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COCINA REGIONAL ESPANOLA

La cocina fradicional es parte integrante de la cultura de un pueblo. Recetas que pasan de padres a hjos y que
fienen su origen en la historia mds profunda de cada padls.

Los alimentos autéctonos, las necesidades de cada momento, las costumbres y los gustos de todo un pueblo se
reflejan en estas recetas.

En una época en la que se ha puesto tan de moda revisitar, reinventar y desestructurar miremos atrés y no olvi-
demos nuestros platos mds fipicos porque el progreso no puede estar refiido con la tradicion y porque donde se
ponga un buen cocido que se quiten fodas las espumas Yy modernas esferificaciones... 0 quizés no? ;)

Una vez mas MUCHAS GRACIAS a todas las personas que habéis participado en este libro que sois muchas y
tenéis mucho artel

Marga, Dolita, Manuel, Astrid, Begoiia, Canela, Raquel, Rosa, Cristina, Su, Sonia, Anna, Elo, Marta, Marianquirés, Mercedes, Cristina
Méndez, Alejandra, Nely, Alicia, Caty, Manuel Santiago y Jonay



Recetas por comunidad autdnoma

Putxera de rabo con patatas y setas

‘ ) Quesada pasiega Bacaloo al pil pil
Chorizos @ la siora Cocido montariés .+ Pisto a la Bibaina

Bacalada .. Espdérragos frescos guisados N
P _ Canutilos de sumbila Patatas a la ricjana
¢ Relleno de Navarra .. Patatas riojanas vegetarianas

Coca di Sant Joan
Mandonguilles amb sfpia
« Coca de llardons
Hornazo de Salamanca Arroz negro con all i oli
Patatas a la importancia
Rosgjat
- Almoixavena

Cocido ‘ " Brazo de gitano w

Bacaloo de los montes al estilo de Alcéntara
Caldereta extremeria -,
Migas extremenas Ty

. Cocarrois

v Natilas conventuales
......................... + Pestifos
Morteruelo conguense

Maojos canarios

Pollo o congjo al salmoregjo
Bienmesabe palmero
Quesillo

Bubangos rellenos de carne

Ensalada murciana

Polo con patatas al gjo cabarii
Zarangollo

T Arroz "pijo" con congjo

AfUn en manteca Patatas al gjo cabariil con bacaloo confitado

Plato alpujarrerio

0 ﬁ ’ ﬂ Q Habas con jomén de Trevélez
q 5 Pastel de bonito Crema nazarf Recetas por autor

Cozuela de rope ... o



Marga Rodriguez - Acibecheria
Bacallada

Patatas al go cabanil con bacaloo confitado

Poiita - De vericuetos, cacerolas y chascarrilos
Cocido montanés
Chorizos a la sidra

Manuel Cagigas - La Puchera
Quesada pasiega
Pufxera de rabo con patatas y sefas

Astrid _ La loca cocina
Bacalao al pil pil
Caldereta extremeria
Arroz negro con all i ol

Begoria - Las recetas de Marichu y las mias
Pisto a la bibaina
Patatas a la Riojana

Canela - Canela y Chocolate
Patatas ricjanas version vegetariana

Raquel Fraguas
Espdrragos frescos guisados
Patatas a la importancia

Rosa - Bocados dulces y salados
Canutilos de Sumbilla

Garbancita - +D en mi cocina
Relleno di Navarra

Susana Pérez - Webos Fritos
Morteruelo conguense
Cocido madrilefio

Natilaos conventuales
Pestifios

Sonia Santos y Alvaro
Coca de Sant Joan

Anna Moreno
Mandonguilles amb sipia
Coca de llardons

Bo - La cocina de mi casa
Hornazo de Salamanca

Marta Pla - Los fogones de mi casa
Rosejat

Almoixavena

Brazo de gitano

Marianquirés — La cocinita de Quiros
Bacalao de los monjes al estilo Alcéntara

Mercedes - Honey Bunny FAying Free
Migas extremerias

Ddiita - Las recetas de mis amigas
Ensaloda murciana
Pollo con patatas al gjo cabanil

Q@C@TOS DOF CIUTOF por orden de aparicion

Cristina Méndez - La cocina de Crinch
Mojos canarios

Pollo o congjo al samorejo
Zarangollo

Algiandra Marin
Arroz "pijo" con congjo

Nely Ruiz
AfUn en manteca

Alicia Aldaya
Plato alpujarrefio

Alicia Mafias - Amioguemegustaescocinar
Crema nazarf

Habas con jamoén de Trevélez

Pastel de bonito

Caozuela de rape

Caty Ruiz
Cocarrois

Manuel Santiago
Bienmesabe pamero

Jonay Noda - La cocina del Perenken
Quesilo

Ajonjoll - La flor del calabach
Bubangos relenos de carne

Recetas por comunidad


http://acibecheria.blogspot.com/
http://devericuetos.blogcindario.com/
http://lapuchera.blogspot.com/
http://lalocacocina.blogspot.com/
http://lasrecetasdemarichuylasmias.blogspot.com/
http://www.canelaychocolate.blogspot.com/
http://bocadosdulcesysalados.blogspot.com/
http://garbancita.blogspot.com/
http://www.webos-fritos.es/
http://elo-cocina.blogspot.com/
http://misfogones.blogspot.com/
http://lacocinitadequiros.blogspot.com/
http://honeybunny83.blogspot.com/
http://lasrecetasdemisamigas.blogspot.com/
http://lacocinadelacrinch.blogspot.com/
http://bastet30.livejournal.com
http://www.lacocinadelperenken.blogspot.com/
http://laflordelcalabacin.blogspot.com/

Cocina regional espariola

Bacalada
Ingredientes para 4 personas

Bocaloo (desalado) 2 trozos por persona
2 0 3 patatas

1 cebolla hermosa

2 6 3 tfomates

4 pimientos morrones

Aceite

Pimenton dulce (Y / o picante, al gusto)
2 hojas de laurel

Sal

Preparacion
Las patatas, peladas y cortfadas en rodajas como de

1 cm., la cebolla en juliana muy fina, el fomate pelado
y en rodagjas, los pimientos en firillas.

En una cazuela amplia cuoro el fondo con las patatas, |
encima la cebola, ahora el fomate, el pimiento morrén
y el rey de la fiesta, el bacaloo. He ido salando un poco

cada capa, la del bacalao no es necesario decir que Degjo gue cueza muy lento hasta que las patatas estén tiernas, y esto es
O no la necesita. fodo.
(_) Por encima pongo pimentén dulce, aungue se puede A la hora de servirlo he frito unas rodajitas de pan y he anadido por encima
O afadir un poco de picante. El laurel y un buen chorro un chorrito de aceite de pergjl que le ha dado un punto agradable. Esto ya
(D de aceite de dliva. Lo fapo y dl fuego. no es muy gallego, es el aporte "'moderno”.
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CHORIZO A LA SDRA

Ingredientes

Es esencial gue el chorizo sea asturiono, con un ligero sabor ahumado, y
fierno. Y la sidra natural.

Preparacion

Corto los chorizos en rodajas de un par de dedos, los pongo sobre la sartén
durante un par de minutos y les doy la vuelta, otro par de minutos. Ahado un
buen chorretdbn de sidra, hasta casi cubrirlos. Dejo reducir la sidra, durante
15 minutos, a fuego suave Y Sirvo.

También se pueden hacer enteros, pero yo los pongo como aperitivos y ast
son Mmdas coOModos de comer.
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Cantabria

COCIDO MONTARES

Ingredientes
Cebolla, 4 tomates, 2 buenos puriados de alubias blancas, medio chorizo picante,
1 hgja de laurel, 2 morcillas de cebola y 1 hoja de berza

Preparacion

Pongo la cebolla en rodajas a pochar en una olla con un chorretdén de aceite de
cliva, cuando estd empezaondo a transparentar afado los tomates, pelados y
froceados. Degjo pochar.

Agrego las alubias blancas tiernas, el chorizo picante en rodajas y el laurel, rehogo
y cubro con agua fria. Dejo cocer a fuego vivo hasta que comience a hervir, bajo
el fuego y espero 20 minutos.

Anado las morcilas y la berza,
muy picada. Dejo cocer durante
una hora y media mdos. A fuego
muuuuy lento.

Pruebo lo dureza de la alubia y si
esté ya hecha, salo y opago. Dejo
reposar un buen rato. Sies de un
dio para ofro el cocido gana un
monton,

QuUito la hgja de laurel y sirvo.

QUESADA PASEGA

La Quesada, dulce tradicional de la zona de
los Vales Pasiegos de Cantabria (Compren-
den las poblaciones de la parte alta de los
vales por los que discurren los rios Miera, Pas
y Pisueria) y que se elabora a partir de una
pasta compacta hecha con queso pasiego
fresco (leche cudgjado), mantequilo, huevos,
miel (azucar), harina, cascara de limoén, canela
Yy un poquito de sal y horneado en hormo de
lefa.

No se dispone de datos documentales del ini-
cio de la elaporacion de lo Quesada. Siendo
lo base de esta el queso pasiego O “queso
de los pasiegas’, muy exfendido por todas
los comarcas pasiegas Yy actudmente por
toda la comunidad de Cantabria. Es un queso
elaborado con leche de vaca fresca que se
cugjaba, para luego trocearlo en pequerios
pedazos. La cugjada pasaba, una vez escur-
rida, a una tabla hasta quedar por completo
sin suero.

Existen diversas recetas sobre la quesada,
que en la actudidad difieren bastante del
modelo original. Asi mismo, la comercializacion
fambien a contribuido a que la actual quesada
a igual que el sobado pasiego, se distancie
de su primitivo sabor y textura; Pero destaco
oqui esta receta como la mas cercana d la
original (Receta procedente del Lioro “Cocina
Cantabra” de Concepcion Herrera de Bascu-
fan - Edf. Everest - que segun detalla la autora
data del afo 1895):
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QUESADA PASIEGA (a receta)

Ingredientes

1 kilo de leche cudjoda (queso pasiego
fresco) sin suero (1 litro de leche buena
de vaca y 2 cucharas de cugjo)

350 gramos de azlcar

180 gramos de harina

3 huevos

100 gramos de mantequila

1 cascara de Imoén

1 cucharida de zumo de Imén

canela molida

sal

Preparacién

Mezclaomos la leche (calentada a unos 36°) con las dos cucharaditas
de cudgjo, revolvemos bien y dejomos reposar de 4 a 6 horas, hasta
gue se obtiene una leche cugjada.

Se mezcla la leche cugjaoda desmenuzada con la harina, el azucar,
los huevos batfidos y la matequilla. Se amasa hasta obtener una
pasta completa homogenea .

Se arfade la ralladura de limén, un pizca de sal y lo cucharadita de
zumo de Imdn. Se remueve energicamente para que no queden
grumos.

Cantabria
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Cantabria

Se echa en un molde, (en cazuela de barro, porcelana o alu-
minio), al cual previomente se ha untado bien con 30 gramos
de mantequilla, afadiendole canela molidad por encima. Luego
se pone al horno y se hormea primero a tempueratura alta y
luego unos 50 minutos a media temperatura y asi hasta que se
dore bien.

Dejamos despues unos minutos el horno apagado y la guesada
dentro.

Antiguamente, segln algunos estfudiosos del mundo pasiego, se
empleaba miel en vez de azlcar y se coclan en horno de lena,
después de haber fabricado el pan, 1o que les proporcionaba
una gracia especial.

En lo actualidad existen diferencias en los ingredientes para la
elaboracion de las Quesadas pasiegas, disponiendo de difer-
netes recetas en los variados libors de cocina cantabra. Unos
sustituyen la base de queso pasiego por yogur, ofras lo sus-
fitugyen por queso de Burgos o cugjada vasca; la mantequila,
azlicar, huevos, harina y limén (fanto en raspadura como en
ZUmo) son siempre empleados y la harina de firgo a veces se
sustituye por harina de maiz refinada .

Yo personalmente recomiendo utiizar el queso fresco de ‘Las
Garmillas” queso artesanal que se elabora en la zona Ampuero
(Cantabria) .
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Cantabria

PUTXERA DE RABO CON PATATAS Y SETAS
(Olla Ferroviaria de Rabo de Buey con Patatas y Setas)

Puchera (Putxera) u Olla Ferroviaria, artiugio usado por los antiguos maquinistas ,fogoneros y guardafrenos del Ferrocar-
ril de la Robla, hoy en dia FEVE - Ferrocarries de Via Estrecha (www.feve.es). En sus inicios se conectaba al vapor de
la locomotora, luego mas tarde se ideo el utlizar la escoria ardiente del carbdn y asf realizar la coccion poco a poco,
durante el trayecto en el vagén de cola, que por aquel entonces podian durar las jornadas de 12 a 14 horas. Las
calidodes de estos guisos Y sus excelencias pronto se expanden a lo largo de la linea ferroviaria y en localidades como
Mataporquera (Cantabria) y Balmaseda (Vizeaya) pronto ven expandirse esta costumbre y aparecen cientfos de ollas
Hoy en dia la difusion de estos guisos por Cantabria y Vizcaya es grande y existen fiestas donde ya es tradicional el
concurso de ollas y su degustacion, asf como diversos restaurantes donde es guiso estrella de la carta

Por mi tradicion generacional ferroviaria y el gusto por los guisos este es el nombre que lleva este blog, LA PUCHERA',
club que a partir de ahora esta abierto a todo aguel que con buena voluntad Yy ganas de cocinar quiera entrar. Que
decir tiene que en la Puchera a igual que infinidad de hébitos culinarios, es de obligatorio cumplimiento la regla de com-
partirla siempre tanto a la mesa, como en la elaboracion, siendo un guiso para disfrutar en agradable compariia.

Ingredientes para 6 personas

Patata roja de Valderrediole (Cantalboria), Chorizo para guisar de
Potes (Cantabria), Ralbo de Ternero Tudanco de Trecefo (Canto-
bria), Setas (Senderuela - Marasmius oreades) Mataporguera
(Cantabria), Aceite de Oliva de Navarra, Pimientos rojo de lIsla
(Cantabria), Pimientos verdes de Calahorra (La Rigja), Puerros y
Zanahorias (de mi huerta), Pimentéon de la Vera (Céceres), Ajos
morados de las Pedrorieras (Cuenca), Cebolla Roja de Ledn, Vino
Blanco de la Nava (Nava del Rey-Valladolid), Laurel (de mi huerta),
agua, pimienta, sal marina gorda
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Cantabria

Preparacién

Encendemos el fuego, utlizaremos carbdn vegetal de buena calidod para que no de humos no olores. Una vez encendido
esperaremos a gue bagje la llama y fenga suficiente brasa para colocar la ola y empezar a guisar.

Picamos menudo las verduras (cebolla-gjo-puerro-pimientos-zanahoria) Yy ponemos 3 cuharadas de aceite en la olla y el gjo.
Una vez blanqueado anadimos cebolla, puerro, zanahoria, pimientos, afadimos una vez blangueado el laurel y pergjl sozona-
mos y dejamos pochar.,

Una vez hecha la verdura, (unos 10 minutos), salpimentamos la carne y la anadimos a la olla, junto con un vaso de vino
blanco, cocemos unos minutos para guemar el vino y afadimos un poco de agua. Tapamos Y lo dejomos guisando durante
unas fres a cuatro horas.

Vigilaremos el fuego, por si hay que afadir algo mds de carbdn, asl como el agua que habrd que afiadir de vez en cuan-
do.

Al cabo de este tiempo podremos ver que la carme ha bajaodo de su hueso y esta en su punto; Ahadimos las setas (Yo he
usado esta vez seta de cardo por no disponer de ofras) y a confinuacion
las patatas, el pimentén y condimentamos.

Damos un par de vueltas a la patatas para que se liguen con la carne
y afadimos el agua hasta cubrir la patata, mantenemos al fuego unos
20 minufos Mdas hasta que la patata se haya hecho.

Resultado final, creo gue después de reposado nos chupamos los de-
dos. Como veréis no hay prisas con esta olla, su coccion lenta hace de
este guiso una resultado inmejorable, podemos sumar casi unas cuatro
y media horas en fotal que esta al fuego, pero diremos en su defensa
gue No necesita fampoco mucha atencion, solamente controlar el fuego
y el agua. Y como es un guiso para compartir podemos disfrutar de un
buen aperitivo y fertulia al calor de | fuego mientras se va haciendo.
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FPais VVasco

BACALAO AL PLL PIL
Ingredientes para 3 personas:

Lomos de bacaloo 750 gr, 300 ml de aceite virgen extra, 6 dientes de gjo,
un frozo de guindila

Preparacién

La forma tradicional de hacerlo, era con cazuela de barro, porque es impor-
fanfe hacerlo en un sitio que conserve el calor. Yo tfengo cazuelas de hierro,
y lo verdad es gque me van muy bien para esta receta.

Lo primero gue debemos hacer es, cortar los gjos en rodgjas y colocar el
bacalco encima de papel de cocina para eliminar el agua sobrante. Yo he usado lomos de bacalao congelodos al punto de sal, y
delbemos quitar ese exceso de agua del proceso de descongelacion.

Cuando el aceite ha cogido temperatura, ponemos el gjo Yy degjamos gue se doren un poco, que serd el momento en el gue afiadire
mos un trozo de guindilla (0jo que para nada se pongan los cjos Muy oscuros porgue amargarian el aceite y no lo podriamos usar).
En ese momento retramos y reservamos tanto los gjos como la guindila.

Ahora no tenemos mdés que colocar los lomos de bacalao (con la piel para abagjo) en el aceite que retiraremos del fuego unos 5 minu-
fos porgue No nos inferesa “freir” el bacaloo, sino que se hagan a unos 80°. En cuanto hemos colocado los lomos, la temperatura del
aceite baja y lo pondremos ofra vez a fuego, esta vez suave. Enseguida empezamos a mover la cazuela con movimientos circulares.
Al cobo de unos minutos veremos gue van saliendo unas burbujas y unas balitas blancas. Es la gelatina gue va soltando la piel del
bacalao y lo que hard gue nuestra salsa emulsione perfectamente.

Yo pongo los lomos con la piel boca abagjo por un motivo..... el bacalao se hace enseguida y se empiezan a “abrir” los lomos, que es
el sinfoma de gque estd en su punto. Por eso, si lo pongo con los lomos boca abajo y luego les doy la vuelta, corro el riesgo de que
se rompan porgue son muy delicados.

Antes se hacla en la cazuela todo el rato el bacalao y siempre con esos movimientos. En la actualidad, la tendencia es a hacer menos
los pescados, es por eso que en unos 5 minutos, retiro 1os lomos para reservarlos y sigo haciendo o salsa.




Cocina regional espariola

FPais VVasco

PSTO A LA BILBANA

Ingredientes

1,6 Kgs. Calabacines

1 Cebola Grande

3 Pimientos Verdes Grandes
200 cc Salsa de Tomate

4 Huevos

Aceite de Oliva

Sal

Preparacion

Se pican las verduras en trozos peguefos. Los calabacines
se pelan y se corfan en cuadraditos. A los pimientos se le
quitan las pepitas y se frocean fambién en cuadraditos.

Se pone aceite en una cazuela a fuego medio-fuerte y se
echa la cebola. Se renoga y se echan los calabacines y el
pimiento. Se mezcla todo bien, se echa sal y se deja cocer a fuego medio una hora aproximadamente, Se remueve con-
sfantemente con la ayuda de una cuchara de palo, para que quede con una textura tfriturada. Tienen que estar las verduras
muy fiernas y evaporarse el agua que sueltan.

Si cuando las verduras estén listas todavia tienen mucha agua, se elmina el liquido. Se anade la salsa de tomate y se deja
cocer ofros diez minutos. Se baten los huevos y se affaden a la mezcla. Se rehoga todo bien y se dejan cuagjar, sin gue
leguen a secarse.

El pisto es un plato que se prepara en muchas regiones de Espana y del resto de Europa (El famoso Ratatouile). En ofros
lugares se suele hacer también con Berenjenas y Pimientos Rojos. Lo que diferencia al Pisto a la Bilbaina es que se cugja
Ccon huevos, como un revuelto y queda bastante seco, no del todo, pero mucho mdas que otfras recetas de Pisto gue man-
fienen todo el liquido de las verduras.



Cocina regional espariola

ioja
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PATATAS A LA ROJANA

Ingredientes

1 Kg. Patatas nuevas
2 Chorizos

1 Cebolla

2 dientes de gjo

1 Pimiento rojo asado
Pimenton

Aceite de Cliva

Sal

1 Guindilla (opcional)

Preparacion

Se pone aceite en una cazuela y se echa la cebola picada
muy fina. Se deja pochar 5 minutos y se anade el gjo en
ltminas y el pimienfo rojo cortado en firitas. Se sazona.

Se pelan las patatas y se rompen en rozos, partiéndolas, no
corténdolas con el cuchillo. Se afaden a las verduras de la cazuela y se echa el chorizo cortado en rodgijitas.

Se cubre todo con agua, se affade el pimentdn y la sal al gusto y la guindilla, si queremos que quede picante. Se deja cocer
durante 40 minutos a fuego moderado y se sirve.

Esta receta la he subido para colaborar ofra vez con la recopilacion de recetas regionales de amiloguemegustaescocinar. Le
faltan algunas regiones, que espero se completen.

Esta receta es simple pero deliciosa y con productos tipicos de la fierra. Es la fipica receta de comida casera y de productos
de la huerta.se rompan porque son muy delicados.

Antes se hacla en la cazuela todo el rato el bacalao y siempre con esos movimientos. En la actualidad, la tendencio es a hacer
menos los pescados, es por eso que en unos 5 minutos, retiro los lomos para reservarlos y sigo haciendo la salsa.
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PATATAS A LA ROJANA VERSION VEGETARANA

Ingredientes para 2 personas

500 grs. de patata, Y2 cebola, ¥z pimiento verde, Y
guindilla, 3 dientes de gjo, 2 cucharaditas de carne
de pimiento choricero, 1 cucharadita de pimenton,
2 hojas de laurel, pergjil, sal marina, 4 cucharadas
de aceite de oliva virgen, agua.

Blaboracion

Picar la cebola, el pimiento verde y los gjos. Sof-
refrlo todo hasta que quede dorado, pero sin que-
marse.

Pelar y cortfar la patata. Hacerlo infroduciendo la
punta del cuchilo para que haga como un chas-
quido al partirla. Es la fipica manera de hacerlo.
Rota asf, lo patata sacard el amidén y el caldo
quedard meloso y suave. Mezclarlas con el sofrito
y removerlo todo.

Afadir la carne de pimiento choricero, los aritos de
guindilla, el pimentdn, el laurel y cubrirlo todo con el agua. Salar.,

Dejor cocer B a fuego fuerte y después 30" a fuego medio bagjo. Yo los remuevo como si fuera un bacalao al pil pil, sin meter la
cuchara, sdlo moviendo en circulos la tartera de barro. De esta forma sale una salsita excelente y las patatas no se rompen. A la
hora de servir espolvorearlas con el pergjil picado fino y ya esfardn listas.

[e)l®

La R
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Navarra

ESPARRAGOS FRESCOS GUSADOS

Ya dice el refranero... furtos de abril para mi, de mayo para el
amo Yy de junio para ninguno.

Los esparragos frescos son una verdadera delicia en cualqui-
era de sus preparaciones.. esta destaca por o fécl uno de
esos sabores sencilos que ofrecen los platos de cuchara de
foda la vida.

Ingredientes

1 kg de espdarragos frescos, agua, sal, 1/2 ceboleta
fresca, 1 gjo, un poco de pergjl fresco, 1 cucharada
de harina, 1 loncha de jomdn, 1 docena de huevos de
codorniz (0 1 huevo galina por persona), aceite de oliva

Preparacion

Para cocinar el esparrago,antes se ha de pelar desde la punta
hasta la base mejor con un pelador de verduras, se suele que-
brar la parte final que es mas lefosa y lavarlos.

Lo normal serfa cocerlos atados en mangjos Yy con las puntas
hacia arriba sin tocar el agua, como van partidos la parte de
la coccidon que es la mas complicada se dligera bastante... se
puede poner una cazuela con agua con sal a la que se puede
afadir una cucharada de harina, también un poco de azdcar y
opcionalmente unas gotas de imén o una hoja de laurel para
araomatizar (a mi personalmente no me gusta afadir imon).
Como los tallos son mas duros son los que anadiremos prim-
ero Yy cuando ya estan casi cocidos se ponen las yemas para
que se hagan sin estfropearse; no es la forma mas ortodoxa de
cocerlos como ya he dicho, pero para este plato si que facilita
mucho las cosas.

El tiempo variard segun la calidad del esparrago por 1o que es
mejor ir comprobandolo pero puede estar entre 10 y 15 minu-
tos.

Una vez cocidos se dejan enfriar en el mismo caldo.

Hacer un soffito de cebolleta fresca y anadir una picada de gjo
y pergjil (ho mucho solo un poco para alegrar un Poco el guiso)
rehogar una cucharada de harina y unir con los esparragos y
parte del caldo de coccion, la que admita para que queden en
una salsa melosa.

Ahadir con cuidado un poco de jamén serrano frito y escurrido
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Espérragos - continuacion

en papel absorvente (digo con cuidado por controlar el punto de sal) y un poco antes de servir arfiadir unos huevos
de codorniz 0 normales para gue se escalfen en la salsa... hay que servirlo cuando fodavia estan blandos por dentro
para que al comer se dbra la yema y este liquida.

El resto del caldo de la coccion se puede usar para enriguecer un arroz de verduras, una crema... pudiendose
congelar en cubiteras,

CANUTILLOS DE SUMBLLLA

Un encantador pueblo rural situado al norte de Navarra, en la zona del Baztén-Bidasoa

Ingredientes para los canufilos

3509 de harina : ‘
125m de leche Ingredientes para la

crema pastelera

500 ml de leche

3 yemas de huevo
100g de azucar

40g de harina

2bg de maicena

la corteza de un lmon
1 vaina de vainilla

1 ramita de canela

70g de mantequilla

1 chorrito de anis

2 cucharadas de azucar
Un pelizco de sal

Navarra
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Navarra

Preparacion de los canutillos:
Colocar la harina en un cuenco, en forma de volcén y verter en el centro la mantequilla der-
retida, la leche, el aztcar la sal y el anis. Mezclar.

Cuando todo esté bien mezclado, aunque no debe haberse trabojodo mucho, dejar reposar
durante un rafo.

Trabgjar la masa hasta obtener unas firas muy finas con las que envolver los moldes de
canutillos.

A confinuacion frefrlos en aceite muy caliente.

Tras desprenderlos de los moldes o carias, relenar de crema pastelera muy fina y aroma-
fizada con lmon.

Preparacion de la crema pastelera:
Mezclar en un bol amplio la harina tamizada con la maicena y el aztcar. A continuacion incor-
poraR las yemas, medio vaso de leche y batir bien con ayuda de unas varilas.

Poner a calentar la leche restante con la canela, la piel de lmdén y la vaina de vainilla sin dejar
gue hierva. Cuando la leche esté bien cdliente, retirar la canela, la piel de Imén y la vaina de
vainila e incorporar el preparado del bal.

Cocer a fuego lento sin dejar de remover hasta que espese. Rellenar con esta crema los
canutilos

Presentacion
Servir crujientes, con la crema templada, y espolvoreados de azdcar glas.
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Navarra

RELLENO DE NAVARRA

Ingredientes:

1 Relleno de Larrasoaria

1 bote de pimientos de piquillo

1 bote de tomate natural friturado
Aceite de dliva virgen exira

Ajos

Ceballa

Sal

Azicar

Preparaciéon de la receta fradicional:
Por un lado se prepara una salsa de tomate, para lo que se pica finamente una cebola y se pone a pochar en una ca-
zuela. Cuando este blandita y antes de que comience a tomar color, incorporamos el tomate friturado, una pizca de sal y
una cucharadita de aztcar, Yy dgjamos reducir hasta que la salsa espese. Si se desea se puede friturar para que quede
mas fina.

Los pimientos los confitaremos lentamente en aceite de oliva, con una pizca de sal y unos gjos enteros, durante 30-45 min.
dependiendo lo finos que sean. Al relleno le quitaremos la piel, o cortaremos en rodajas de 2 o 3 cm de grosor J las frefmos
con un poco de aceite hasta que estén doradas.

Servimos las rodagjas de relleno sobre la salsa de tomate y acompafamos con los pimientos confitados. En receta tradicion-
al-maternal-ancestral se hace una salsa que ya incorpora los pimientos cortados
en tiras y el relleno se cocina unos minutos en dicha salsa.

Os remito a su blog para ver la preparacion de la receta vanguardista con los mismos
ingredientes



http://garbancita.blogspot.com/
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Catalufna

COCA DE SANT JOAN

La coca es un postre que se foma en la "revetla” (verbena) de Sant Joan, el 23 de junio. Tradicionalmente era una especie de
roscon y el agujero central representaba el sol, con el tiempo ha ido derivando y en la actualidad casi todas son de forma ovoidal.
Se trata de un briox con fruta confitada y pifiones aunque gana muchos adeptos la de crema y las relenas de chocolate, de
nata o gusto de la casa. Compite en las pastelerias y cada vez mds, en los linedles del supermercado con la coca de “llardons”
(chicharrones) y es gracioso ver en la verbena cémo la gente o es de una coca o es de ofra (este pais es asf). Bien, la nuestra
es parficular, te cuento: soy alérgica a un montén de “‘cosas” a mi que me encanta comer! Bueno, eso, que soy alérgica a la
mayoria de ingredientes de la coca original, asf que como dice mi hijo "he tuneado” a nuestra necesidad y gusto. Asf que no lleva
fruta confitada ni pifiones. Tradicionalmente la revetlla se hace en las ferrazas, en los patios o en la playa; es decir al aire liore,
se relinen los amigos y familiares y después de estar un buen rato tirando petardos se cena. No suele haber tradicion respecto
a la cena, casi siempre es pan con tomate, embutido, queso... algo para ir picoteando y no dejar de charlar con los amigos. La
coca se toma de postre acompafada de cava.

Noticia extraida del diario “La Vanguardia® <<< Barcelona. (EFE).- Los
gremios de pasteleria de Catalunya prevén vender el proximo lunes
23 de junio, verbena de Sant Joan, 1.700.000 cocas, unas 50.000
mds gue el afo pasado, pero estiman que la oferta de fortas indus-
fricles para estas fiestas ya supera a la artesana.

El presidente de la Federacion Catalana de Pasteleria, Joan Turul,
ha explicado a Efe que loa demanda de cocas crece simplemente
porgue la poblacién va en aumento y la coca de Sant Joan forma
parte de la verbena, una fiesta con gran tradicion en Catalunya y
que habitualmente se celebra con la familia o amigos.>>>
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Catalufna

COCA DE SANT JOAN - LA RECETA

Ingredientes:
125 ml de leche fibia, 300g harina de fuerza, 75g mantequila pomada, 1 % sobre levadura, piel naranja rallada, 1
huevo, 125g azucar blanco, 1 pelizco de sal, 1 cucharadita de extracto de vainila, 1 cucharadita de agua de azahar

Preparacioéon:

Empezaremos preparando la masa madre, mejor la noche anterior pero no hay problema si es por la mafana.
Mezclamos en un bol 100g de harina, la levadura correspondiente Yy 100ml de leche tibia. Tapamos con papel fim y
dejamos reposar, mejor en la nevera.

Si tenemos amasadora o méguina de pan procederemos a mezclar el resto de los ingredientes afadiendo en el Ultimo
lugar la masa madre que habremos dejado a temperatura ambiente. Una vez amasada, la dejaremos levar hasta que
haya aumentado de volumen. La sacamos, la boleamos con cuidado y la dejamos otfra vez aumentar de volumen.
Ahora nos gueda por fin, darle forma, que normalmente es de ovalada. Pincelamos con cuidado por toda la superficie
con aceite de oliva y tapamos con papel fim. Dejamos levar hasta que aumente de volumen.

En una manga pastelera ponemos la crema, que hemos hecho previomente y dejado enfriar (en esta época es mejor
hacer un suceddneo, tipo industrial, hace mucho calor y la noche es muy larga, ja,ja aungue no sea cierto) y sobre la
superficie de la coca hacemos un enrgjado con cuidado. Espolvoreamos con aztcar blanco por todos los “rombos”
que nos quedan a eleccion nuestra; normalmente 2 o 3 cucharadas. Adornar con fruta confitada, en este caso con
rallodura de naranja confitada y hornear a 180 grados aproximadamente 20 minutos (vigilar mucho el horo porque
se hace bastante répido).
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MANDONGUILLES AMB SIPIA

La cocina cafalana combina, sabiomente, productos del mar, la montana y la huerta, fruto de la influencia del paso de distintas
civiizaciones anteriores (romanos, griegos ...) siendo muy tipicos los platos llamados “‘mar y montara” como el pollo con gam-

bas de Palamos, el congjo con caracoles o las tipicas albéndigas con sepia entre ofras.

Ingredientes para la masa de las albdéndigas:

400 gr. de carne picada (de ternera o cerdo o mezclada al 50%)
1 huevo

1 diente de gjo picado

3 cucharadas de pan rallado

2 cucharadas de leche

1 pelizco de sal y de pimienta

Ingredientes para la picada:

5 gr de chocolate negro

1 diente de gjo pequefio

10 avellanas o almendras

1 cucharadita de pergjil picado (fresco o seco)
Y2 cucharadita de canela molida (o 1 ramita
peguerna de canela entera, no la majéis).

Resto de ingredientes:

2 Sepias medianas

Aceite de dliva

4 o 5 cucharadas de harina para rebozar las
albdndigas

Catalufna
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Catalufna

50 gr. de guisantes frescos o congelados
1 cebolla mediana

2 tomates pequefios y maduros

Y2 vaso de vino blanco

1 vaso de fumet de pescado, caldo o agua con ¥z pastila de caldo

Elaboracion:

Troceamos las sepias en trozos medianos o a tiras
y la ponemos en una sartén con 3 cucharadas de
aceite de oliva, frelmos hasta que se evapore com-
pletamente el agua que pudiesen soltar y adgquieran
un color dorado. Reservar.

En un recipiente amplio mezclamos todos los ingre-
dienfes para la masa de las albdndigas.

Se forman pequenas bolas, se rebozan con la hari-
na y se doran ligeramente en una sartén o cacerola
con 8 cucharadas de aceite de odliva a fuego medio
(se trata de dorarlas aungue no estén hechas por
dentro, ya que se acabardn de hacer en su salsa)
Reservar. En el mismo aceite freimos durante unos 3
minutos los guisantes sin descongelar. Reservar.

Pelar y cortar finamente la cebolla y afadirla a la cazuela. A
continuacion le afadimos los tomates rallados y se frien junto
con la cebolla durante unos 6-7 minutos a fuego medio. Segui-
damente afadimos el %2 vaso de vino blanco, esperamos un
par de minutos a que evapore el alcohol del vino y afiadimos el
caldo, fumet o agua y lo dgjamos hervir a fuego medio durante
varios minutos mientras preparamos la picada: en un mortero
majomos todos los ingredientes de la picada, afiadiendo un
poco de liquido de la cazuela para ligar la picada, mezclaomos y
afadimos a la cazuela. Dejamos hervir a fuego medio-bgjo, es
decir, que haga un chup-chup “tranquilc” para que no se nos
evapore demasiado los liquidos y lo herviremos durante unos
10-15 minutos. Afadimos las albdndigas, sepia y guisantes que
fenemos reservados, mantenemos a fuego medio durante unos
8-10 minutos para que se mezclen los sabores y servimos bien
caliente.



Cataluna

COCA DE LLARDONS

Solsticio de verano: noche mdégica de bru
jas y fuego, hogueras, petardos, verbena,
mudsica, coca y cava.. es Sant Joan. No
puede faltar la coca de Sant Joan, que se
suele comer al raso, con los dedos, un trago
de cava y bastante pdivora en el ambiente
en la noche mas corta y magica del afio.

Ingredientes:

100 grs agua, 100 grs leche, 160 grs
de manteca de cerdo, 50 grs de bue
na mantequilla, 400 grs de harina, 20
grs de levadura prensada o fresca de
panaderia, 1 pizca de sal, 300 grs de
chicharrones, 100 grs de pifiones
azUcar para espolvorear

Preparacion:

Trocear chicharrones: meterlos en una bolsa de plastico y aplastarlos con un rodillo o botella de vidrio hasta que queden frocitos
pequenos.

Se pone la leche, el agua, la manteca y mantequilla a entibiar (al fuego o al microondas) atencién, no ha de estar ni frio ni caliente,
SOLO TIBIO (de 37 a 4Q°) justo para poder deshacer las mantecas, esto es importante porgue la levadura fresca es delicada con
los temperaturas. Se afiade levadura y se remueve hasta deshacerla.

Se afiade la harina y la pizca de sal y se amasa durante unos minutos. Se afiaden los chicharrones a la masa hasta integrarlos del
todo.Se estira con las manos (si se engancha o estd pegajosa, bastara con embadurnarse bien las manos con aceite) y se pone
en la bandeja del horno previamente engrasada, se echan pifiones humedecidos con agua para que se peguen a la masa y se
esparce generosamente el azdcar por encima de la coca, unos dos o tres pufiados azdcar. Finamente la ponemos en el horno
previamente precalentado y se cuece a 180° durante unos 25 minutos © hasta que se dore.
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Catalufna

ARROZ NEGRO CON ALL | OLI

Ingredientes para 2/3 personas:

2 sepias de playa, 1 vaso de arroz tipo arborio (unos 250 gr),
400 ml de caldo de pescado hecho con espinas, cabezas, una
cebola y una hoja de laurel, 260 ml de agua o caldo vegetal, un
vaso pequefio de vino blanco, 1 cebolla y 2 dientes de gjo, 2 fin-
tfas de calomar congeladas mas las naturales de la sepia, aceite
de dliva, sal, 2 cucharadas de tomate rallado natural

Para el alli ol

3 dientes de djo, 200 ml de aceite de oliva virgen exira, sal

(1 huevo si no lo hacéis a mano y preferis la manera fécil con
batidora)

Preparacion:

Picar la cebolla finita y rehogarla en cuatro cucharadas de aceite de dliva. Limpiar las sepias y cortarlas en tiras y luego
en cuadraditos. Reservar los tentGculos para el final. Afiadir la sepia a la cebolla y saltear un par de minutos a fuego
fuerte. Afladir el vaso de arroz y dar vueltas. Enseguida echar el vino y dejar evaporar.

Anadir el tomate rallado y la mitad del caldo de pescado. Remover de vez en cuando a dejar evaporar. Volver a echar
agua, la ofra parte de caldo. Seguir cociendo y dejar evaporar. Al final acabar de echar los 200 ml de agua o caldo
finales, rectificar de sal. En fotal ha de cocer unos 16 minutos. Apagar y dejar reposar 5 minutos antes de emplatar. No
ha de quedar muy seco.

En el momento de servir, pasar por la sarten los tentGculos 2 minutos a fuego fuerte.

Decoramos el plato con salsa de calamar ayuddndonos de unos aros de emplatar pequerios. He hecho ya varias veces
este arroz, Yy siempre intento decorarlo de manera diferente
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COCIDO MADRILENO

Esta receta me parece un plato estrella de la cocina casera de invierno. En cada zona hay peculiari-
dades sobre los ingredientes —que ya me contaréis—, pero, basicamente, es una ola magnifica para
el frio y con precio moderado

Ingredientes:

300 grs. de garbanzos, 1 frozo de morcilo —zancarrén—, 1 hueso de jamdn que tenga
jamdn, 1 hueso de ternera —de cafa si se tiene—, 1 cuarto de galina —sin piel—, un poco
de tocino de cerdo fresco, si fuvieramos alguna carcasa de pollo no estorba, 1 patata, 1
zanahoria, un pufado de judias verdes, 1 puerro, 1 cebolla —opcional—, 1 pequefia hoja de
apio —si 0s gusta el sabor—, sal, agua

Acompafiamiento:

1 chorizo, 1 morcila, 1 repollo, 1 diente de gjo, aceite de oliva

Preparacion:

Poner los garbanzos en remaojo la vispera.

Cocer los ingredientes bien limpios en una cazuela hermosa con agua cdliente —en la olla sale también muy rico— Los
garbanzos siempre se anaden al cocido con el agua hirviendo, para que no se encallen.

Poner un puriado de sal.

Cuando el cocido empiece a hervir, hay que desespumar bien, para que nos quede un caldo limpio.

Degjar cocer a fuego no muy fuerte una hora y media — en olla, una media hora—.

Comprobar el punto de sal.

Colar el caldo y servir el resto de los ingredientes como mds os guste.

Nadri
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Nadri

ldeas para el cocido:

En casa no nos gusta el caldo muy claro. Para que coja ese color gue Véis en la foto, que es limpio pero no tfransparente, podéis hacer
de la siguiente forma: Mientras empieza a hervir el cocido y desespumamos, en una sartén sin aceite pongo a frefr la cebolla partida por la
mitad. Tiene que quedar muy fostada, pero no gquemada. Cuando lo esté, se le aflade al caldo hasta el final de la coccion. Queda con un
color estupendo.

Si escaldamos el chorizo y la morcila aparte no se aporta tanta grasa innecesaria al caldo, Yy seguimos teniendo un acompafiamiento ex-
celente para las carnes y las verduras.

Siempre pongo un repollo cocido aparte y rehogado con un diente de gjo, para acompafiar a los garbanzos.

Con el caldo tan maravilloso que sale se pueden hacer diferentes fipos de sopa: de fideos, de arroz, de picadilo —con la galina del cocido
picadita, huevo duro y trocitos pequefios de pan frito—, Yy consomés estupendos que saben fenomenal cuando hace tanto frio y que fe dan
la vida cuando estas resfriado... (O no os acorddis del de vuestras madres?

Con los garbanzos: se pueden sofrefr con un poco de pimentén dulce, o revueltos con huevo si os apetece variar, o utiizarlos ofro dia para
hacer unas crogquetas de garbanzos y servirlas con tomate frito si hay nifios. Esta legumbre congela bien.

Con la carnes: Picar la carne de morcillo y la galina, pochar una cebolla, afiadir la carne y tomate frito casero, darle un toque de pimienta
negra molida, o si 0os apetece mds, guardarla ya picada para hacer unas croguetas de cocido, junto con lo gue podamos aprovechar de la
carne del hueso del jomoén. A estas croquetas se le anadird cuando hagamos la bechamel un cazo de caldo del cocido —sin comentarios
como estén—

Y la verdura es una maravila pasada por la sartén o simplemente con un chorrito de aceite de oliva.

Es importante, como en todos estos platos, la calidad de la legumbre, que la carne sea jugosa, y que la patata no se deshaga.

Por ultimo, si lo vais a comer como en la foto, no dejéis los ingredientes muy secos a la hora de servirlos, echar un poco de caldo por en-
cima, para que la textura al comerlo sea agradable.

Este es el plato rey del aprovechamiento —en casa solo firo los huesos pelados—

Estoy segura que cada uno de vosotros lo hace de una manera especial, asf que contadme como o hacéis en vuestra fierra, voy a apren-
der mucho.

Fa-cf-li-si-mo.
Sa-nf-si-mo ——si fienes colesterol o sobrepeso, suprime el tema del choricito y la morcilita—.
Ba-ra-ti-si-mo —bueno irazonablemente baratol-—
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Castilla y Ledn

HORNAZO DE SALAMANCA

Un plato exquisito en cualquier época del afo, aungue la tradicion
es comerlo en el campo en compania de familia y amigos el lunes
de aguas (lunes siguiente al lunes de Pascua), en lel campo charro.
Su receta no es compleja, yo he seguido la que se da en los cur-
s0s de cocina tradicional de la Diputacion de Salamanca.

Ingredientes:

400 ml. de leche, 300 gr. de manteca de cerdo, 150 gr. de levadu-

ra prensada gue se llama también de panadero, 400 ml. de aceite

- IR - ! = de dliva hervida, Harina la que admita (Kilo y medio mas o menos)
"""\nﬂ_ . : " & B yemas de huevo, un pellizco de sal.

Yo i -.‘t

Huevo cocido, chorizo, lomo en filetes o embuchado, jamdn serrano, las proporciones de los ingredientes del relleno son
al gusto del cocinero.

Preparacion:

Se mezcla la leche , el aceite (frio) , y se echa la sal deshaciendola.

Echamos la manteca y se amasa hasta que se ablande. Ponemos la levadura deshaciéndola muy bien por que es im-
portante que No queden grumos. Las yemas de huevo y seguimos mezclando. Afadimos toda la harina que admita pero
sin pasarnos por gue si No se cuartea la masa. Amasar , estirar la masa con el rodillo y hacer dos mitades iguales

una ponerla en la parte de abagjo del horno (que sea un poco Mas grande para cerrar el hornazo) J la ofra para la parte
de arriba. Colocar en la bandegja del horno la mitad mayor,afadir el releno por capas de materiales, taparlo con la ofra

y cerrarlo. Meter al hormo precalentado y hornear a 210 grados durante 45 o 50 minutos. Pintar con clara de huevo al
sacarlo del horno.
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PATATAS A LA IMPORTANCIA "DE Ml MADRE"

Ingredientes:

800 gr de patata

3 huevos

Harina para rebozar
Ao

Pergji

Aceite de dliva
Leche o caldo
Cebolla

Una hoja delaurel
Sal (pimienta opcional)

Ingredientes:
Pelar, lavar y cortar las patatas en rodajas de algo menos de 1 cm. , sazonar y reservar.
Poner harina en un plato, y batir los huevos en ofro y pasar las patatas por harina y a continuacion por los huevos batidos.

Freir en abundante aceite caliente.

Hacer un majado con el gjo, el pergjl y una pizca de sal.

En una cazuela ancha y baja pochar la cebolla picada muy fina, cuando este lista colocar las patatas y afadir el majado,
la leche o el caldo y la hoja de laurel.Dejar cocer a fuego suave durante amenos 20 minutos, moviendo la cazuela de vez

en cuando.

Apartar del fuego y espolvorear con pergjil picado. Servir muy caliente.

Castilla y Ledn
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Castilla La Mancha

NATILLAS CONVENTUALES CON PESTINOS

Ingredientes para las ndtillas:

2 huevos enteros, més dos yemas de otros
B00 grs. de leche entera

120 grs. de azucar

1 cucharada de aztcar vainilada

1 cucharada de maicena

Para el adorno, canela en polvo

Elaboracion:

Poner la leche, el aztcar y la vainila en una cazo. Cuando hierva, retirar.
Mezclar con los huevos, las yemas batidas y la maicena. Poner al fuego,
sin dejar de remover, Yy cuando esté a punto de hervir, retirar del fuego.
Espolvorear con canela al gusto y poner a enfriar.

Ingredientes para los pestifios:
500 grs. de harina, 125 ml. de vino blanco de mesa, 125 ml .de aceite de oliva virgen, un poco de sal, matalahtva, gjonjoll, miel pura, aceite
de girasol para frefr. Para el bafio de miel: 250gr de agua, 2 cucharadas de azicar, 125 grs. de miel pura

Preparacion:

Se baten el vino, el aceite, la sal, un poco de matalahdva, el gionjoll y la harina, empezando siempre por los ingredientes liquidos y después
se afladen los sdlidos. El resultado tiene que ser una masa manegjable Yy compacta.

Dejar en reposo media hora como minimo.

Estirar bien con un rodilo la masa, y cortarla con un cortamasa redondo —si No se fiene con un vaso de cristal valdra—.

Se doblan dos puntos de la masa enfrentados diametralmente hacia el mismo centro, y quedard un lazo redondeado. Apretar bien el punto
de unidn. En la fritura hay que vigilarlo bien, para que no se suelte. Nosotras suietamos con las pinzas el pestifio dentro del aceite, hasta que
empezd a frefrse, de esa manera no pierden su forma —cuidadin con este tema, que tienden a abrirse

Una vez que tenemos los pestifios hechos hay que frefrlos con abundante aceite de girasal, sin perder tiempo para que la masa no se quede
en exceso blanda con el calor de la cocina. Frefr en tandas, y dejar escurrir.

Para preparar el bafio de miel, se ponen los ingredientes a hervir unos minutos en un recipiente hondo. La fextura que debe quedar cuando
pasa este fiempo es como la de un jarabe espeso.

En este jarabe se van metiendo los pestifios en fandas y que hiervan 2 minutos totalmente sumergidos.

Sacar y escurrir en una rejila —con un plato debajo para no pringar todo—. Servir con las natilas.
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Castilla La Mancha

MORTERUELO CONQUENSE

Este es el plato estrella de la gastronomia conguense, una region en la que
la caza, el bacalao y la comida de antecedente pastoril como las migas o el
gazpacho pastor son el plato fuerte de las mesas de esta zona centro de
Espana.

Ingredientes:

Y2 liebre o congjo de campo, 1 perdiz, % kg. de galina, ¥4 kg. de jomodn ser-
rano, % kg. de higado de cerdo, % kg. de panceta, 300 grs. de pan rallado.,
200 ml. de aceite de oliva virgen extra, sal, 1 cucharada de pimienta negra,
Y2 cucharada de pimienta blanca, 1 cucharada de alcaravea, Y% cucharada
de clavo, % cucharada de canela molida, 1 cucharada de pimentén dulce y
un punto de pimentén picante

Preparacion:

Poner a cocer todas las carnes durante 3 horas en una cazuela grande (en olla unos tres cuartos de hora).

Una vez cocidas, sacar y limpiar bien los huesos y piel de las aves, y cortar fino a cuchillo. Reservar el caldo de la coccion.

En una sartén grande, poner a calentar el aceite. Cuando esté cdliente, poner el pimentén y frefr unos 5 segundos con cuidado de que
no se Nos queme.

Afadir el caldo de la coccidn, poner las especias y la sal —agjo que el jamdn aporta la suya— Cuando empiece a hervir poner el pan ral-
lado lentamente, y dejar cocer cinco minutos.

Afadir las carnes picadas y dejar cocer durante veinte minutos a fuego lento, moviéndolo para que no se pegue. Rectificarlo de sal.

Listo para comer. Servir caliente. Se come con fenedor y acompafiado de un trozo de pan.

La fextura es extraordinaria. No os podria explicar a qué se parece. Cuando alguien me pregunta “..y eso del morteruelo ¢qué es?”, pues
le comento que es como un paté rdstico, con la textura no muy triturada. Es un plato muy sabroso, y extraordinariamente solicitado.
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ROSEJAT

Receta tipica de la comarca de “La costera” en Valencia

Otra forma de aprovechar los restos del cocido ‘mas light” es hacer 1o que en
mi zona se llama Rosgjat. Se hace Unicamente con el caldo del cocido y las
albédndigas.

El procedimiento no puede ser mdas simple, una cebola bien pochadita, dos
tazas de caldo por cada una de arroz, las albdndigas del cocido y un pufiado
de pinones. Al homo fuerte hasta que se evapore el caldo.

Variante del Rosgjat

Ingredientes (para cuairo personas)

2 tazas de arroz, 4 tazas de caldo de cocido, la carne sobrante del cocido,
los garbanzos sobrantes del cocido, una cucharada de tomate friturado, una
cucharadita de pimentdn rgjo, dos cucharadas de aceite

Preparacion

Se pone en el centro de la cazuela, formando un montoncito, el arroz.

Se echa por encima una o dos cucharadas de tomate triturado y una cucha-
radita de pimentdtn rojo.

Calentar el aceite en una sartén pequeriita y se echa por encima del arroz, el fomate y el pimentén y se mueve bien con
una cuchara. De esta manera se rehoga un poco el arroz y sale mejor.

Anadir la carne y los garbanzos. Aradir el caldo. (Siempre el doble que de arroz)

Cocinar en horno precalentado a 250° durante 45 minutos aproximadamente (hasta que vemos que ha desaparecido el
caldo)
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ALMOIXAVENA

Ingredientes:
200 grs. de agua, 100 grs. de harina, 100 grs. de aceite, 4 huevos, un poco de manteca de cerdo, azdcar, canela

Preparacion tradicional:

Se pone el agua y el aceite a hervir, cuando hierve se anade la harina (sin que llegue a hervir la harind), se remueve bien,
se degja enfriar un poco, se baten los huevos y se mezcla todo.

Se unta la bandeja con aceite Y se espolvorea con harina (para que no se pegue). Se esparce la masa por la bandegja
(sin dejar huecos). Se esparcen Puiados de azucar por encima, se espolvorea canela y se ponen cucharadas de cafe de
manteca de cerdo por encima. Se mete al horno a 170 ©, 30 minutos.

Preparacién en thermomix:
Poner en el vaso del Thermomix, el agua y el aceite y programar 5 minutos, 100°, velocidad 1.

Cuando termine afadir la harina y amasar 20 segundos en velocidad B, si es necesario, bajar con la espatula la masa de
las paredes del vaso y repetir la operacion.

Dejar enfriar unos minutos la masa.

A continuacion, se afiaden los huevos uno a uno, siempre amasan-
do en velocidad 6.

Untar una bandeja de horno con mantequila y espolvorear con
harina. Extender la masa con la espdtula, debe guedar una masa
fina, poner encima unas bolitas de manteca de cerdo, y espol-
vorear con bastante azdcar y canela.

Meter en el horno (previomente calentado) a una temperatura me-
dia hasta que esté dorada la Almoixavena.




BRAZO DE GITANO

Ingredientes

4 huevos

130 gr de azucar

170 gr de harina

2 cucharaditas de levadura

Un pellizco de sal

Azucar glass para la terminacion

Preparacion

Ponga la mariposa en las cuchillas y vierta en el vaso los huevos y
el azUcar. Programe 2 minutos, temperatura 40°, velocidad 3. Deje
sin programar temperatura y bata 2 minutos a la misma velocidad
para que esponje.

Incopore la harina y la levadura, junto con la sal y programe 5 segundos a velocidad 3.

A continuacion, vierta esta mezcla en la bandeja del horno, previomente engrasada, teniendo cuidado de que guede bien
extendida con una altura méxima de 1/2 cm. Introdlzcala en el horno, precalentado a 180°, durante 10 o 15 minutos,
aproximadamente.

Desmolde sobre un pario humedo, enrdlelo y déjelo enfriar.

Cuando esté casi frio, desenrole el bizcocho, extienda la crema sobre el bizcocho, enrdlielo de nuevo, espolvoree con
azdcar glass y adorne al gusto.

Nota: Si el brazo de gitano lo va a rellenar de salodo, ponga la mitad del azdcar y la mitad de la levadura. Yo lo relleno
normalemente de dulce de leche o de cabello de angel.
No se sabe si se llama brazo de gitano por lo moreno o de gitana por los adornos que lleva.
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Extremadura

BACALAO DE LOS MONJES ESTILO ALCANTARA

Al bacaloo antiguamente también se le lamaba abadegjo,quizé porque debido a su humidad se
sospechaba gque era alimento de abades pobres y de monjes con escasas posibiidaodes de abas-
tecimiento Es un dlimento de penitencia monacal y de penitencia cuaresmal porque ,como decia San
Benito, la vida del monje ha de ser una Cuaresma permanente. Hoy el bacalao es plato de mesas
ricas y de paladares selectos.

Ingredientes:
4 Lomos de bacalao (desalado), 200 g de espinacas frescas tiernas, 4 patatas medianas, 100 g de
almendras, 2 huevos cocidos, 4 dientes de gjo, % | de leche, 1 puerro, pimienta, aceite, sal

Preparacion:

Se cuecen las espinacas durante 2 minutos Y se escurren bien. Después se saltean y se rectifican de
sal y pimienta. Se reservan aparte.

Se confitan los lomos de bacalao en aceite de oliva duranfe unos 8 minutos a 60°C.

Se elabora una crema en la batidora con el gjo, las admendras y la leche;
luego se incorpora el aceite de oliva y se monta como si se frafara de una
mayonesa, Seguidamente se rectifica de sal y pimienta.

Las patatas y el puerro, cortado en rodajas finas, se pochan en el mismo
aceite en el que se ha confitado el bacalao.

Finalmente, en una fuente de horno se disponen las patatas y el puerro; sobre
éstas se coloca el bacalao, las espinacas salteadas y el huevo cortado en
rodagjas.

Seguidamente, se cubre todo en la crema de gjo y almendras, y se mete en
el horno a 1560 C durante 6 minutos.

(esta receta ha sido copiada del libro :COCINA EXTREMENA editorial everest)

marianquiros
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Extremadura

CALDERETA EXTREMENA

Ingredientes para 4 personas:

1y 14 de cordero (que no sea lechal)

4 dientes de gjo (sin el germen interior)

el higado del animal (0 en su defecto un trozo de higado
de cerdo)

1 hoja de laurel (traido de Carbagjo, Céceres)

media cebolla grande

1 vasito vino blanco - 175ml

1 cucharada de café de harina

1 pimiento rojo asado o hervido

aceite de oliva virgen exira (del pueblo), tomilo, sal, pi-
mienta negra, pimentén de la Vera

Preparacion:

Lo primero que tenemos que hacer es pelar los gjos, quitarles el germen
interior que es el que hace que a veces no siente bien, y en una cazuela de
barro o de hierro (que mantienen bien el calor), los ponemos al fuego junto
con unos 200 ml de aceite de dliva virgen extra. En este caso he usado el
aceite que me frgjo en garrafa mi suegra de su pueblo cacerefio, Carbagjo,
asl que esta receta, tiene adires extremefios auténticos, porque fambién el
laurel es del pueblo.

Mientras los gjos se van dorando (nunca demasiado porque amargarian el
aceite), limpiamos muy bien el cordero de las posibles esquirlas de hueso
-incluso quiténdo algdin hueso pegquerio-, lo salpimentamos, Y espolvoreamos
por encima tomilo. Tenemos que impregnarlo por todos los lados.

Retiramos los gjos (los reservamos), asi como el higado del cordero, y en el
mismo aceite sofreimos el cordero. En el momento de que ya esté més o me-
nos hecho, hacemos un hueco en la sarten para poner media cebolla grande
picadita finita. La rehogamos unos 5 minutos déndo vueltas y echamos la
hoja de laurel.

Entonces echamos en la cazuela media cucharada de café de pimentén
de la Vera. Enseguida ponemos el vasito de vino blanco y seguidamente la
cucharada de harina espolvoredndola por encima para que no se hagan
grumos.

Damos unas vueltas y terminamos echando caldo vegetal o agua hasta casi
cubrir el cordero.

Mientras lo dgjamos cocer unos 45 minutos, preparamos el majado con los
dientes de gjo que habiamos reservado junto con el higado del cordero. Tam-
bién le afadiremos el pimiento rojo.

Cuando ha cocido ese tiempo, arfiadimos el majado y lo dejamos 10 minutos
mas.

Emplatamos o llevamos la cazuela a la mesa para servirlo allf.
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Extremadura

MIGAS EXTREMENAS

Ingredientes:

1 pan asentado, del dia anterior

4 dientes de gjo

200 g de chorizo extremerio

200 g de tocino, panceta veteada

1 cucharada de pimentdtn de la Vera

1 pimiento rgjo (nosotros le ponemos también
verde)

sal

aceite de oliva

Preparacion:

En una sartén honda con aceite sofremos los
gos machacados, el focino veteado, el chorizo
y el pimiento rgjo troceados. Una vez sofrito,
retiramos del aceite y o reservamos. Afadimos
el pimentén en el aceite, con cuidado de que
no se queme, Yy agregamos las migas previa-
mente remojadas (N0 empapadas) Yy un poco
de sal. Lo dgjomos a fuego lento, moviéndolo
constantemente, hasta que las migas queden
sueltas y ligeramente crujientes por fuera.

Acabado del plato:

Mezclomos las migas calientes con los ingredi-
enfes que tenfomos reservados Y o servimos
en cazuelitas individuales
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ENSALADA MURCIANA

Para hablar de la cocina tipica de la Region de Murcia hay que
hacer referencia obligatoria a las ensaladas. Ocupan un lugar im-
portante en la cocina murciana debido a la importancia de la
huerta tradicional muy vinculada al cultivo de verduras, frutas y
hortalizas.

La ensalada murciana es la ensalada por excelencia de las mu-
chas que se elaboran en la region.

Nlurcia

Se frafa de una ensalada que se consume durante
todo el afo. Es un plato sencillo, nutritivo y sin ninguna
sofisticacion. Acompafia a los aperitivos en tostadas
O a un primer plato fuerte.

Ingredientes:
Tomates de pera maduros pero firmes o to-
mates de pera en conserva, cebolla tierna, atdn,
huevo duro, aceitunas negras, aceite de oliva,
vinagre y sal.

Preparacion:

Preparar una fuente con los tomates troceados,
la cebolla tierna en juliona, los huevos duros
a rodgjas, el atun desmenuzado y las aceitu-
nas negras. Alifiar la ensalada con sal, aceite y
vinagre

Servir muy fria y
acomparnar con
rebanadas de pan
fostado.
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Nlurcia

POLLO CON PATATAS AL AJO CABANLL

Para chuparse los dedos, literalmente. Es una receta
muy extendida en la Region de Murcia que se hace prin-
cipalmente con conejo o con cabrito. El secreto es utilizar
un buen aceite de oliva y un vinagre no demasiaodo acido.
Recomiendo que el pollo sea a frozos pequerios, toma
mucho mejor el sabor.

Ingredientes:

Pollo en trozos

Patatas

Ajos

Vinagre

Sal y pimienta

Aceite de oliva

Una pizca de pimenton (opcional)

Preparacion:

Pelaomos y partimos las patatas a rodajas de medio cen-
fimetro y las freimos hasta que esten tfiernas, no cru-
Jjientes. Reservamos.

En una sarten freimos los trozos de pollo salpimentados,
dejandolos doraditos.

Hacemos un majado con los gjos, le afiadimos el vinagre,
removemos Y lo volcamos sobre el pollo. Rehogamos
todo (en este punto podemos echarle una puntita de

pimentén) y le ponemos las patatas.
Un par de vueltas y el plato esta listo.

Se sirve frio o cdliente. Evidentemente, el sabor mas
0 menos sabroso dependera de la cantidad de gjo o
de vinagre, eso a nuestro gusto. Otra opcion es usar
brotes de gjos tiernos.

F
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Nlurcia

ZARANGOLLO

El Zarangollo es uno de los platos maés tipicos de la cocina murciana, donde ocupa un lugar destacado. Se frata de uno
de los platos huertanos por excelencia, completo y rico en cuanto a los hidratos de carbono que proporcionan sus ingre-
dientes.

Si por algo se caracteriza la gastronomia murciana es por la degustacion de sus platos tipicos elaborados con los frutos
de su huerta. A lo largo de los siglos el huertano ha sabido sacar el méximo provecho a todos aquellos productos que le
ofrecia la fierra en la que vivia, afiadiéndoles una dosis importante de imaginacion y creatividod que han confluido en una
completa y sabrosa cocina.

La sal, pimienta y orégano gue visten el zarangollo proporcionan el toque exacto para hacer de €l uno de los bocados

mds representativos del recetario murciano.(Fuente: www.regmurcia.com)

Ingredientes:
1 kg de calabacines, 3 patatas, 2 cebolas grande
3-4 huevos, sal, orégano, pimienta negra molida, aceite de oliva

Preparacion:
Cortamos las cebollas en juliana, y la ponemos a pochar en una sartén con aceite caliente o cazuela de barro.

Cortamos los calabacines y las patatas en rodgjas finas, salpimentamos, afiadimos a la sartén con la cebolla y dgjomos
cocinar hasta que todo esté tierno.

Batimos los huevos y los afiadimos a la sartén removiendo hasta que cudgjen.

Por ultimo espolvoreamos orégano.
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Nlurcia

ARROZ "PIJO” CON CONEJO

Ingredientes:

2 vasos de arroz (preferiblemente de Calasparra, para que sed
aun mds tipico)

5 vasos de caldo de verduras o de pollo

Unas hebras de azafrén

Una pizca de colorante dlimentario

1 congjo en trozos

1 punfiado de judias verdes

1 calamar o unas gambitas (opcional)

V2 pimiento rojo

3 dientes de gjo

34 vaso de tomate triturado o 2 tomates grandes rallados
Aceite y sal

Preparacion:

Limpiar y trocear el congjo. Salpimentar y frefr en una sartén honda con poco aceite. Reservar.

Limpiar y trocear las judias verdes. Frefrlas en la misma  sartén, en el aceite sobrante de frefr el congjo, hasta que estén un
poco tostaditas. Reservar.

Limpiar y trocear el calamar, y repetir la operacion: o frefmos en el aceite y reservamos.

Hacemos el sofrito para el arroz, poniendo en la misma sartén el pimiento rojo y el gjo picado. Cuando empiece a dorarse,
anadimos el tomate y dejamos que sofria todo junto.

Pasamos el soffito a la poella (o paellera) y anadimos el caldo, dejamos gque rompa a hervir y anadimos el azafrén, el colorante,
el congjo, las judias verdes y el calamar, y dejamos cocer una media hora.

Arodimos el arroz, dejamos cocer hasta que esté hecho (como una paella) y servimos  caliente. Lo suyo es comerlo de la propia
paella (sin servir en platos, yo creo que sabe mds rico adn...).

Nota:

El nombre de "pijo” le viene por una expresion que se utiiza mucho en Murcia, y con la que al final "bautizamos” al arroz con congjo que siempre
comemos en casa de mis abuelos (que son de Caravaca de la Cruz-Murcia).

Yo creo que esta es la receta bdsica, pero mi abuela cada vez le afiade un ingrediente: le van muy bien unas alcachofas, unas gambas, un
puriado de garraféon (alubias grandes)... ya al gusto de cada uno.
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PATATAS AL AJO CABARIL CON BACALAO CONFITADO

He utilizado el gjo cabaril para patatas, con pollo, pescado, es-
pléndidas fambién con chuletas de cordero. Hoy las he preparado
con unos lomos de bacalao confitado. Es una receta super sen-

cila, el resultado es un plato Unico muy rico.

Ingredientes:

3 lomos de bacaloo desalodo

3 patatas picadas como para torfilla
2 ¢ 3 dientes de gjo

Pergjl y un poco de romero

1 vasito pequefio de vinagre de vino
1 vaso grande de agua

Sal y aceite de oliva virgen

Preparacion:

El bacalao lo pongo a confitar con el aceite de dliva a fuego

lentisimo. Cuando lleva unos minutos apago el fuego y degjo

que se termine de hacer denfro de la sartén

Las patatas las voy friendo a fuego lenfo como si fueran para torfilla.
Mientras machaco el gio, el pergjl y el romero con una pizca de sal, afiado en el mismo mortero el vinagre y el agua, o reservo.
Cuando estdn bien fritas, les quito practicamente todo el aceite Yy en la mismna cazuela afiado la mezcla que tengo en el mortero,
dejo que cueza unos minutos, pocos. Encima coloco el bacalao, tan sdlo para que absorba el aroma que desprende la mezcla
que apenas debe cubrir las patatas, ya que no tiene que tocar el caldo de coccion.

Ahora al bacalao, le quito la piel y separo sus lascas. Voy montando el plato. Pongo una base de patatas, ofra de bacalao, ofra
de patata, més bacalao y la Ultima de patatas. Por encima un poco del aceite de bacalao que he ligado un poco, sin llegar al pil
pil, y otro poquito del ajo cabariil. No pecaré de falsa modestia y os diré que estaba buenisimo.

Una aclaracion, ya se gue en la mayoria de los libros de recetas, el gjo cabafil no lleva ni pergjil ni romero, pero a mi asf me o
contd Ricardo y asf me gusta hacerlas, y sinceramente creo que quedan mdés sabrosas.

Nlurcia
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ATUN MECHADO EN MANTECA
Ingredientes:

1/2 Kg. de atdin

400g. de manteca de cerdo

200 grs. de tocino ibérico enfreverao
1 vaso de vino blanco (75 cl)

6 dientes de gjo

Dos cucharaditas de orégano

2 hojas de laurel

Sal

Pimienta

Preparacion:

Poner la manteca a calentar en una cacerola grande para que se vaya derritiendo.

En un cuenco aparte, mezclar el focino muy picado, el gjo, el orégano, la pimienta y la sal. Mechar los trozos
de atun con el dedo.

Poner el trozo de atdn en una cacerola con la manteca caliente, ya derretida.

Frefrlo un poco por los dos lados.

Agregar €l vino blanco, sazonar (que esté muy sabroso), aradir las hojas de laurel y el resto del majoo (tocino
con las especias).

Tapar la cacerola y dejar cocer a fuego suave durante unos cuarenta minutos.

Apartar en un molde en el que quede encajadito. Cubrir con la manteca y dejar templar.

Dejarlo enfriar durante un dia en la nevera.

Desmoldar y acompariar con pan tostado o biscotes.

Buen provecho

AnNdalucia
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AnNdalucia

PLATO ALPUJARRENO
Ingredientes:

Patatas para freir

pimientos verdes para fritos
chorizos atados y morcila
huevos

jamoén de Trevélez

sal y aceite de oliva virgen extra

Preparacion:

En una sartén honda y con bastante aceite se frien las patatas en rodajas finas con los pimientos en trozos
grandes, con sal y a fuego lento. Cuando esté bien blanditas se sacan a escurrir para quitarles un poco el
aceite que sobra.

En ese aceite se frie la morcilla y el chorizo; y si se quiere los huevos, que se pueden freir también en aceite
limpio para que no tomen el sabor de los embutidos.

El plato se prepara en una fuente individual:

unas pocas de patatas ( papas ) con pimientos, un trozo de chorizo, otro de morcila, una loncha de jomén y
segun me dieron en Trevélez la primera vez que full
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CREMA NAZAR
Ingredientes:

3 pimientos rgjos, 1 filete de pechuga de pollo
1 cebola, 1 litro de caldo de pollo, pimentén dulce,
miel de cana, leche, aceite de oliva, sal

Preparacion:

Asar los pimientos en el horno, degjarlos enfriar,
pelarlos y cortarlos en tiritas.

En una cazuela, sofreir la cebolla picada fina; afiadir
el pollo cortado en tfrocitos y cuando éste fome
color afadir una punta de pimentén. Salar.

Anadir los pimientos, sofreir dos minutos.

Incorporar el caldo y la leche. Batir con la batidora hasta obtener una crema homogénea. Ajustar de sal.
Servir caliente con un chorreoncito de miel de cafa.

HABAS CON JAMON DE TREVELEZ
Una de las recetas més tipicas de Granada hecha con habas de la Vega y jamén serrano de Trevélez. Un Idjo.

Ingredientes:
Habas verdes, ceballeta, jamdn serrano de Trevélez, un buen vino blanco, aceite de oliva, sal

Prepapracion:

En una odlla exprés sofreir la cebolleta pelata y cortada fina en abundante aceite. Afladir el jamén serrano cortado
grandecico y las habas desgranadas. Remover y salar. Esfumar con el vino blanco y cocer hasta que las habas estén
fiernas; el fiempo dependerd de cada olla.

AnNdalucia
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COCARROIS
Horno 180° - Tiempo de coccidn 30 minutos

Ingredientes para la masa:
1 Kilo de Harina

1 Taza de Aceite de Oliva
1 Taza de Agua Tibia

1 Taza de Manteca de Cerdo (Disuelta)
Ingredientes para el rellenco:
1 Mangjo de Espinacas

1 Mangjo de Acelgas

1 Hgjas de cal

1 Mangjo de Cebolletas

50 Gramos de Pasas

100 Gramos coaliflor
Pimenton

Aceite de Oliva

Sal y Pimienta negra

Preparacion:

Comenzamos mezclando en un bol todos los ingredientes para hacer la masa mezclamos muy bien primero,
amasamos después Y dejomos reposar una hora. Cortamos las verduras muy pequehitas las vamos pasando
a un bol y affiadimos las pasas, esparcimos el pimentén, un chorrito de aceite de oliva, sal y pimienta negra, al
gusto, mezclomos muy bien, hacemos bolitas con la pasta y aplanamos quedando circulos Nno muy gruesos
(el tamafo depende de cada personad), ponemos un poco de relleno en el centro, doblamos y hacemos un
"dobladilo con las manos en la parte superior”, vamos al horno a 180 grados 30 minutos.
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MOJOS CANARIOS

Los mgjos son las salsas fipicas utiizadas en las islas canarias.

Existen muchas variedades de mojos, maojo rojo o colorado (dulce), mojo picén, maojo verde de cilantro o de perejil, mojo de pimiento verde,
majo de queso, maojo de fomates asados, mojo de vino etc.

Se suelen acompaniar de papas arrugadas.

Los més conocidos son el mojo rgjo o picdn y el mgjo verde.

Lo fipico es consumir el maojo rgjo con la carne y el verde con pescado, pero eso va en gustos!! de cualquier manera estén deliciosos.
Ingredientes para el mgjo rojo:

4-5 gjos, Y2 cucharadita de cominos, una pizca de sal gorda, % vasito (de los de vino) devinagre, la carne de un pimiento
choricero, 1 cucharadita de pimentdn dulce, % vasito de aceite de oliva, 2 cucharadas de agua

Preparacion:

Pelar,cortar los gjos por la mitad, afiadir cominos, sal gorda,
vinagre,la carne del pimiento seco choricero (que habremos
puesto en remojo un par de horas, Yy después sacado su
carne),pimentén dulce, aceite de oliva y agua.

Triturar todo junto con la batidora (fambién podemos hacerlo en
el mortero) y listo.

Si le afadimos una pimienta picona o guindila tendré el toque
picante.

Islaos Canarias
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Ingredientes para el mgjo verde:

Dos o tres dientes de gjo, cominos enteros, un manojo de Pergjil fresco (o cilantro), sal, un Pimiento verde (opcional), vinagre,
aceite de oliva

Preparacion:
Ponemos en el mortero o en el vaso de la batidora,

Un par de dgjos, una cucharadita de cominos, pergjl fresco
picado, una cucharadita de sal , un pimiento verde troceado
(si nos gusta) , un chorredn de vinagre, un buen chorredn de
aceite de oliva.

Con la batidora trituramos bien,

Si lo hacemos con el mortero,vamos machacdndolo por partes,
los gjos, la sal y los cominos, luego con el pergjil picado y final-
mente el pimiento verde muy picadito, de ésta manera se notan
mds los trocitos, eso va en gustos

Islas Canarias
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POLLO O CONEJO AL SALMOREJO

Ingredientes:

1 pollo o conegjo troceado

5 dientes de Alo

Pimienta negra en grano

1 cucharadita de Cominos
Sal gorda

Orégano

Tomillo

1 cucharada de Pimentdn dulce
1 vasito de vino blanco o finto
1 vasito de vinagre

Aceite de oliva

Preparacion:

En el mortero,machacar los gjos, la pimienta negra en grano, los cominos y la sal gorda.

Anadir al pollo junto con elorégano, el fomillo, el pimentdn dulce, un chorredn de vinagre o vino y un buenchorro
de aceite de adliva.

Dejar macerar la noche deantes.

Al dia siguiente, sacar lostrozos de carne (Y guardamos el jugo de la maceracion) y frefrlos en abundante aceite
caliente deben quedar muydoraditos y tostados.

Cuando estén hechos los ponemos en una sartén con fondo o una cazuelabaja y le afadimos todo el jugo de
la maceracion, y también parte del aceite de freir y hervimos un rato para guetome su sabor y la carne quede
fierna. Se puede utiizar los higadilos machacados para espesar la salsa.

Se acomparia con papas arrugadas.

Islaos Canarias
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Islas Canarias

BIENMESABE PALMERO

Ingredientes:

1/2 Kg. de dmendras
3/4 Kg. de aztcar

3 yemas de huevo
1/2 litro de agua
Canela molida

Limén verde rallado

Preparacion:

Se hace un dmibar diuyendo el azd-
car en el agua cdliente y se le afiaden
las dmendras pelodas y molidas, la
canela y la ralladura de moén.

Se pone a fuego lento, removiendo sin
parar, hasta que quede bien espeso y
se degja enfriar.

Cuando esté frio le afladimos las ye-
mas batidas, sin dejar de remover, y
se coloca nuevamente al fuego hasta
que hierva.

A la hora de servir, podemos acompa-
farlo de helado de vainila o comerlo
solo. Esté rico de cualquier manera.

QUESILLO

Ingredientes:

5 huevos

1 lata de leche condensada

La medida de la lota de leche
condensada, pero de leche entera
Extracto de limoén

B8 cucharadas soperas de azdcar
2 cucharadas de agua

Preparacion:

Se precdlienta el horno a 180° C

En una sartén, se pone el azdcar con el agua y se hace el caramelo, tiene que quedar con un tono
doradito oscuro, pero cuidado de gue no se queme.

Una vez este hecho lo pasdis répidamente al molde elegido, una flanera o quesilera si tenéis es lo
mejor, o donde hacéis los plum cake, alargado como en la foto.

Lo repartis bien por toda la base y un poco por los laterales pero sin cubrir. Dejar enfriar el cara-
melo.

Por otfro lado, en un bol, se baten los huevos enteros con un tenedor, procurando No crear mucha
espumita, cuando estén bien batidos se afiade la leche condensada y se sigue batiendo con el
fenedor hasta que estfe bien mezclada, después se afiade la leche y se mezcla bien.

Por ultimo se le afade una cucharada de extracto de limén (al gusto) y se bate bien con el tenedor.
Se dan unos golpes al bol contra la mesa (colocar un pafito debajo, No vaydis a romper algo... que
yo no pago eh..) para eliminar las posibles burbujitas de aire que tengan y se hecha al molde.

Se tapa el molde con papel de aluminio por arriba y que quede bien selladito.

Se mete al bafio Maria durante 45 min. aproximadamente o hasta que al meter un cuchillo o palilo,
estfe salga limpio.

Dejar enfriar en la nevera un par de horas, aungue lo ideal es de un dia para ofro (como hice yo)
para gue adguira més consisitencia y desmoldar a la hora de servir.

Ofras variantes pueden ser sustituyendo el extracto de imén por café (quesillo de café), Amaretto,
vainila, naranja... se adapta a fodo tipo de gustos.
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BUBANGOS RELLENOS DE CARNE

Son un plato tipico de los guachinches, que son unas casas de comidas
que abren durante la tfemporada en la que se produce el primer vino tfras la
vendimia, y que sirven comida casera (o gque toque, No suelen tener carta)
y Vino joven del pafs.

Ingredientes:

5 bubangos

1/2 kg de carne picada
1 cebolla

sal y aceite

Preparacion:

Hay que vaciar los bubangos (con un cuchilo y luego con ayuda
de una cuchara) dgjondo més o menos las paredes con 1 cm de
grosor. Precalentar el horno a 150°. Salar los bubangos vaciados
y pincelar el interior con aceite de oliva (virgen exira). Meterlos en el
horno durante unos 15 minutos, hasta que estén doraditos y blanditos. Es importante lavarlos bien y, a ser posible, que sean ecolbgicos
porgue los bubangos se comen con piel y fodo.

Mientras se doran en el horno hacer la carne que hemos sacado del bubango bien picadita, con la cebolla picada. Sacarla de la sartén.
Volver a calentar la sartén y hacer la carne picada, y cuando esté hecha afiadir la carne de bubango con cebolla hasta mezclarlo todo
bien. Se rellenan los bubangos, se meten de nuevo en el horno, Yy se pone pan rallado por encima. Se dejan en el horno unos 10 minutos,
y si hace falta se poen el gril hasta que el pan rallado empiece a estar doradito.

En Espafia, ademds, como todos sabemos, comer es un acto social. Y estos bubangos fueron degustados en muy buena compariia

Islaos Canarias
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Ceuta y Melilla

PASTEL DE BONITO

Ingredientes para 8 personas:

300 gr. de bonito en aceite 1 dl. de
leche 2 Cebollas picadas Aceite 6
Huevos 1 dl. de sadlsa de tomate
2 Cucharadas soperas de pan ralk-
lado Un pelizco de azdcar Sal Pi-
mienta

Preparacion:

En una sartén con un poco de
aceite sofreir las cebollas muy pica-
das, cuando estén fransparentes,
agregar el bonito, dar un par de
vueltas y retirar de la sartén. Batir
los huevos con la leche o la nata, el
tfomate, el pan rallado, sal, pimienta
y un pelizco de azdcar. Afadir el
bonito y volver a batir. Colocar la
mezcla en un molde alargado, un-
tfado con un poco de mantequila
y cocer en el hormo al barfio Maria
hasta que al pincharlo con una
aguja, ésta salga limpia.

Presentacion:
Se sirve con salsa rosa, salsa may-

onesa, salsa tartara.

Fuente [Www .spdin.info]

CAZUELA DE RAPE

Ingredientes para 4 personas:

2 Kg. de cola de rape 1/2 litro de caldo de cabeza de rape 1 Kg.
de tomates maduros 1/2 Kg. de pimientos verdes 1 cabeza de gjos
1 ramillete de perejil 1 vasito de aceite de oliva 1/2 cucharadita de
cominos 1 pelizco de pimienta negra molida 2 foras 1 papelilo de
colorante Un purfiado de guisantes

Preparacion:

En una cazuela de barro se pone el aceite mezclado y se doran
las fioras. Después se apartan. En la cazuela, con el mismo aceite,
se pone el gjo (excepto 2 dientes que se reservan aparte) y el
pereji, picados, hasta que empiecen a dorarse, para a confinuacion
anadirle los pimientos cortados en tiras y los tomates bien picados.
Se degja que se haga un buen refrito a fuego lento. Se pasan por la
batidora las foras, con un poco de sal, el colorante, los dos dientes
de gjo que se reservaron en crudo, €l comino, la pimienta molida y
un cucharén de caldo. A mitad del refrito se apartan 5 ¢ 86 tiras de
pimientos. Cuando el refrito esté terminado se pasa por un pasapu-
rés y se deja aparte. El rape, ya deshuesado, se trocea, degjdndolo
en un punto de sal mas bien suave. En la cazuela se colocan los
frozos de rape y se le agrega un poco de caldo. Se enciende el
fuego a media marcha, y cuando empiece a calentar, se le agrega
el refrito, las especias y un poco mds de sal (@ gusto). Cuando el
QuisO empiece a evaporar, se le agregan los pimientos morrones
cortados en firas, los pimientos verdes que se apartaron del refrito
y los guisantes.

Servir bien caliente.

Fuente [Www .spdin.info]
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