina es importante, pera la
imagineria fotogrdfica debe ser, por supuesto, el
punto central, Como ocurre con un portfolio, a
VECES CONviene usar un enfoque ‘menos es mas’
Es mds importante utilizar una pequena
seleccion de fotos que te gusta que llenar la
pagina de imagenes que no te convencen tanto.

En vez de agrupar imdgenes bajo subcabeceras
convencionales, Brown reunio las fotos por
colores. Contar con categorias marcadas para
cada especialidad fotogrdfica puede ayudar en la
Nnavegacion, pero quizd evite gque alguien vea
wodo el rango de la obra de un fotdgrafo,

R (4] I|| a< al

15mo te sera complicado gestionar.




El marketing importa! '

“El book de un fotografo debe tener un {
estilo detinido ¥ no mostrar demasiadas
técnicas diferentes; es
persona deste

'l-. -
:

»
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Vende tus fotos a un banco

Para ganar algo de dinero con tus fotos puedes recurrir a los
bancos de IrT'I:.::{F‘IlH‘ Te explicanmos que son, como contactar

con ellos y como a_*le':,n' el gue més te convenga.

|r'=||=,||- S tLs

Hay multitud de bancos: Age

Fotostock | "H*&Jl.ﬂgﬂfﬂ.tﬂitﬂﬂk._
:;nm..n Stm:hhb |M..51;.;:-.l::u.l.h.f.5

Futulla ( llttn,}'ie_iin_tﬂ_ll_é_._
; rarte inferior de

Aungque no pago por la pagina web, Brown
admite que no dudaria en pagar a alguien para
hacerlo. "Ha sido indispensable”, apunta. "No
hay que subestimar la importancia de una buena
pdgina web”. Pero, ;como maximiza el fotdgrafo
¢l potencial de su pdgina como herramienta de
madrketing para alcanzar nuevos clientes? “Es
raro que la gente llegue a ella porque si, pero
hago envios por correo de vez en cuando, con la
pdgina impresa en mis tarjetas de visita. Es dificil
que la gente s& tope de repente con la pagina,
pera ha de ser facil de encontrar. 5i pones mi
nombre en Google, aparece a la primera”

Ademads de trabajar en una empresa
especializada en paginas web, Torn Hardy de
Amazing Internet apunta que las capacidades de
marketing de una web son mas efectivas si se
combinan con otras formas de comunicacion
mds convencionales. Afirma que el fotografo no
ha de pasar por alto otros métodos de marketing
otfline, como el boca a boca, la papeleria o las
tarjetas de visita.

El diseno es algo natural para ti; eres fotografo
Vv una persona creativa. Pero puede ayudarte
contar con los servicios de una empresa como
Amazing Internet para que se ocupe de los
aspectos técnicos de configuracidn de la pdgina y
te aconseje el mejor modo para que Ia pagina
funcione en tu beneficio. Si has hecho los
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deberes, mejorards las probabilidades de que te
busquen en Google. 5i quieres mas detalles al
respecto, descarga 1a guia gratuita para
principiantes sobre optimizacion de motores de
blsqueda en www.seomoz.org, L.a pigina
incluve ademads factores de ‘ranking’ para
motores de bisqueda; los elementos clave gue
una pdgina de €éxito ha de incluir para aparecer
en los primeros lugares de los listados online.

A pesar de las posibilidades introducidas por
los avances de Internet, mostrar ta trabajo con
méodos mds convencionales también es
provechoso. En una exposicion organizada o en
un espacio publico, puedes encontrar muchas
formas de ganar visibilidad; colgar tu trabajo en
esSpacios interiores es tan importante como
mostrarlo en Internet. Hay quien todawia prefiere
wer las cosas “de verdad™.

Ademds de presentar su trabajo en
exposiciones, Andy Carver ha vendido parte de
su obra en ferias de arte. Afirma que es un buen
modo de que tu trabajo se vea y conocer a
potenciales clientes. “Después de la univesidad,
pase tres dias en el Business Design Centre de
Islington, con ottos estudiantes”, explica.

“Cada exhibidor paga por una mesa donde
colocar su portfolio. Conoci a muchos
compradores v representantes de revistas: el
Museo Britinico se interesd por mi trabajo

porgue realizo impresion tradicional v trabajo
con cdmara estenopeica. Pero el mejor contacto
fue la organizadora de la feria anual del Strand
Place Hotel, Manuela Hoffer. El evento comenzd
con unos 250 exhibidores, cifra que casi se
duplico al ano siguiente; es exclusivo por
INVitacion. Se nos oorgd espacio en las paredes v
en una mesa, y érameos libres de organizar
nuestro trabajo como quisiéramos. Vendi cuatro
0 ¢inco piezas a unes GO0€ por unidad, Conoci a
coleccionistas de arte interesados en mi trabajo, v
he mantenido el contacto con algunos de los
compradores de mi obra™

Después de acudir a este evento, ha vendido
mas trabajos a esa gente. Comercializar tus
piezas es un buen modo de crear una cartera de
clientes y que tu trabajo sea visto; cuando tus
imdgenes cuelgan en la pared de un hogar, mads
gente lo verd, incluyendo los que estan fuera de la
industria fotografica. Carver estd especializado
en arquitectura e interiores; su trabajo
corporativo v residencial suele estar exhibido
permanentemente, junto a una peguena
biografia, en la recepcion de algunas oficinas.
“He expuesto en el vestibulo de una nueva
promocion residencial junto al puente londinense
de Battersea, pero no suelo saber a quién se
vende mi trabajo. Suelen ser compradores
privados ",



—

-

También conviene estar al tanto de eventos
regulares que pueden dar a conocer tu trabajo.

La Asociacion de Fotdgrafos Profesionales
organiza premios v certdmenes anuales. Puedes
conocer todos los detalles visitando su pagina
web www.afpe,pro,

Conseguir el faver de la eritica dentro de la
industria quizd sea tu mayor preocupacion, pero
mostrar tu trabajo en eventos abiertos al piblico
general, o en lugares visitados por compradores
de arte, hard que 1a obra sea contemplada por
una audiencia mayor.

La decisidn sobre si promocionar tu trabajo por
ti mismo o pagar a alguien para que lo haga no
ha de tomarse de inmediato, pero en algian
MOmENto de tu carrera tienes que plantearte
trabajar con un agente. A menudo conacidos
injustamente como un “mal necesario”, pocos
fotdgrafos niegan que las capacidades de un
agente son capaces de conseguir ciertos trabajos
que de otro modo no seria posible. Te cobrarén
un porcentaje (nadie trabaja por amor al arte),
pero trabajaran a tiempo completo para que
puedas ampliar tu negocio.Gill Turner representa
a varios fotdgrafos. Afirma que éstos no solo
aprecian el aspecto promacional de su trabajo:
“Tener a alguien que muestre tu trabajo a la gente
adecuada es muy importante, pero también lo es
contar con alguien que negocie presupuestos y

El marketing importa/
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cuide de todos los aspectos de 1a produccion para
que el fotdgrafo se concentre en su mayor virtud:
hacer fotos, Un agente también tiene
conocimiento actualizado de las tendencias
fotogrificas v sabe lo que buscan las agencias, ¥
asi puede personalizar en consecuencia el
portfelio de un fotdgrafo™.

Pero conviene saber que tode es algo mds
complicado que decidir si quieres contar o no con
LI agente,

Se trata de un campo competitivo, ¥ aundue
decidas que debes hacerlo, es posible que tengas
que buscar durante bastante Liempo hasta due
des con un agente dispuesto a representarte.
“Diria que recibo una media de 15 0 20 llamadas
o correos electronicos a la semana de [otGgrafos
en busca de representacidn”, afirma Turner.
“iempre echo un vistazo a sus paginas web €
intemto responder, pero no tengo tiempo para
entrevistarme con todos”. La altima vez que
firmd un acuerdo con a lguien fue el ano pasado,
pero no se trataba de un recien llegado.
“Comenceé a representar a Dawvid Short porque me
encanta su trabajo. Ya estaba establecido con
agencias no londinenses y queria expandir su
cartera de clientes. Creo que su estilo se adapta
mucho a la publicidad y que no choca
estilisticamente con el de ninguno de los

fotografos que represento”,

;Jué consejo ofrece Turner a un Nuevo
fotégrafo en busca de un agented "La
individualidad es clave. No es bueno
conternplar un trabajo que puede haber sido
realizado por otros tantos fotdgrafos”, explica.
“El book de un fotégrafo debe tener un estilo
definido v no mostrar demasiadas téenicas
diferentes; ¢s raro que una persona destaque
en muchas dreas.

Las imdgenes en grupo en series o como

proveclos son mejores que las imagenes
individuales; tienen mayor impacto v el portfolio
es mds fcil de recordar. Cuando las agencias
(quieren hacer un encargo, suelen buscar un

1 Dawicl Shaort

estilo determinado. Es importante tener un ‘look’

que te diferencie de otros fotdgrafos”.

Al trabajar profestonalmente, a veces es facil
olvidar la importancia de mejorar tu técnica
fotografica v desarrollar tu estilo.

Un agente puede ser una fuente atil de critica
constructiva, pero un fatdgrafo independiente ha
de ser autocritico v valorar sus resultados
artisticos a menudo. El mejor marketing del
mundo no te ayudara si tu fotografia no es o
suficientemente buena. Sigue trabajando en
provectos personales y actualiza tu portfolio a
menudo para evolucionar como fotdgrafo v tener
siempre algo fresco, nuevo v excitante que
mosirar a tus clientes potenciales.
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Consigue experiencia

Has aceptado tu primer encargo pero, cestas tan preparado
como debes? Algunos fotografos profesionales hablan de sus
primeros pasos en la industria y que problemas tuvieron

Como ocurre en toda profesion, hay
ciertos aspectos que solo se aprenden

negocio que se descubren sobre la

La lista pro

clienestodologue

necesitas parala sesion?

A COrninUacion os mostrarmos una listace productos
CILe SON Necesarios y gue siempre deberias llevar en
tubaolsa,

& un Buer cepiilo con ura pera de aire |,

¥ Un pariopara k2 lente w pafos dpticos de
un scho Lso,

[ Baterfas extra. Sidispones de acceso acarrients,
s aconsaabie fevar Cargadores por sl ACas0. Pof
gjemiplo, un cargador de dos horasconcuatro
pilas A4

¥ Terjetas dememoriaadicionales. Es una buena
idea llevar una tarjeta de memaria de gram
capacidad.

¥ Unoscuantos gostity un toligrato, por sithenes
(ue marcar [as tarnetas.

. Cintaaislante y deenmascarar.

¥

¥ Soportes apropiades. Sillevas flaches distintos,
puedes mecesitar soportes adecuados paraellos
asicomoadaptadores de sombrilla o de zapatas.

¥ Unrmedidor de luz.

¥ Algoparasuavizarlaluz

X Abrazaderasde tips Ay mult-clips.

¥ Reflectores v un kit para sostenerios.
I Untripode.

r Frotege tu equipc con una funda omaochia como
A 12pro 1600 {enla imager).

MNecesitas una
buena bolsao
rmochila para
avitar que tu
equipo sufra
algtin dafio.
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icmpre hay una primera vez para todo,

trabajando v algunas caracteristicas del

marcha. Aungue no hay aprendizaje previo
capaz de revelar los distintos tipos de problemas
que quizd aparezcan, hay formas de asegurarse
de que estds bien equipado para lidiar con
posibles eventualidades.

El fotografo retratista de celebridades Sven
Arnstein afirma que no es capaz de recordar los
detalles de su primer encargo, pero si la primera
VEZ qque se le contratd para una sesion en estudio;
su experiencia es un testamento a la importancia
dle mostrar iniciativa cuando das tus primeros
pasos. “Habia hecho sesiones de prueba con
modelos en mi tiermnpo libre,” dice Sven. “Compré
algunas luces a un viejo fotdgrafo de arte erdtico
W, auncue mis sesiones parecian realizadas en
estudio, las hice en una localizacion cuidando
mucho la iluminacian. Llevé mi book al director
de arte de un cliente y le gustd mi trabajo; me
encargd fotografiar esa misma semana a una
pelugquera punk, en el estudio contra un fondo
blanco. Hasta que no colgué el teléfono no pensé
yComo demonios hago esto?’

“No tenia ni idea de como iluminar
correctamente un fondo blanco. Alquilé un
estudio en Floral Street, cerca de mi apartamento
en Covent Garden; ademds, contraté a su
asistents al mismo tiermpo, para ir aprendiendo
sobre la marcha. lluming la sesion de forma
efectiva, fue un éxito v va no he mirado atras
desde entonces™

El primer encargo de Emily
Andersen, recién salida del Royal
College, fue para la revista de
moda Vogue, “5i has hecho el
trabajo preparatorio v tu
portfolio es lo suficientemente
bueno como para impresionar al chiente,
primer encargo no tardara en llegar”, afirma.
“Suele llevar unos diez anos establecerse, pero a
mi me fue bastante bien desde que dejé la
universidad. Desde el principio fui muy
proactiva; repase todas las revistas con buen
diserio v fotografia e hice un listado de todos los
contactos, Les ‘persegui” entonces para que se
entrevistasen conmigo’.

Tras Vogue (piensa que solo le encargaron el
trabajo porque no cobraba mucho}, Emily trabajd
para Blueprint. Tiene palabras de dnimo para el
que empieza, afirmando que es relativamente

facil mostrar tu book: “En general, la gente es
muy abierta a conocer nuevos talentos. No es tan
dificil entrar por la puerta”,

Tras varios anos como profesional, la mavoria
de fotdgrafos tiene clare qué equipo necesita en
cada trabajo determinado. Suelen tener un
conjuntoe estdndar de unidades que llevan a todo
trabajo, en general una seleccion de articulos que
necesitardn y otros que duizd les hagan falta.
Ademds de lo que sueles llevar, siempre conviene
comprobar si hay requerimientos particulares.
Ten una idea clara de todas las cosas que vas a
fotografiar, donde 1o haras v, si es posible, camo
necesitas hacerlo. No todos los clientes estan tan
organizados como para elaborar una lista de la
sesion antes de que comiences a fotografiar; pero
conviene que tu o tu agente consigais tanta
informacion como sea posible,

:Los profesionales tienen algun truco sobre el
equipo a utilizar? Sven dice que no puede
recomendar un articulo concreto a un profesional
que empieza: “Siempre que la iluminacidn sea
nitida v el chip ofrezca la calidad v cantidad de
datos RAW que necesitas, hay docenas de camras
profesionales v semi-profesionales en el
mercado”, dice, "Tengo una Hasselblad H3D que
me ancanta, pero la camara es sdlo una
herramienta, una forma de capturar la imagen
fue persiguss. Saber coma funciona tu cimara es
muy importante. Debes tener confianza v estar
coémodo con ella™

Para ofrecer un ejemplo sobre esa importancia,
Sven relata una terrible historia de su pasado:
“Trabajaba en Bermudas v la empleada de
facturacion del aeropuertn se confundio al no
etiquetar la bolsa de mi cdmara, v ésta no llegd a
su destino. Tuve que buscar por toda la 1sla un
fotdgrafo que me prestase su cdmara, ¥ consegui
una Pentax 67, Tras la sesidn volvi al coche v, al
sacar ¢l carrete se me escurrio de las manos, jv
perdi las imagenes mas importantes del dia! Todo
se debid a una falta total de familiaridad con la
cdmara. Me ensend una importante leccién”,

aven trabaja ahora con dos asistentes, por lo
que gran parte de las responsabilidades técnicas
recaen en ellos. “Me permite concentrarme en el
cliente v en el sujeto”, comenta.

Emily también es filosofica en cuanto a que el
equipo no solo es una herramienta para un fin.




Consigue experiencia 48

“La camara es solo
una herramienta,
una forma de
capturar la imagen
que persigues. Saber
como funciona tu
camara es muy
Importante”

Martin y Mimi Richman, retrato
dEFaca @ hiin, par Adarsmn. EL GRAN LIBRO DE LA FOTOGRAFIA 161
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Mike Prior, fundador de Studio Hire, es
un fotdgrafo profesional establecide que
milchas vecss trabaja con artistas pop.

¢ lienes un estudio fotografico?

Descubre gue necesitas para montar unoencasau

opta por alquilario.
Lo tiernes claro, lotuyo
problema es gue ne tiens
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“Te contratan por tu habilidad para crear una imagen;
lo que importa es la imagen, no como la has captado”

“Siernpre suplemento mi kit bisico™, afirma.
“Suelo llevar dos © tres cuerpos. He adquirido
todo mi equipo de seguna mano; en general, no
compro ningdn elemento nuevo. Es cuestion de
sentirte comodo con lo que utilizas”™. Admite que
runca ha side muy “tecnoldgica” v que no le
preacupa contar con umdades de ultima
generacion. “Se te contrata por tu habilidad para
crear una imagen; lo que importa es la imagen,
n como la has captado™.

En una localizacion, quiza sea suficiente con
un par de luces v una bolsa de equipo, pero si
trabajas en estudio, como parte de un equipo
mads grande que quizd incluya clientes, modelos,
maquilladores, estilistas v asistentes, puede que
fe sientas como una especie de intérprete en un
circo. Parece de sentido comuin, pero Sven insiste
en que ‘la concentracion v 1a calma’ son
esenciales para una buena sesion en el estudio.
“La disciplina es crucial”, enfatiza, “Los estilistas
v maquilladores con los que me gusta trabajar
son atentos, dignos de confianza v se preocupan
por las necesidades de los sujetos. Hago muchos
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retratos de celebridades v & sujeto no siempre
estd acostumbrado a ser fotografiado en ¢l
estudio; conviene que todo el mundo esté
centrado en su tarea pero ademds atento con el
modelo. También hago peliculas, v es esencial 1a
calma en el platd de rodaje. No me importa si la
musica suena, siempre que el equipo de rodaje
esté concentrado y no esté pegado al teléfono
hablando con sus parejas o alternando con los
asistentes”.

A veces es dificil hdiar con la responsabilidad
que tienes. Eres ¢l fotdgrafo v se te ha contratado
porque al cliente le gusta tu trabajo, pero el
producto final quiza sea el resultado de la vision
creativa de mas de una persona.

Antes de trabajar profesionalmente, muchos
fotografos puede que no conozcan el papel de un
estilista en el proceso creativo. Ese papel varia en
funcidn del tipo de trabajo: en publicidad, el
estilista suele ser quien compra los accesorios v
trabaja con el briefing del director de arte 0

agencia de disenio para ofrecer los materiales en
bruto que conforman una sesion. Para muchos

trabajos editoriales, el estilista tiene mucha
responsabilidad creativa y mucho mds
protagonismao. El estilista suele ofrecer conceptos
v escribir el texto de acompanamiento en la
revista, por lo que a menudo estd al mando en
una sesion en estudio 0 en localizacion,

Cuando hay un director de arte, suele ser quien
tiene las ideas claras sobre el aspecto de las
cosas. Medir qué grado de opinidon debes tener no
siempre 5 fdcil; a nadie le gusta trabajar con una
“Primna Donna” (v pocos profesionales estan en la
posicion privilegiada de ser una), pero a algunos
clientes les gusta asegurarse de que trabajan con
alguien capaz de contribuir de modo efectivo y
aportar su vision personal.

[.a fotografia digital se consideraba en un
principio la “opcidn barata”, por la ausencia de
costes en consumibles o en procesamiento
posterior. Pero la postproduccion digital tambien
consume mucho tiempo v suele ser el propio
fotdgrafo quien se encarga de ese trabajo
adicional, que incluye un poco de retoque. Por
tanto, es recomendable que lo senales al negociar
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el presupuesto, para que el cliente esté al tanto de
lo duro que trabajas.

Como muchos profesionales establecidos,
Emily comenzd trabajando en pelicula, v
continda haciéndolo. Los fotdgrafos que antes
han trabajadoe con pelicula v que estaban
acostumbrados a que ¢l laboratorio se encargase
del procesamiento v revelado, suelen estar
concienciados de cudnto trabajo de
postproduceidn es necesaro ¥ cudnto deben
cobrar por ello. “Si puedo, prefiero que lo haga
otra persona”, explica Emily. “No me gusta
pasarme la vida sentada frente a la pantalla de
un ordenador™

Emily ejerce de profesora dos veces por
semana vy se preocupa por la posible explotacion
a que estdn sometidos los nuevos fotdgrafos,
sobre todo los que trabajan en formato digital
COmMO norma. Su consejo €s buscar guia externd
s1 N0 tienes claro qué estas v qué no estds
obligado a hacer. “La AOF {Asociacion de
Fotdgrafos britinica) es de gran ayuda, al igual
que Photo Fusion (www.photofusion.org)”,
comenta. Esta tiltima ofrece varios cursos y foros
para fotografos (nuevos v contrastados),
incluyendo sesiones de desarrolllo profesional,
rutorias v consejos sobre portfolios, por no
mencionar varios cursos de Photoshop.

;Es necesario tener tu propio estudio fotgrafico?
No es esencial; de hecho, la tendencia hacia la
fotografia en localizacion supone que la mayor
parte del tiempo hards tus sesiones en otro sitio.
Pero contar con un sitio donde trabajar v a la vez
probar s nuevas ideas son algunas de las
razones por las que tener un estudio puede ser
beneficioso. Sven compartia inicialmente un
estudio con otro fordgralo en Notting Hill.
“Inverti mucho tiempo alli, con sesiones de
prueha”, confiesa. A veces trabajaba hasta altas
horas de 1a nache v a veces me despertaba la
senora de la limpieza por la manana™,

Ese concepto romantico del artista emergente
que trabaja en la madrugada es muy atrayente,
pero existen otras razones mas practicas para
alquilar o compartir un estudio: tener un lugar
como base de operaciones v donde guardar el
eduipo, por ejermplo. Si tienes muchos encargos
de trabajo, es posible que no te quede tiempo
para pulir tus habilidades o invertir un numero
infinito de horas sin preocuparte de las
expectativas del cliente o el coste de alquiler de
una localizacion, por lo que quiza es una
inversidn con mucho sentido.

Emily sefala que un fotdgrafo profesional no
ha de cerrarse nunca a nuevas ideas o formas de
trabajar. Por esa misma razon, es dificil que

Consigue experienc 4
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cLo firmo?

Des de la aparicidn del formato digital y el éxito de
Interret, la proteccion dela imagen ylas condiciones
de uso son cuestiones gue debes tener claras desde
el inicko de tu carrera. Bl uso de imagenes ha de
acordarse conel chente antes de que comience la
seskin. A veces, esna contratos los maneja el propic
cliente. Porejempilo, el editor de una revista quiza
ofrezcaun encargo para los derechos de uso de esos
detalles, aungue esto puede variar, Comprueba si
Insiste @ngue le cedas los derechos. Enese caso, no
tendrias control alguno sobrela imagen y neo podrias
beneficiarte economicarmente da ella,

Siquieres establecer tus propios términos y
condiciones, ofrece alcliente una ‘Licencia para el
use’, que indigue quién puede usar lasimagenesy
nor cuanto tismpo.

Corsultawww afpe nra/herramientas para

resolver tus dudas al respecto.

rechace un trabajo: “Nunca se sabe qué
aprenderas de un trabajo, sea lo que sea que la
sesion lleve consigo”. La fotdgrafa también anade
que alguien que estd empezando en su carrera
nunca debe dejar de pedir consejo:; “Si encuentras
en la primera etapa alguien en quien confies,
como un director de arte u otro fotdgrafo, quiza
puedan ayudarte con tu portfolio. Te sorprendera
la ayuda que mucha gente puede aportar™. Y
nunca sabes dénde puede guiarte,
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Gana dinero
con tus imagenes

cQuieres comprarte esaisla en el Pacifico
Sur? Estos diez consejos te ayudaran a
que tus fotos trabajen para t.i...

espidos, recortes, bajos

bombardean a diario con la crisis
econdmica, y si los informes son
ciertos, el futuro no parece muy prometedor. Pero
algunos sobrevivirdn a los tumultos v quienes

aparezcan al otro lado tendran un robuste negocio,

al ver en esos tiempos diticiles nuevas

oportunidades para aprender otras cosas v explarar

nuevos mercados. La diversificacion es clave, v
existen potenciales fuentes de ingresos de las que
puedes aprovecharte.

0 Banco de imagenes

Vender tus imdgenes a través de un banco de
Imagenes supone una inversidn a largo plaza, v los

beneficios no son inmediatos. Pero si tomas un
enfoque dedicado, es posible que 1as ventas

regulares te generen unos ingresos suplementarios

interesantes. La competencia en ese mercado gs
mds cruda que nunca, por lo que conviene gue te

Promocionate en la rea

presupuestos, apretones de cinturon
y cierre de negocios. Las noticias nos

concentres en establecerte como proveedor de
imdgenes para un nicho determinado. 5t eres
fordgrafo de bodas, quizd puedas negociar con tus
clientes el uso de ciertas imdgenes. Las imagenes
conceptuales que son capaces de ilustrar un tema
funcionan bien; capta imdgenes de pasteles de
boda, anillos, el vestido de la novia v otras
instantdneas que no sean primerss planos y puedan
usarse en distintos mercados. El mercado en Espana
es algo escaso, pero puedes consultar la British
Association of Picture Libraries and Agencies
(BAPLA: www.bhapla.org.uk]. que ofrece una lista
de las agencias por nombre y contenido, Antes de
enviar tu trabajo para ser evaluado, lee atentamente
las lineas de actuacion de cada agencia.

0 Postales, calendarios

y tarjetas de felicitacian
Solo las imagenes de mds alta calidad son validas
para los fabricantes de postales v calendarios. i
eres capaz de ofrecer imdgenes nitidas, emotivas y
con buena exposicidn, es posible gue tengas ciertas

Sigue los pasos del autor
David duChernin y escribe un lbro.

WITHIN THE FRAME

THE JOURNEY OF PHOTOGRARPHIC VISIONM

a2,

¢

David duChemin

P

L o
T FOREWEED BY JOA MENALLY

opciones de generar ingresos extra. Recuerda
que log editores no necesitan todos los derechos
de tu trabajo, solo derechos de uso para su

mercado especifico; asi puedes vender tu trabajo
a otros clientes que no sean competencia directa

Crea unaweb, ensefia tus fotos en las redes sociales...
iusa Internet para conseguir nuevos clientes! La fotografa

Rebeca Saray te cuenta como hacerlo

{Por gque decidiste publicar tus fotos en Internet?
¢Has conseguido mas clientes gracias a esto?
Fmpece a public: Tajoen Internet para guela
pente me cor

aponerioen

Prormi

clientes

AT ACES
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LQue caracteristicas fundamentales tiene que
terer una pagina web de un fotografo?

¥ o
W i [

Facebook, Pinterest, Flickr... hay numerasas redes
sociales o lugares donde pubticaf fn‘tﬂgrafl' as. ¢ Cual

recomiendas y por gue?

eltrabago de
trabajo me gust
cQue consejos le darias a un fotografo para

promocionar con éxito sus fotos eninternet?
=eleccionar bien el trabajo que expc

del primero.

Escribe un libro
0 5i tus habilidades como escritor igualan a tu
talento fotografico, combina ambas ¥ busca una
editorial para publicar tu trabajo. Como senala el
fotdgrafo humanitario David duChemin (www,
pixelatedimage.com). producir un libro conlleva
mucho compromiso v no garantiza la fama y
fortuna: “Mi primer libro, Within The Frame, se
publicd en Mayo de 2009. Tardé un ano en hacerlo y
el adelanto gue recibi cubrid los costes por los pelos,
De hecha, si hubiese cobrado por horas, habria
sobrepasado el presupuesto con ¢reces, Mo escribes
un libro de fotografia motivado por el dinero; en
realidad, el beneficio de publicar un libro se limita a
ciertos derechos de autor. Pero éstos se acumulan
POCO 4 pOCO Y generan ingresos pasivos periadicos.
Escribir un libro que ha tenido buena acogida me
ha servido para abrir puertas que han llevado a
otras ganancias economicas mas grandes. Las
gportunidades como conferenciante, profesor o para
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(Gana dinero con tus imégenes”

“La diversificacion es clave, y existen

potenciales fuentes de ingresos de las
que puedes aprovecharte”

escribir mas libros han aurnentado desde que
publicase mi primera obra.

Irvestiga sobre tus potenciales socios a la hora de
publicar y localiza uno que concuerde con tu vision
¥ que trabaje duro en tu nombre una vez que el
libro salga al mercado. Pero preparate a trabajar
mucho ti también cuando la publicacion vea la laz;
el trabajo de un editor es hacer el libro, el tuyo es
venderlo”,

0 4Bndas v eventos sociales

Este tipo de fotografia puede darte beneficios,
pers su naturaleza demanda una cabeza fria v una
mane firme, Es un mercado competitivo, vy los que
tienen €xito son quienes consiguen que su trabajo
personalidad destaquen del resto. Es crucial una

estructura de precios unica o un producto de

calidad claramente superior al ofrecido por tus
competidores, Los fotdgrafos de eventos sociales
que tiene éxito ganan bastante dinero en un dia de
trabajo, pero recuerda que por cada sesion quizd
necesites otro dia entero de postproduccidn.

0 Retratismo v fotografia de estudio
Aundue abrir un estudio supone en general
una inversién considerable, muchos fotdgrafos
retratistas establecidos comenzaron trabajando con
sus clientes en una localizacion. Las familias suelen
estar comodas fotografidndose en su hogar o en una
pintoresca localizacion externa. Tienas que contar
con la naturaleza impredecible de trabajar fuera del
estudio, pero si eres sociable v sabes gestionar un
retrato de familia, el desembolso inical serd

minimg, Visita la pdgina de la Asociaciin de

EL GRAN LIBRO DE LA FOTOGRAFIA 165



Autopublicacion

Laautopublice

autores, Conoce cinco solucioneas online

online en tiendas como

Amazon,

parac
edite v dise

antes

I Erirmir

obra, y crea

WEB: www.booksurge.com

Fotoperiodistas de Boda [www wpia.com) para
conocer mas detalles sobre este tipo de fotografia.

Vende tus originales
0 En la era digital, las imdgenes impresas son
casi una rareza, pero el mercado de originales
fotograficos de calidad no para de crecer. La
posibihdad de vender originales en la Red ha aberto
el mercado pero, como ocurre con las pequenas
cosas, €l trabajo de calidad sobrevive mas que el
recopilado con precipitacion. En esta parcela, no
convieng escatimar; tu impresora digital quiza de la
talla, pero los resultados no serin comparables a las
copias en papel fotogratico de primera linea o
laminas giclée creadas por especialistas. Los
clientes valverdn a comprar obras piezas si se
sienten impresionados por tu primer original,

7 Escribe articulos en revistas

0 Tu quiosca de prensa estd Heno de revistas ¥
periddicos, v &stos suelen buscar buenas imagenes
y articulos bien escritos, Existen revistas
especializadas y publicaciones genéricas v, aundgue
las tarifas suelen ser mas bajas que las de los titulos
mds conocidos, las oportunidades para los
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ion es recomendable para nuevios

WEBE: www.createspace.com

7 Lo

colaboradores independientes no escasean. Si
contactas con los titulos mds pequenos, obtendras
beneficios. Y si te estableces una reputacion por
ofrecer lo que busca un editor con el minimo de
problemas, pronto obtendrds recompensa. El
Bureau of Freelance Photographers britanico
[www.thebip.com) lanza anualmente su Market
Handbook, que ofrece listados de revistas v
publicaciones por categorias, con nameros de
contacto v correo de los compradores de imagenes.

0 Vende tutoriales online

Sobrevivir como fotdgrafo profesional supone
adquirir varias habilidades. 5i tienes el saber y los
conocimientos para ensenar esas habilidades a
otros, encontraras estudiantes dispuestos a aprender
de ti. David Mightingale (www.chromasia.com/
tutorials/onling). autor del blog informativo e
inspirador Chromasia, has encontrado en Internet
un perfecto vehiculo de difusion para sus tutoriales
de postproduceion.

“Una de las preguntas mds habituales que recibo
sobre las imagenes que publico, sobre todo si
incluyo la imagen criginal como comparacion, es
‘'como lo has hecho?!’, Es decir, como he procesado el

La folo de las ruinas de Machu Picchu del fotografo Dave Huss Machu Picchu ha sido
descargada 2.000 veces desde la pagina www.istockphoto.com,

Dan Deakin gand en 2008 el prestigioso premio Digital Photographer of the Year. Esa
exposicion supusc una gran plataforma para mostrar su trabajo.

']
” £ Chpwaes Hinises ™

ais v 5

archivo RAW, qué técnicas de postproduccion he
usado v cudl fue mi flujo de trabajo. En 2006, tres
anos después de empezar con mi blog, decidimos
contestar esas preguntas a través de una suscripcion
a tutoriales sobre Photoshop. El primer paso fue
establecer un foro de desarrollo e invitamos a
nuestros visitantes habituales a contribuwir con 5us
ideas, 12 meses mds tarde, tras recibir las opiniones
de mas de 200 miembros sobre contenidos, precios
W estructura, lanzamos los tutoriales,

La primera serie se centraba en herramientas v
técnicas, por ejemplo como crear un cielo dramatico
o convertir una imagen a blanco v negro. Pero
nuestros tutoriales mas recientes incluyen también
una explicacion detallada de la captura v el flujo de
trabajo digital, el flujo creativo ¥ varias téenicas mas
avanzadas. Cada uno de los tutoriales ronda las
6.000-8.000 palabras v contiene varias imagenses
Hustrativas, capturas de pantalla v videos. Los
tutoriales de imagen y técnica también incluyen una
serie de archivos de Photoshop que pueden
descargarse; nuestros suscriptores trabajan asi en
las técnicas usando imAgenes del mundo real, que
Hustran como usar las herramientas para
transiormar sus fotografias en imagenes llenas de



fuerza. Hasta este momento, nuestra unica accion
de marketing ha sido el boca a boca v sdlo con esto
va contamos con mas de 1.500 suscriptores en todo
el mundo”,

Haz los deberes

sed la oportumidad de ingresos adicionales
gue persigas, tus posibilidades de éxito se definen
por ia imeestigacicen y preparacion que realices antes
de comenzar. Siquieres tnunfar enbancos de
imape nes, fotografia de bodas o publicar un libro, el
primer paso esobsenvar cuidadosamente el
mercado existe nte, Busca fotografos exitosos en el
Campno e |-t!j:-'l {10 Aeterming L elementos o
erfoques cormunes los definen. Conocer el mercade
te permitira centrarte en tus objpetivos, asegurando
gue &l tempo, el dineroy la energla imeertidos arrajan
dividendos.
Mo hace falta re saltar que tu trabajo ha de terner la
mayor calidad posible, aungue a veces es dificl se
ohjetivo con las imagene s cuya creacion te ha
supuesto sangre, sudor v l3grimas, Busca consejos
de profesionales de la industria. gue te indicarande
mrmediato sl tu trabajo esta o naa laaltura

Gana dinero comftlis imagenes

0 Participa em comcursos... y gana

Mo es una estrategia para mejorar tus
INEresos, Pero un Premio en un concurse conocido
es capaz de mejorar tu reputacion en el acto y darte
mucha publicidad gratuita, que no tendris que
incluir en tu presupuesto anual. Premios
importantes cuentan con miles de participantes de
todo el mundo, pero sus orgamzadores senalan que
muchos no pasan el primer corte porque sus envios
no se ajustan al criterio requerido. Lee con atencion
las reglas v siguelas al pie de la letra; repasa los
terminos v condiciones del certamen para
asegurarte de que no cedes tus derechos (hay
concursos que solo sirven a los organizadores para
obtener una biblioteca de imagenes gratuitas)., Si
quieres un histado de certdmenes internacionales
oficiales, visita la pagina www,pro-imaging.org.

1 Encargos remunerados

OED['I todos esos potenciales ingresos
alternativos, a veces olvidamos que el groeso de las
ganancias de un fotdgrafo suele generarse con los
encargos remunerados. Es crucial no dejar a un lado
el niicleo de tu negocio mientras persigues otras
fuentes de ingreso; tus esfuerzos de marketing en

“Las recompensas
mas grandes

se producen

con un enfoque
bien planeado e
investigado”

Blackpool antes (abajo) y despues:
Los tutoriales onfine de David se
han hecho muy populares.

15 Dol NBERi riag fubi ntiienti 23 corps il St}

esta parcela han de ser consistentes y continuos.
Construye un portiolio impresionante y muéstralo a
potenciales clientes, record ando que tu book sdlo es
tan fuerte como tu imagen mads débil. Los editores
s€ sentiran mas seguros si ven ejemplos de tu
trabajo previo; piensa, por tanto, én ofrecer tus
servicios a una ONG o institucion benéfica para
recopilar una biblioteca de imagenes y usarla en tu
bisqueda de encargos fotogrdficos remunerados.

Suele decirse que la necesidad €5 la madre de la
invencién, Los fotdgrafos que sobrevivan a la dificil
situacion econdmica seran quienes la vean como
oportunidad para explorar nuevas avenidas
mientras mantienen ingresos dervados de las
actividades de su negocio principal.

Como oCcurre en ofros negocios, las recompensas
mas grandes se producen con un enfoque bien
planeado e investigado. Los planteamientos ‘ensayo-
error’ ofrecen en general resultados dispares; elige
un caming y expldralo hasta el final. Y quién sabe,
quizd tu provecto secundario se convierta en tu
principal fuente de ingresos v acabe por pagar esa
isla desierta.
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Libros y guias axel springer g

Desearas tenerlos
todos, todos...
itodos!

Fotografia, disefio web, arte 3D, smartphones, mundo Apple,
Apps iImprescindibles, videojuegos... cQuieres saber mas?
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