
JOSÉ ANDRÉS  
y World Central Kitchen

con Sam Chapple-Sokol
Prólogo de Stephen Colbert

LAS RECETAS DE W
ORLD CEN

TRAL KITCH
EN

JOSÉ 
ANDRÉS

LAS RECETAS DE 

WORLD
CENTRAL
KITCHEN

Alimentando 
la humanidad, 
alimentando 
la esperanza 

WCK BRAND GUIDELINES 20225

Logo
Variations
Vertical Lockup & World Pan Mark

While the Horizontal Lockup is the primary option to use, the Vertical 
Lockup and the World Pan Mark may be used on their own as needed.

When the Horizontal Lockup cannot be used, the usage of the other logo 
variations should be prioritized in the order below:

Vertical Lockup

The Vertical Lockup is useful for narrow columns.

World Pan Mark

The isolated World Pan Mark may be used alone where the context of the 
application sufficiently associates the World Pan Mark with World Central 
Kitchen.

Vertical Lockup World Pan Mark

Logo Variations

El Lahmacun, un pan plano con cordero, tomate 
y especias, fue repartido tras la devastadora 
explosión que sacudió Beirut. El reconfortante 
Borsch ucraniano rico en remolacha y pimentón 
se entregó a los refugiados que huyen de la guerra. 
También está el Chili verde con pollo, tomatillos 
y chiles verdes asados que se ha convertido en un 
clásico de World Central Kitchen. Estos platos, y 
muchísimos más, alimentan a diario el cuerpo 
y el alma de millones de personas en tiempos 
difíciles. Las recetas de este libro son obra de 
chefs de todo el mundo, activistas comunitarios, 
antiguos miembros del equipo de World Central 
Kitchen e incluso de una primera dama y una 
duquesa. Y los textos que las acompañan celebran 
la gran dignidad, la infinita perseverancia y el 
espíritu humano inagotable de sus miembros.

Las recetas de World Central Kitchen 
recoge cautivadores platos adaptados a 
las cocinas caseras, e historias inspiradoras 
de los chefs y los cocineros locales que 
han alimentado a las personas afectadas 
por catástrofes en todo el mundo así como 
sus increíbles experiencias, que ponen 
de relieve la tenacidad, la resistencia, 
la firmeza, la comunidad... Y, sobre todo 
y ante todo, la esperanza.
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Nota:  
el rendang se puede 
congelar sin problemas. 
De hecho, muchos 
indonesios que viven 
fuera del país piden 
a sus familiares que 
vienen de las islas 
que les traigan rendang 
congelado para 
disfrutar del sabor 
de casa.
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51empatía: estofados y guisos de cocción lenta

RENDANG DE TERNERA

El rendang, un guiso de cocción lenta en 
leche de coco y especias, es uno de los platos 
nacionales de Indonesia. Es originario de 
Sumatra Occidental. Durante la cocción, la carne 
absorbe el sabor y el líquido de la leche de coco. 
Se conserva durante días o semanas, por lo que 
es un buen plato al que recurrir cuando tenemos 
que repartir alimentos en zonas rurales, como 
WCK ha hecho en múltiples ocasiones tras el 
paso de tifones y terremotos, o después de una 
erupción volcánica. La ternera estofada queda 
increíblemente tierna y la salsa espesa mantiene 
el guiso caliente durante horas. Plato de ocasiones 
especiales, que se sirve en bodas o fiestas, aporta 
alegría incluso en momentos difíciles. 

Para 4-6 personas

PARA LA PASTA DE ESPECIAS
4 chiles de árbol o de Sichuan secos con tallo
2 cayenas frescas grandes u otros chiles rojos 

frescos de picor medio picados (sin semillas 
para reducir el picante)

1 chalota grande picada gruesa
6 dientes de ajo picados gruesos
un trozo de 5 cm de cúrcuma fresca pelada  

o 2 c. c. de cúrcuma molida
¼ de taza de nueces de macadamia
¼ de c. c. de sal kosher

PARA EL GUISO
2 c. s. de aceite neutro
2 c. s. de azúcar moreno, y un poco más al gusto
2 tallos de citronela aplastados y anudados  

(véase Nota, pág. 204)
un trozo de 5 a 7 cm de galanga aplastada
4 hojas de lima makrut
2 hojas de laurel
2 ramitas de canela
2 c. c. de sal kosher, y un poco más al gusto
1 c. c. de cilantro molido
900 g de falda o ternera para guisar cortada  

en dados de 4-5 cm
1 lata (400 g) de leche de coco
arroz blanco de grano largo al vapor, para acompañar
Sambal (opcional; pág. 289), para acompañar

1. PARA LA PASTA DE ESPECIAS: lleva a ebullición 
un cazo con agua. Cuece los chiles secos 
2 o 3 minutos, hasta que estén tiernos y blandos. 
Escúrrelos e introdúcelos en un mortero (o una 
batidora/robot de cocina). Agrega los chiles 
frescos, la chalota, el ajo, la cúrcuma, las nueces 
de macadamia y la sal. Con el mortero (o la 
batidora) tritura y machaca los ingredientes 
hasta obtener una pasta espesa de color naranja.

2. PARA EL GUISO: calienta el aceite a fuego medio-
alto en un wok o sartén honda. Saltea la pasta 
de especias 4 o 5 minutos, removiéndola con 
frecuencia, hasta que desprenda su aroma. Agrega 
el azúcar moreno, la citronela, la galanga, las 
hojas de lima, las hojas de laurel, la canela, la sal  
y el cilantro y remueve bien.

3. Incorpora la ternera, removiendo para que la 
carne se cubra de la pasta de especias. Cuece a 
fuego medio-alto, removiendo de vez en cuando, 
hasta que la carne se dore ligeramente, unos 
5 minutos. Añade 2 tazas de agua y llévalo a 
ebullición. Vierte la leche de coco, baja el fuego, 
remuévelo bien, cúbrelo y deja que la carne se 
haga a fuego lento durante 1 hora, removiendo 
cada 15-20 minutos. 

4. Después de 1 hora, destapa el guiso y sigue 
cociéndolo hasta que la salsa esté bien espesa y 
la carne se empiece a deshacer, unos 45 minutos 
más. Pruébalo varias veces y rectifica el sabor con 
sal o azúcar moreno según sea necesario.

5. Cuando la salsa haya espesado, sube el fuego 
a medio-alto y sigue cocinando, removiendo 
constantemente, hasta que la carne haya 
absorbido casi toda la salsa y el aceite se empiece 
a separar. El tiempo dependerá del tamaño de 
la sartén, pero es probable que se necesiten de 
10 a 20 minutos. Llegados a este punto, la carne 
se empezará a caramelizar y adquirirá un tono 
dorado más intenso a medida que se «fríe» en el 
aceite. ¡Eso es bueno! Deja que se caramelice de 
10 a 15 minutos, sin dejar de remover hasta que 
la carne se pueda desmenuzar fácilmente con un 
tenedor. 

6. Retira la citronela, la galanga, las hojas de lima, 
las hojas de laurel y las ramitas de canela. Sirve el 
guiso caliente acompañado de arroz. Si se quiere, 
se puede acompañar también con sambal. 
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52 Las recetas de World Central Kitchen

GRIOT HAITIANO

En Haití, el griot es una comida para ocasiones 
especiales. Su nombre procede de África 
Occidental, donde los griots y griottes son líderes 
comunitarios, narradores tenidos en muy alta 
estima. Antes, este guiso de cerdo en dados en un 
adobo de sabor intenso y aderezado con lima que 
después se asa o fríe era caro y se consideraba un 
lujo reservado para las personas importantes y 
las ocasiones especiales. Pero ahora que comprar 
carne de cerdo importada (la raza autóctona 
fue exterminada tras una infame campaña 
internacional en la década de 1980) es barato, se 
ha convertido en uno de los platos estrella de las 
fiestas. Se puede colocar en el centro de la mesa 
y comerse con palillos o, si quieres que sea el 
plato fuerte de una comida, servirlo acompañado 
de Pikliz (pág. 290), una ensalada de repollo 
encurtido picante, y Bannann peze (pág. 288), 
plátano macho frito. Los sabores ácidos y picantes 
del pikliz contrastan con la untuosidad del 
griot, mientras que los plátanos fritos crujientes 
aportan una textura distinta. Si tienes pensado 
preparar otros platos haitianos como la Soupe 
joumou (pág. 163), dobla la cantidad de Épis  
(pág. 290). Así tendrás más que suficiente.

Para 4-6 personas

2 c. s. de aceite de oliva virgen extra
900 g de paleta de cerdo deshuesada sin piel ni 

exceso de grasa cortada en dados de 4-5 cm
¼ de taza de Épis (pág. 290)
8 clavos enteros
1 cebolla amarilla mediana pelada
8-10 ramitas de perejil fresco
5-6 ramitas de tomillo fresco
4 dientes de ajo medianos pelados
1 chile Scotch bonnet u otro chile picante
1½ c. c. de sal marina gruesa, y un poco más 

al gusto
El zumo de 2 limas
Pikliz (pág. 290) para acompañar
Bannann peze (pág. 288) para acompañar

1. El día de antes, calienta el aceite de oliva a 
fuego medio-alto en una olla de fondo grueso 
o una cazuela de hierro fundido hasta que brille 
y desprenda su aroma. Añade la carne (hazlo en 
tandas, si es necesario, para no llenar la sartén 
de más) y dórala por todos los lados; no tiene que 
quedar perfecto, pero sí dorarse en la mayoría 
de las superficies. Retira la olla del fuego y agrega 
el épis, removiendo para que cubra la carne. Tapa 
la olla y deja que el guiso se enfríe a temperatura 
ambiente de 20 a 30 minutos. Después, pásalo a 
la nevera. Déjalo marinar 6 horas como mínimo,  
o durante toda la noche.

2. Al día siguiente, empieza preparando una 
oignon clouté (un potenciador del sabor 
tradicional francés cuyo nombre significa, 
literalmente, «cebolla claveteada»): inserta 
el extremo puntiagudo de los clavos por toda 
la superficie de la cebolla. Saca la olla con el 
cerdo del frigorífico, destápala y añade la cebolla 
claveteada y agua hasta cubrir la carne. Ata los 
tallos de perejil y tomillo con hilo de cocina 
y agrégalos a la olla junto con el ajo, el Scotch 
bonnet y la sal marina. Llévalo a ebullición, baja 
el fuego a medio y cuécelo a fuego lento, sin 
tapar, hasta que la carne esté tierna, pero no se 
deshaga, unas 2 horas. Con una cuchara, espuma 
la superficie de vez en cuando.

3. Unos 30 minutos antes de que la carne esté 
lista, calienta el horno a 200 °C. 

4. Cuando la carne esté tierna, usa una 
espumadera para pasarla a una fuente de horno 
grande. Separa el líquido de cocción y reserva 
1 taza (guarda el resto del líquido de cocción para 
usarlo en otros platos como los Frijoles refritos, 
pág. 296). Prepara un adobo con el zumo de 
lima y el líquido de cocción reservado. Pruébalo 
y rectifica el sabor si es necesario: debe tener 
suficiente sal y un agradable toque de acidez. 
Viértelo sobre la carne.

5. Asa la carne hasta que se dore y la mayor parte 
del líquido se haya evaporado, unos 45 minutos, 
dándole la vuelta una o dos veces durante la 
cocción para que se haga de manera uniforme. 

6. Sírvelo con pikliz y bannann peze.
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55empatía: estofados y guisos de cocción lenta

Actualizar las tradiciones  
culinarias haitianas

Si buscas una receta tradicional de griot, o de cualquier otro plato haitiano de carne o 
de pollo, lo más indicado es que empieces por lavar la carne con zumo de lima o naranja 
amarga, que la aclares y la hiervas, o quizás que viertas agua hirviendo sobre la carne, 
una técnica conocida como shodé. La cocinera Mi-Sol Chevallier, restauradora for-
mada en Francia y quien fuera la directora de la École des Chefs, una escuela culina-
ria en Puerto Príncipe que se convirtió en el Atelier des Chefs en 2022, quiere poner 
fin a esta costumbre. Mi-Sol se unió a WCK en 2014. José Andrés había visitado su 
restaurante de Puerto Príncipe y le pidió que dirigiera la escuela. En el tiempo en 
el que colaboró con WCK, impartió clases a quince alumnos, preparando para el 
futuro a una nueva generación del sector gastronómico del país.

Pero volvamos al griot y el shodé. Lavar la carne con zumo de cítricos y, a con-
tinuación, hervirla es una técnica que antiguamente se utilizaba para eliminar las 
bacterias de la superficie de la carne. En la época colonial y antes de que la refri-
geración fuera algo común, la carne se conservaba en sal para evitar las bacterias, 
y hervirla ayudaba a eliminar la sal utilizada para su conservación. Todo formaba 
parte de los esfuerzos para que los alimentos fueran seguros para su consumo, pero 
la tecnología de refrigeración moderna y la carne fresca han hecho que esos pasos 
resulten innecesarios.

Mi-Sol recomienda a sus alumnos que empiecen por dorar la carne, sin fro-
tarla con lima. «Añadir ácido al principio de la cocción hace que la carne, y más aún 
el pescado, pierdan humedad y se sequen», advierte. Mi-Sol añade el zumo de lima 
o naranja amarga poco antes de que termine la cocción para que sus platos tengan 
un sabor fresco más intenso.

Pero estas no son sus únicas innovaciones en la elaboración de griot: en la 
versión tradicional, después de hervirla con sustancias aromáticas, la carne se freía 
hasta que quedaba brillante y de un dorado intenso. Estaba delicioso, de eso no hay 
duda, pero añadía una cantidad innecesaria de aceite a un plato que ya de por sí 
tenía un buen contenido de grasa. En su receta de Griot (véase la pág. 52), Mi-Sol 
sella y escalfa la carne y, después la guisa en un adobo con zumo de lima. Así, el griot 
se impregna de sabor y queda increíblemente tierno. No es un plato ligero, pero al  
estofarlo se reduce ligeramente la cantidad grasa sin sacrificar sabor ni textura. 
«La historia puede servir de guía, pero siempre podemos aprender cosas nuevas. 
Debemos mirar al futuro. Las técnicas del pasado tenían sentido entonces, pero no 
tenemos por qué seguir haciendo lo mismo que en 1804.»
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56 Las recetas de World Central Kitchen

BISONTE ASADO  
CON SALVIA Y AGAVE  
DE YAZZIE

El bisonte americano, llamado tatanka en la 
lengua lakota de las Grandes Llanuras de Estados 
Unidos, estuvo cerca de extinguirse debido a 
la caza masiva que llevaron a cabo los colonos 
estadounidenses en el marco de su programa de 
genocidio cultural de los pueblos indígenas del 
continente americano. En la actualidad, cocineros 
indígenas como Brian Yazzie (diné/navajo), 
miembro del Chef Corps de WCK, comparan la 
resistencia del bisonte con la de las comunidades 
tribales (véase «Alimentar a nuestros mayores», 
pág. 59): en Estados Unidos, la población de 
esta especie ha pasado de contar con poco más 
de quinientos ejemplares a finales del siglo xix 
a quinientos mil hoy en día. Esta receta de 
bisonte de Yazzie, que utiliza otros ingredientes 
autóctonos como salvia fresca y bayas secas 
de enebro, mezcla a la perfección toques dulces 
y salados, con un tenue sabor herbal y terroso. 
Encontrarás granjas especializadas en la carne 
de bisonte por todo Estados Unidos en internet; 
además, al comprar su carne, estarás apoyando 
pequeñas explotaciones y garantizando el futuro 
de una especie que existe desde hace más de diez 
mil años.

Para 6 personas

¼ de taza de sal kosher, y un poco más al gusto
¼ de taza de cebolla en polvo
¼ de taza de ajo en polvo
¼ de taza de pimentón dulce
8 hojas de salvia fresca picadas
1 taza de aceite de girasol
1,8-2,3 kg de aguja de bisonte
2 cebollas rojas o blancas medianas peladas  

y cortadas en cuartos
5 dientes de ajo medianos pelados 
6 bayas de enebro
½ taza de sirope de agave
4-6 tazas de caldo de verduras

1. En un bol mediano, mezcla la sal, la cebolla en 
polvo, el ajo en polvo, el pimentón y la salvia. Baña 
la carne con 2 cucharadas de aceite y esparce la 
mezcla de especias sobre ella, masajeándola con 
cuidado para asegurarte de que lo cubre todo. 
Puede que no se necesite toda la mezcla para 
obtener esta capa uniforme (en ese caso, añádele 
yogur o crema agria y un poco de suero de leche a  
lo que te sobre: obtendrás una buena salsa 
ranchera). Envuelve la carne con film 
transparente, déjala en un bol grande o una 
bandeja de horno y mételo en el frigorífico durante 
8 horas como mínimo, o durante toda la noche.

2. Calienta un cuarto de taza de aceite a fuego 
medio-alto en una cazuela de hierro fundido. 
Rehoga la cebolla de 8 a 10 minutos removiendo 
con frecuencia, hasta que empiece a estar tierna. 
Agrega el ajo y las bayas de enebro y saltea hasta 
que desprendan su aroma, unos 30 segundos. 
Pásalo todo a un bol, incorpora el agave y reserva.

3. Calienta el horno a 95 °C. 

4. Saca el bisonte de la nevera y quítale el film. 
Añade las 10 cucharadas de aceite restantes a la 
cazuela de hierro fundido y caliéntalo a fuego 
medio-alto hasta que brille. Sella la carne 1 o 2 
minutos por cada lado; si se empieza a chamuscar, 
dale la vuelta y dórala por todos los lados. 

5. Cubre la carne hasta la mitad con la mezcla 
de cebolla y agave y caldo, tapa la olla con papel de 
aluminio y coloca la tapa para que cierre de forma 
hermética. 

6. Mete el asado en el horno y cuécelo hasta que 
la carne se desmenuce al clavar un tenedor en la 
parte más gruesa, de 7 a 9 horas según el tamaño 
de la carne. Empieza a comprobar si está tierna 
tras las primeras 6 horas. Si aún no lo está, vuelve 
a cubrir la olla con el papel de aluminio y la tapa y 
sigue cocinando hasta 3 horas más, comprobando 
el punto cada 30 minutos.

7. Con unas pinzas y una cuchara grande, pasa la 
carne a un bol grande. Desmenúzala y pruébala, 
rectificando el punto de sal si es necesario. Utiliza 
el caldo como salsa al servir el bisonte: cuélalo, 
desgrásalo (habrá mucho exceso de aceite) y 
hierve el caldo desnatado otros 45 minutos, hasta 
que se haya reducido en tres cuartas partes.
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59empatía: estofados y guisos de cocción lenta

Alimentar a nuestros mayores
El Minneapolis American Indian Center, fundado en 1975, atiende a una de las mayo-
res poblaciones de indígenas estadounidenses del país. Muchos de ellos (más de 
35.000) llegaron a la zona de Minneapolis-Saint Paul tras la promulgación de la Indian 
Relocation Act (Ley de reubicación indígena) de 1956, una medida del Gobierno esta-
dounidense que obligaba a los indígenas a trasladarse a zonas urbanas, dejando atrás 
sus hogares familiares. El centro es un foco de resistencia a la asimilación cultural y 
celebra y preserva las tradiciones culturales a través del arte y la lengua.

En el corazón del centro está el Gatherings Cafe, que traslada la misión del 
grupo a su menú, descolonizando la dieta de la comunidad local para mejorar su salud 
y bienestar. El chef Brian Yazzie (diné/navajo), que se crio en la Nación Navajo de 
Dennehotso, en Arizona, y se formó en cocina en Saint Paul, se sumó al equipo del café 
durante la pandemia. Yazzie considera que servir y celebrar comida indígena, platos 
como las «tres hermanas», una combinación tradicional que destaca la relación sim-
biótica del maíz, las judías y la calabaza, es vital para que las comunidades urbanas 
desconectadas redescubran su identidad cultural. El educador ha viajado por todo el 
mundo y por los pueblos y reservas de Estados Unidos para conocer el estado de la 
alimentación y la nutrición indígenas. Ha descubierto que muchos indígenas estadou-
nidenses de todas las edades no son conscientes de su propia historia y cultura.

Durante la pandemia, Yazzie y el equipo del Gatherings Cafe se sumaron al 
programa Chefs For America de WCK y repartieron comidas a los mayores de la 
comunidad. Las trescientas comidas que servían cada día reintroducían en la dieta 
de los mayores ingredientes indígenas como el arroz salvaje, la lucioperca y los fri-
joles tépari. Usar ingredientes indígenas y saludables permitió a Yazzie abordar 
tanto la educación cultural como la nutricional, algo especialmente importante 
durante la pandemia, pues muchos ancianos estaban en especial situación de riesgo 
debido a sus débiles sistemas inmunitarios. Más del 50 por ciento de los ingredien-
tes de sus menús eran indígenas: lucioperca de la nación de Red Lake, nixtamal de 
Oneida y sirope de arce de la comunidad Odawa del norte de Míchigan, entre otros.

Siempre que puede, Yazzie prepara bisonte, una proteína magra y saludable. 
Utiliza el de la comunidad del río Cheyenne, en Dakota del Sur: «Cuando se quita 
la vida a un bisonte para obtener alimentos y otras materias primas, se hace con 
ceremonia y se aprovechan todas las partes del animal». Estos son algunos de los pla-
tos de bisonte que sirvió durante la pandemia: nachos de lengua de bisonte, costillas 
de bisonte, albóndigas de bisonte y Bisonte asado con salvia y agave (pág. 56). «La 
comida es medicina y el bisonte, una de las mejores proteínas que existen. Rein-
troducir el bisonte en nuestra dieta es una forma de reconectar a las comunidades 
tribales con nuestra tierra.»
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60 Las recetas de World Central Kitchen

GUISO DE CERDO  
AL PASTOR

El cerdo al pastor es una elaboración mexicana, 
pero las raíces de la receta vienen de medio 
mundo. Surgió como una adaptación del 
shawarma, la carne asada en vertical que los 
inmigrantes libaneses trajeron a México. La carne 
se cortaba del asador giratorio y se servía sobre un 
pan plano similar a un pan de pita. En Puebla, lo 
llamaban «tacos árabes». El shawarma tradicional 
se prepara con cordero, pero el gusto local y la 
disponibilidad llevaron a cambiar la carne por 
cerdo. La cebolla que coronaba el shawarma 
también se sustituyó, en este caso por piña, que da 
sabor a la carne y la hace más tierna. Esta versión 
es un paso más en el árbol evolutivo; conserva el 
sabor y la textura con un método más adecuado 
para servir a un gran número de comensales. En 
2019, lo preparamos para las familias desplazadas 
por los fuertes terremotos que azotaron el sur 
de California. Lo puedes acompañar de arroz 
blanco y judías negras, o envolverlo en una tortilla 
caliente con trozos de piña fresca y cebolla cruda.

Para 6 personas

3 c. s. de pimentón dulce
2 c. s. de sal kosher
1 c. s. de pimienta negra recién molida
1 c. s. de comino molido
1 c. s. de cilantro molido
2 c. c. de orégano seco
1 c. c. de ajo en polvo
1 c. c. de copos de guindilla
¼ de c. c. de clavo molido
¼ de c. c. de canela molida
1,8 kg de paleta de cerdo deshuesada
1 lata (567 g) de piña en trozos, reservando el 

zumo, o 1 taza de piña fresca en trozos de 2 cm 
(asegúrate de que la piña esté muy madura 
y dulce) más 1 taza de zumo de piña 

5 dientes de ajo medianos picados
1 cebolla amarilla mediana cortada en dados
½ taza de vinagre de sidra de manzana
½ taza de cilantro fresco picado

cebolla picada (opcional) para acompañar
piña fresca cortada en dados (opcional) para 

acompañar

1. Mezcla en un bol el pimentón, la sal, la pimienta, 
el comino, el cilantro, el orégano, el ajo en polvo, 
los copos de guindilla, el clavo y la canela. Seca 
el cerdo con papel de cocina y ponlo en una fuente 
de horno o una cazuela de hierro fundido. Haz 
incisiones de 2,5 cm por toda la superficie de la 
carne con un cuchillo de punta afilada e introduce 
trozos de piña. Haz de 12 a 15 cortes (no hace falta 
ser preciso). Masajea la carne con la mezcla de 
especias. Asegúrate de cubrir toda la superficie, 
incluidas las hendiduras rellenas de piña. Frota el 
ajo picado y la cebolla picada por la carne; no pasa 
nada si cae algo en la fuente de horno. Mételo en 
la nevera, sin tapar, y deja que marine durante 
4 horas como mínimo, o durante toda la noche.

2. Calienta el horno a 230 °C. 

3. Mientras el horno se calienta, saca la fuente 
del frigorífico y añade el vinagre, el zumo de 
piña (y los trozos que queden) y 1 taza de agua. 
Cubre la fuente con papel de aluminio y séllala 
lo mejor posible. Mete el cerdo en el horno y baja 
la temperatura a 150 °C. Cuece hasta que la carne 
esté muy tierna y se empiece a desmenuzar al 
pincharla con un tenedor, unas 3 horas. Cada 30 
o 45 minutos, saca la fuente del horno, destápala  
y riega la carne.

4. Retira el papel de aluminio de la fuente y  
sube la temperatura del horno a 230 °C. Sigue 
asando la carne hasta que se dore por encima, 
de 15 a 25 minutos más. 

5. Retírala del horno y déjala reposar durante 
30 minutos. Saca la carne de la fuente y colócala 
en un bol grande. Desgarra la carne con ayuda 
de dos tenedores. A continuación, riégala con 
el zumo y los trocitos de piña que quedaban 
en la fuente. Decora con cilantro fresco y sirve 
acompañado de cebolla picada (si la usas). Si 
quieres un toque de dulzor extra, añade algunos 
trozos de piña fresca.
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