
Las recetas de 
sor Lucía Caram

«Estoy convencida de que la cocina une a las 
personas, que hace familia, que hace comuni-
dad... La sobremesa después de una comida 
tranquila ayuda a compartir lo que llevamos en 
el corazón y a transformar nuestro mundo.» 
Con estas palabras, sor Lucía Caram, religiosa 
de la orden de las dominicas, nos ha conquista-
do a todos desde el programa que lleva su nom-
bre en Canal Cocina. 

Tras aceptar el reto de ponerse el delantal fren-
te a una cámara y convertirse en la primera 
monja de clausura que presenta un programa 
de cocina grabado en un plató de televisión, sor 
Lucía nos ha deleitado con riquísimos platos 
aderezados con grandes dosis de humanidad. 

Las recetas de sor Lucía, que son las que prepa-
ra diariamente a sus hermanas en el convento 
en el que reside, combinan la cocina tradicional 
española con algunos guiños argentinos, por su 
origen, y con ligeros toques libaneses, infl uen-
cia de una de sus abuelas. 

«Que nadie nos robe la esperanza, nos mate la 
alegría ni pisotee la dignidad» o «Se acabó el 
dar fórmulas, hay que ponerse manos a la obra» 
son algunas de las contundentes refl exiones 
que comparte con sus seguidores. 

En este libro pone al alcance de los lectores au-
ténticas lecciones de gastronomía y de vida, un 
compendio de sabores para disfrutar y colmar-
nos de inspiración, en el que no faltan desde los 
clásicos dulces monacales, como las rosquillas 
de anís o el bizcocho de manzana, hasta los pla-
tos más originales, como los rollitos de cecina 
con ricota o las empanadas tucumanas, pasan-
do por los deliciosos guisos de cuchara.
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ENTRANTES Y ENSALADAS 

PREPARACIÓN  

En primer lugar, lavamos y bañamos de aceite y sal las dos 
berenjenas. A continuación las ponemos en un asador. 

Precalentamos el horno a 190 oC.

Metemos las berenjenas en el horno durante 1 hora y les vamos 
dando la vuelta.

Pasado este tiempo, sacamos las berenjenas del horno y las 
vaciamos. Después, ponemos todos los ingredientes: la carne 
de la berenjena con sal, un diente de ajo, aceite de oliva, la 
pasta de sésamo, un limón exprimido, hierbabuena y perejil.

Cuando lo tengamos todo, lo batimos hasta que coja una 
textura muy fina. 

Mientras, ponemos el pan de pita en el horno  
o en el microondas.

Disponemos el puré en un plato y lo decoramos con 
hierbabuena, granos de sésamo y cebolleta picada. 

Finalmente, cogemos el pan de pita, lo cortamos y untamos  
en el puré. 

TRUCO

Cuanto más fina es la pasta, más suave es 
su sabor.

Los granos de sésamo tostados le dan un 
toque especial.

Baba ganush 

INGREDIENTES

4 personas

2 berenjenas
1 cebolleta
1 diente de ajo
1 limón (solo el zumo)
Aceite de oliva  
	 virgen extra
Granos de sésamo
Hierbabuena
Perejil
Pan de pita
Pasta de sésamo 		
	 (tahina)
Sal

Tiempo 
de elaboración

75 min
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Presente en el recuerdo de la casa paterna.
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Huelen a campo, a tierra, a tradición.
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ENTRANTES Y ENSALADAS 

PREPARACIÓN  

En primer lugar, preparamos a media cocción la carne con un 
poco de agua caliente, y la retiramos al cabo de 10-20 minutos 
aproximadamente. 

Mientras, en una sartén con un chorrito de caldo de carne, 
pochamos las cebollas picadas. 

Después, cortamos la carne en cuadraditos pequeños  
y la disponemos en un bol.

Añadimos el pimentón, el ají, el comino, la sal y la cebolla. 
Después, incorporamos la cebolleta fresca y los huevos duros 
picados. 

Precalentamos el horno a 200 oC.

Seguidamente, rellenamos las obleas con la mezcla  
y las cerramos con los dedos, como si fueran empanadillas.

Metemos las empanadas en el horno durante 10 minutos hasta 
que estén doradas.

Pasado este tiempo, emplatamos y servimos. 

TRUCO

La carne no debe estar muy hecha, pues 
se acabará de hacer una vez que esté en el 
horno. Eso hace que sea muy jugosa.

La empanada tucumana tiene mucho 
jugo. Esa es su característica.

INGREDIENTES

8 personas

1 kg de carne de vaca 	
	 con grasa 
½ cucharada  
	 de ají picante
½ cucharada sopera 
	 de comino
1 cebolleta
1 chorrito de caldo 
	 de carne
2 cebollas pequeñas
2 cucharadas soperas 	
	 de pimentón dulce
3 huevos duros
Obleas
Sal

Tiempo 
de elaboración

60 min

Empanadas 
tucumanas
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ENTRANTES Y ENSALADAS 

PREPARACIÓN  

Precalentamos el horno a 180 oC.

En primer lugar, extendemos la lámina de hojaldre sobre una 
superficie enharinada y sobre ella disponemos el queso  
y las aceitunas picaditas. 

Seguidamente, doblamos por la mitad la masa y la cortamos 
en tiras de un centímetro y medio.

Colocamos las tiras sobre la bandeja del horno, en la que 
habremos puesto papel sulfurizado, y retorcemos ligeramente 
las puntas de las tiras para conseguir que se ricen. 

Pintamos con la yema batida y horneamos durante 12 minutos. 

Mientras, preparamos la ensalada. Para ello, en una fuente 
colocamos los brotes tiernos, los tomatitos troceados,  
el aguacate en láminas y las anchoas. 

Pasado el tiempo de horneado, dejamos atemperar los palitos. 

Regamos la ensalada con un buen chorro de aceite, colocamos 
los palitos por encima y servimos.  

TRUCO

Que los palitos estén crocantes, bien 
hechos. Podemos añadir en su interior 
unas semillas de girasol. O bien ponerlas 
encima de la ensalada.

Ensalada con palitos  
de aceituna y parmesano

INGREDIENTES

4 personas

100 g de aceitunas 	
	 negras sin hueso
200 g de brotes tiernos 	
	 de ensalada
80 g de queso 		
	 parmesano rallado
1 aguacate
1 yema de huevo
8 anchoas
8 tomates cherry 
400 g de hojaldre 		
	 congelado
Aceite de oliva 
	 virgen extra
Harina

Tiempo 
de elaboración

30 min
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Frescura y color.
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Irresistibles y apetitosos.
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