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INTRODUCCIÓN
La pretensión de este recetario no 
ha sido la de realizar un estudio 
gastronómico de la zona, sino la de 
emprender un breve recorrido 
culinario por nuestra comarca.

La selección de las recetas se ha 
hecho para dar a conocer una 
cocina tradicional que aún hoy se 
disfruta en los restaurantes y bares 
de tapas de las localidades que 
conforman la comarca de la D.O.P. 
Priego de Córdoba: Almedinilla, 
Carcabuey, Fuente Tójar y Priego de 
Córdoba, elaborada con nuestro 
mejor producto: el aceite de oliva 
virgen extra con D.O.P. Priego de 
Córdoba.

Un claro ejemplo de dieta medite-
rránea, declarada patrimonio de la 

humanidad, en la que el aceite de 
oliva virgen extra es el ingrediente 
fundamental en torno al cual se 
elaboran la mayoría de nuestros 
platos.

Esperamos que esta guía de la 
gastronomía de nuestra tierra sea 
suficiente para disfrutar de nuestros 
exquisitos platos, dentro de un 
entorno único en el que olivar, cultu-
ra y tradición están claramente 
vinculados.
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LOS VALORES DIFERENCIALES DE
LA D.O.P. PRIEGO DE CÓRDOBA

Ubicada en pleno corazón del Parque 
Natural de las Sierras Subbéticas, 
declarado Geoparque por la UNESCO.

Olivares tradicionales, centenarios y 
milenarios, que no permiten la 
mecanización, requiriendo realizar la 
mayor parte de labores de forma manual.

Más del 50% de su olivar se encuentra 
situado a más de mil metros de altitud, 
con pendientes pronunciadas que 
superan el 30%.

Nuestros vírgenes extra, producidos en 
olivares de montaña, tienen mayores 
cualidades saludables debido a su mayor 
porcentaje de compuestos fenólicos y 
elementos volátiles.

Más de seis mil familias se dedican al 
cultivo y cuidado de estos olivares.

Defensa y protección de sus variedades, 
hojiblanca y picual, y su autóctona la 
PICUDA.

El esfuerzo de nuestros agricultores y 
elaboradores, unido a estos elementos 
diferenciadores, han hecho que a día de 
hoy seamos la Denominación de Origen 
Protegida más premiada del mundo. Más 
de dos mil quinientos premios a nivel 
mundial lo avalan.
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Los aceites de oliva vírgenes extra 
certificados, te ofrecen un amplio 
abanico de posibilidades. Desde 
gamas más maduras y dulces hasta 
nuestro producto “estrella” más repre-
sentativo: el aceite frutado verde 
intenso, que se presenta en nariz con 
matices herbáceos, recordando 
aromas frutales como la manzana y 
plátano verde, y a hortalizas como el 
tomate y la alcachofa.

Su entrada en boca te sorprenderá 
con un sabor dulce, que poco a poco 
va dando paso a un amargo medio 
muy agradable que te dará idea de 
los tonos verdes que posee, finalizando 
con un picante en progresión.

DESCUBRE NUESTRAS
MARCAS CERTIFICADAS

BUSCA NUESTRA CONTRAETIQUETA
Y ELIGE EL MEJOR AOVE DEL MUNDO.
Busca la autenticidad y el verdadero 
origen, solo los aceites de oliva vírgenes 
extra certificados con Denominación de 
Origen te ofrecen esa garantía.  
Debes comprobar la CONTRAETIQUETA,  
claramente identificada, en la que 
encontrarás nuestro logotipo junto con el 
sello de calidad diferenciada avalado 
por la Unión Europea.    
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Almedinilla, al sur de la provincia cordobesa, es un 
pueblo vivo y dinámico en el que el blanco de sus 
casas, mezclado con la roca de su sierra, se 
confunde con el verde de su olivar, invitándote a 
un paseo en el tiempo. No puedes dejar de visitar:

Villa Romana ‘El Ruedo’: Declarada Bien de 
Interés Cultural, data de los siglos I al VII d.C. y 
cuenta con una de las superficies más completas 
de las existentes en la Península Ibérica. Destaca 
la monumentalidad de los alzados de sus muros y 
la riqueza de sus elementos arquitectónicos como 
mosaicos, pavimentos, pinturas y el conjunto de 
esculturas aparecido en la misma.

Poblado Íbero ‘El Cerro de La Cruz’: Declarado 
Bien de Interés Cultural, es uno de los pocos 
poblados de Baja Época Ibérica (siglos II-III a. C.) 
excavados en Andalucía. Nos habla de la 
sociedad, de la economía y del medioambiente 
de entonces. Muestra el urbanismo de la época 
distinguiéndose las estancias según el uso que 
tuvieran: almacenes, talleres de artesanos…   

ALMEDINILLA, tierra de sueños
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Museo Histórico-Arqueológico: Ubicado en el 
paraje natural Fuente Ribera, junto al río Caice-
na. Cuenta con cuatro salas: Sala de la Harina, 
Sala del Aceite y del Olivo, Sala de la Cultura 
Ibérica, destacando la cerámica en un perfecto 
estado de conservación, armamento y ajuares 
funerarios y Sala de la Cultura Romana donde se 
muestran el singular conjunto de esculturas apor-
tado por la villa romana, destacando el dios 
grecorromano del sueño ‘Hypnos’ o ‘Somnus’.

Ruta de senderismo ‘Salto del Caballo’: Sendero 
de 1,5 Km de 45 minutos de duración aproxima-
damente. Durante toda la ruta  disfrutaremos de 
las vistas y del sonido del Río Caicena. El final del 
camino no podría tener una estampa más mara-
villosa: la espectacular cascada conocida 
como “El Salto del Caballo”.

Calles y Rincones: Te invitamos a perderte por 
rincones tan singulares como las calles Calvario, 
Acequia, Vado, Río, Ramón y Cajal, Plaza de los 
Cuatro Caños o la Torre del Reloj, donde se ubica 
el ayuntamiento, el barrio del Puente, donde se 
encuentra la Calle Molinos y el Paraje Fuente 
Ribera, desde donde parten la mayoría de las 
rutas de senderismo.



Carcabuey, un pueblo hospitalario y acogedor. 
Sus paisajes nos sumergen en la más profunda 
sensación de tranquilidad. Visitar Carcabuey es 
disfrutar de la apertura de sus gentes, de sus 
paredes blancas, de sus aguas, de sus tierras y 
sierras,…

Situado en el corazón del Parque Natural de las 
Sierras Subbéticas, ofrece un rico legado natural, 
paisajístico y patrimonial y todo ello rociado por 
uno de los mejores aceites del mundo, como así 
lo avala el premio al mejor aceite de oliva virgen 
extra ecológico del mundo. 

No puedes dejar de visitar:

Ruta de las Fuentes y Manantiales y Red de 
senderos: Podemos disfrutas de seis senderos 
homologados y tres rutas por fuentes y manantia-
les. Con una dificultad media, entraremos en 
contacto con la flora y la fauna entre los olivares. 
Lo senderos nos llevan hacia los puertos e monta-
ña con vistas espectaculares y refrescantes 
manantiales para toda la familia.

CARCABUEY, corazón de la Subbética
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Castillo y Aljibe: Ocupado desde la Edad del 
Bronce. En el mirador de esta atalaya natural disfru-
taremos de una pannorámica de la comarca.

Fiestas y tradiciones: a lo largo de todo el año 
disfrutarás de singulares festividades. La Pascua 
de los Moraos, declarada Bien de Interés Turístico 
de Andalucía, el centenario Toro de Cuerda y la 
Matanza Tradicional.

Iglesias: Las iglesias y ermitas del siglo XVIII junto 
con la fuente del Pilar y el singular Templete de 
las Angustias forman parte del rico patrimocio 
barroco.

Museo Histórico: Recoge la historria de Carca-
buey desde el más remoto pasado hasta el 
presente más reciente.

Monte del Calvario: Atalaya natural desde la que 
se contempla Carcabuey y las Sierras Subbéti-
cas. Tiene uno de los mejores ejemplos de 
bosque mediterráneo existentes en Andalucía. 
De los pocos montes calvarios sin pavimentar 
que quedan. Coronando el monte se encuentra 
una ermita del siglo XVIII.
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Fuente-Tójar es el pueblo más pequeño de la 
Subbética cordobesa. Además de ser tierra de 
olivares, nuestro oro líquido no es lo único que 
tenemos para ofrecer a quienes nos visitan:

Iglesia Ntra. Sra. del Rosario: El mayor exponente
de la arquitectura religiosa, templo barroco del 
S. XVIII. Destacan varios retablos como el de San 
Isidro, patrón de la localidad, y el neoclásico de 
Jesús Nazareno.

Ermita del Calvario: En ella tienen lugar varios actos 
de la Semana Santa, como la mañana del Viernes 
Santo, cuando Jesús Nazareno imparte la bendi-
ción a los feligreses.

Ruta de los Barrancos: Con esta ruta, podrás disfru-
tar del paisaje y conocer su historia, ya que perte-
nece al programa Paisajes con Historia de la 
Diputación de Córdoba, dado que trascurre por el 
yacimiento arqueológico del cerro de Las Cabe-
zas. Esta ruta también se puede realizar en bicicle-
ta, puesto que está homologada por IMBA y certifi-
cada como ruta MTB.

FUENTE TÓJAR, tierra de Danzantes, Arqueología y Olivares
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Ruta de Arte Urbano: Obras murales que visten las 
fachadas y ofrecen al viajero una oportunidad 
diferente de conocer las costumbres y tradicio-
nes del pueblo.
Mirador de la canteruela: Situado en un bello 
paraje natural desde el que se observan unas 
maravillosas vistas de la localidad.
Yacimiento del Cerro de las Cabezas: es el más 
importante del municipio por su extensión, abun-
dancia y calidad de los restos existentes. En él, se 
situaba una de las ciudades más importantes de 
la época, Iliturgícola, de la que se conservan 
partes de murallas, restos de calles, lugares de 
enterramientos, cisternas…
Restos de molino época romana ‘El Lucerico’: Es 
considerado por los arqueólogos uno de los 
mayores complejos industriales de aceite de 
todo el occidente europeo, con una superficie 
de casi 1700 m2.
Fuente-Tójar ‘Pueblo Starlight’: La certificación de
‘Pueblo Starlight´ garantiza que el municipio 
posee unas condiciones inmejorables para el 
avistamiento del cielo nocturno. Hoy, es el cuarto 
pueblo del mundo en recibir dicho distintivo, 
segundo de España y primero de Andalucía.
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Priego de Córdoba es uno de los municipios más 
bellos de Andalucía. Además de deleitarte con 
su excepcional AOVE, en sus numerosos restau-
rantes y bares de tapas. 

No puedes dejar de visitar:

El Barrio de la Villa: Bellísimo lugar, declarado 
Conjunto Histórico-Artístico. Está formado por 
laberínticas calles rebosantes de flores y cal 
blanca y cargadas de flores.

Balcón del Adarve: Tajo natural que dio origen a 
la ciudad. Desde aquí, puedes contemplar 
espectaculares vistas del paisaje andaluz.

El Castillo: Fue la alcazaba del Priego andalusí. 
La Torre del Homenaje es Monumento Históri-
co-Artístico Nacional desde 1943.

Carnicerías Reales: Un bello edificio manierista 
que servía como antiguo matadero y carnicería. 
Asómate a su espléndida escalera en espiral.

PRIEGO DE CÓRDOBA, la ciudad del aceite
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Fuente del Rey y Fuente de la Salud: El Monumen-
to Nacional más emblemático de la ciudad. 
Ciento treinta y nueve caños rinden homenaje a 
la figura central del Dios Neptuno.

Fuente de la Salud: También Monumento Nacio-
nal, con un frontispicio de estilo manierista.

Iglesias: Las iglesias son vivo ejemplo del barroco 
andaluz. En su interior descubrimos tesoros, gran-
des obras de arquitectura, decoración e imagi-
nería. El máximo ejemplo es el Sagrario de la 
Iglesia de la Asunción.

Museos: Priego cuenta con 7 museos: El Museo 
Histórico Municipal, el Museo del pintor Lozano 
Sidro, la Casa-Museo de Niceto Alcalá Zamora, 
el Centro de Arte del Paisaje Español Contempo-
ráneo Antonio Povedano, la Casa-Museo Castil 
de Campos, el Museo de la Almendra y el Jardín 
Micológico de la Trufa en Zagrilla.

Jardines: Dos son los jardines más significativos de 
la ciudad: La Huerta de las Infantas, un jardín 
romántico basado en la vegetación y los juegos 
del agua, y El Paseo de Colombia, decorado 
con fuentes y esculturas que desemboca en el 
Balcón del Adarve.
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Dentro del espacio natural de Priego de 
Córdoba, destaca principalmente la sierra 
de la Horconera, en la que el pico Bermejo 
(1.476 m) y la cima más elevada de la 
provincia de Córdoba, La Tiñosa (1.570 m), 
forman impresionantes macizos calizos 
desde los cuales podrás divisar un amplio 
horizonte.

Actualmente, son cuatro los senderos que 
están señalizados:

• Sendero para subir a la Tiñosa: solicitan-
do el permiso en: www.picotinosa.com.

• Sendero de la Cruz de los Panaderos.

• Ruta Zagrilla-Esparragal.

• Ruta de la Ermita de San Miguel.
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Visitar el olivar: un paseo entre olivares cente-
narios y milenarios, auténticos monumentos 
naturales, no te va a dejar indiferente. Apren-
derás todo lo relativo al cultivo, plantación,
crecimiento, poda y floración.

Ver y participar en el proceso de recolección: 
una verdadera tradición en estas tierras, con un 
sistema de explotación agrícola que se ha 
heredado durante siglos. Compartir una jorna-
da con los agricultores y apreciar su esfuerzo y
dedicación, hará que admires aún más un 
producto tan exclusivo.

Visitar una almazara: conocerás todo el proce-
so de producción de nuestros AOVES: recep-
ción, limpieza, extracción y envasado; pudien-
do comprobar así que se trata de un verdadero
zumo de fruta.

Cata dirigida: ¡Pon a prueba tus sentidos! De 
mano de un experto descubrirás los matices y 
las propiedades organolépticas de nuestro 
AOVE, las distintas variedades y sus mejores usos.

Exposición ‘Entre Olivares’: ubicada en uno de 
los edificios más bellos de Priego de Córdoba: 
las Carnicerías Reales. Un recorrido por esta 
cultura ancestral, antiguas formas de producir y 
el significado del aceite en esta tierra.

Degustar un desayuno o merienda molinera: Te
invitamos a disfrutar de nuestro AOVE acom-
pañado de productos típicos de nuestra tierra. 
¡Una comida absolutamente saludable!

ACTIVIDADES EN TORNO AL OLIVAR
Y AL ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA



UN MANTO DE OLIVARES
BAJO TUS PIES

Ven a conocer esta extraordinaria tierra, y 
su olivar, enclavado en el Parque Natural 
de las Sierras Subbéticas, declarado Geo-
parque por la Unesco.

Te sorprenderán los olivos centenarios y 
milenarios que bañan el territorio, situados 
a mas de 1.000 metros de altitud.

Verdaderos monumentos naturales, capa-
ces de regalarnos su extraordinario fruto.
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DESAYUNO MOLINERO

INGREDIENTES:

n “Mollete”.
n Aceite de oliva virgen extra.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
4 10’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN:

El desayuno molinero se realiza con un 
tipo de pan de masa blanda con 
corteza sutilmente crujiente, miga 
compacta y ligeramente alveolada, 
de tamaño pequeño, forma oval y 
poca altura. Es una pieza que se utiliza 
para los desayunos y también para las 
meriendas(bocadillos). Es un pan del 
día que una vez asentado se suele 
tostar para recuperarlo.

Este tipo de desayunos se basa en el 
empleo de este pan abierto con 
abundante aceite de oliva virgen 
extra, y puede ir acompañado de: 
salazones, como bacalao, anchoas; 
encurtidos como aceitunas; dulces 
como chocolate o turrolates; verdura 
como tomates o fruta.

Al ser tan variada la oferta de acompaña-
miento, este desayuno se puede convertir 
en almuerzo a media mañana o bien en 
merienda para la tarde, reservando en esta 
última el empleo de embutidos o dulces 
como el turrolate.

La forma de cortar el pan también es impor-
tante, ya que si se corta el mollete a lo largo 
de punta a punta, en forma de barco, y 
haciendo un agujero en el interior de la 
miga e incorporando el aceite, se convertirá 
en un “hoyo o joyo” muy utilizado en las 
meriendas con un poco de chocolate.

También existe la costumbre de poner el 
aceite en un plato y cortar el mollete a 
pellizcos y empaparlo en el mismo, acom-
pañado de aceitunas, jamón, queso, fruta, 
etc., así como bebidas de leche, café, 
zumos y, por que no, si se tercia y la mañana 
viene ya cumplida, un vaso de vino.
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TEJERINGOS O CHURROS

INGREDIENTES:

n 300 ml. de agua templada.
n 250 g. de harina.
n 5 g. de sal.
n 2,5 ml. de vinagre.
n 5 g. de bicarbonato.
n Aceite de oliva virgen extra 
    para freír.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
4 30’ Bajo Media

ELABORACIÓN

1.- Poner todos los ingredientes en un bol y 
mezclar, dejar reposar unos minutos.

2.- Poner la masa en una churrera o bien en 
una manga con boquilla lisa y freír en aceite 
moderado con forma de círculo o lazo, dar 
la vuelta hasta que este dorado por las dos 
partes.

3.- Servir caliente acompañado de chocola-
te, leche o café.

CONSEJOS:

Esta masa es bastante blanda, por eso nos ayudamos de la churrera o bien de una manga 
pastelera.

El aceite tiene que estar caliente pero no demasiado ya que de lo contrario el interior no se 
quedaría cocinado.

Se le puede añadir un poco de levadura química (impulsor) tipo royal.

Normalmente se sirven atados a un junco para trasportarlos ya que si se meten en bolsa de 
plástico, se ponen tiernos.

Indicados principalmente en desayunos.
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MAGDALENAS

INGREDIENTES:

n 1 kg de harina de repostería.
n 1 kg de azúcar.
n 950 ml de aceite de oliva 
    virgen extra.
n 20 huevos.
n 3 sobres de gaseosa.
n Ralladura de 2 limones.
n Piel de una naranja.
n Azúcar para decorar.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
10 60’ Bajo Media

ELABORACIÓN

1.- Poner a calentar el aceite con la piel de 
naranja, una vez frito, colar y dejar enfriar.

2.- Batir los huevos junto con el aceite, agre-
gar el azúcar y la ralladura de limón. Seguir 
batiendo y mezclar con la harina. Por último 
introducir la gaseosa a la mezcla.

3.- Con ayuda de una cuchara o manga 
pastelera, verter la masa sobre las cápsulas 
(moldes de papel redondos estriados) hasta 
un poco más de las ¾ partes. Agregar un 
poco de azúcar por encima.

4.- Hornear a 190º durante 10/15 minutos o 
hasta que suban y estén ligeramente dora-
das.

CONSEJOS:

Utilizar huevos frescos camperos, estos son más amarillos y tienen mejor sabor.

Cuando se mezcle el aceite con los huevos, éste tiene que estar frío ya que de lo contrario el 
huevo se coagularía.

Esta masa no necesita de un batido excesivo, debe batirse lo justo para que se mezclen bien 
todos los ingredientes.

Cuanto más grandes sean los moldes, más tiempo de cocción tienen y habrá que controlar 
la temperatura, cuanto más pequeños más temperatura de cocción y menos tiempo.

Las magdalenas se conservan bien en un recipiente tapado y soportan bien la congelación, 
siempre que estén debidamente cerradas en un recipiente o bolsa.
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BIZCOCHO DE ACEITE

INGREDIENTES:

n 4 huevos.
n 150 ml de aceite de oliva virgen
    extra.
n 200 ml de leche.
n 200 gr de azúcar.
n 300 gr de harina.
n 1 sobre de levadura química.
n Piel de un limón.
n Una rama de canela.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
6 20’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Poner a hervir la leche con la rama de 
canela y enfriar.

2.- Freír el aceite con la piel de limón y dejar 
enfriar.

3.- Batir los huevos junto con el azúcar y 
añadirle el aceite frío y la leche (ambas 
coladas).

4.- Mezclar la levadura con la harina tamiza-
da e incorporar a la mezcla anterior.

5.- Poner en un molde redondo o rectangu-
lar y hornear a 190º, veinticinco minutos más 
o menos. Comprobar que esté cocinado
en el interior y dejar enfriar en el molde fuera 
del horno.

CONSEJOS:

Este tipo de bizcochos se suelen elaborar en unos moldes especiales con forma de rosco, que 
se hacen sobre el fuego, y tienen un quemador diferente para repartir el calor uniformemente 
por todo el recipiente.

Se puede cambiar los aromas por otros que sean más de nuestro agrado, como vainilla, 
limoncillo, naranja, algún licor, etc.

Hay a quien le gusta este tipo de bizcocho hacerlo con aceite crudo, de esta forma adquiere 
un sabor más pronunciado a aceite de oliva.

Se puede sustituir el impulsor (levadura química) por un sobre de gaseosa, en este caso se 
incorpora al final de la mezcla.
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ROSCOS FRITOS

INGREDIENTES:

n 2 huevos.
n 6 cucharadas soperas de
    aceite de oliva virgen extra.
n 6 cucharadas soperas 
    de leche.
n 6 cucharadas soperas 
    de azúcar.
n 1/2 cucharadita de 
    canela molida.
n 1 sobre de gaseosa.
n Ralladura de un limón.
n Harina la que admita 
   (400 a 450 gr).
n Almíbar para bañar los roscos.
n Azúcar y canela.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
4 1h. 30’ Bajo Difícil

ELABORACIÓN

1.- Freír el aceite con la piel de limón y dejar 
enfriar.

2.- Batir los huevos y agregar el aceite junto 
con la leche, seguir batiendo, agregando la 
canela y el azúcar. Incorporar la harina y 
mezclar bien. Dejar reposar.

3.- Con las manos untadas en aceite, coger 
una porción de masa y darle forma de 
rosquillo. Freír a fuego moderado.

4.- Introducirlos y sacarlos en un almíbar flojo 
(60% agua, 40 % azúcar) y después pasarlos 
por una mezcla de azúcar y canela.

CONSEJOS:

La masa debe quedarse algo tierna, por eso nos ayudamos con el aceite para darle forma, 
probamos y si ésta se deshace al freír o bien no se le puede dar forma, le añadiremos un poco 
más de harina.

Mejor quedarnos cortos de harina que pasarnos, ya que cuanta más harina más duros 
quedarán.

Utilizar una harina de repostería.

Para que no se rompan, pasarlos poco tiempo por el almíbar.

Para conservarlos mejor utilizar un recipiente cerrado, si se pusieran duros, se podrían volver a 
pasar por almíbar y azúcar.
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PESTIÑOS

INGREDIENTES:

n 1 kg de harina mezclada al 10%
    con harina recia.
n 200 ml de aceite de oliva virgen
    extra.
n 220 ml de vino fino.
n La piel de un limón.
n Sal.
n Aceite de oliva virgen extra  
    para freír.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
4 1h. 30’ Bajo Difícil

ELABORACIÓN

1.- Calentar el aceite de oliva con la piel de 
limón y dejarlo enfriar.

2.- En un bol grande, agregamos el aceite 
frío, el vino y un poco de sal. Movemos e 
incorporamos la harina hasta conseguir una 
masa que se pueda trabajar con el rodillo. 
La dejamos reposar 15 minutos.

3.- Con ayuda de un rodillo hacemos 
pequeños cuadrados, uniendo dos picos y 
freímos.

4.- Los pasamos por azúcar y canela (cuan-
do estén calientes) o bien por una mezcla 
de miel rebajada con un poco de agua o 
almíbar.

CONSEJOS:

La harina utilizada se consigue con una mezcla de harina de pan, con harina poco refinada, 
es decir harina de grano grueso. La cantidad de harina es aproximada, dependiendo de la 
dureza (contenido en gluten), se necesitará más o menos.

Se puede añadir a los ingredientes: 10 gr. de canela molida, 10 gr. matalahúva o anís, 10 gr. 
de sésamo o ajonjoli y 2 ó 3 clavos.

Hay que freír con aceite a fuego moderado, controlando en cada momento la intesidad del 
calor.

Se le puede añadir a la mezcla, harina de almendras o bien trocitos de almendra.

Para conservarlos mejor introducirlos en un recipiente cerrado.
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PAPUECAS

INGREDIENTES:

n 300 gr de harina.
n 350/400 ml de agua.
n 15 gr de sal.
n 10 gr de bicarbonato.
n 2,5 ml de vinagre.
n 1 huevo (opcional).
n Aceite de oliva virgen extra
   para freír.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
4 20’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- En un bol mezclar el agua disuelta con la 
sal y el bicarbonato, añadirle el vinagre e 
incorporarle el huevo batido (opcional). 
Añadir la harina y hacer una masa algo 
líquida.

2.- Con la ayuda de una cuchara sopera 
hacer tiras de masa sobre el aceite caliente 
o bien pequeños buñuelos. Controlar la 
temperatura del aceite para que se 
cocinen bien por dentro.

3.- Servir calientes.

CONSEJOS:

Debe de quedar una masa algo ligera para poder tirarla con la cuchara sobre el fuego.

Se le puede añadir huevo y las papuecas quedarán más firmes, pero habrá que quitar algo 
de agua.

Si se prefiere, se pueden pasar por azúcar y canela una vez fritas (para este tipo se recomien-
da que tenga la masa huevo).

Habrá que controlar la temperatura del aceite, al principio algo más fuerte y después se baja 
de intensidad.

Se puede sustituir el agua por leche, o parte de ella, de esta forma quedarán más esponjosas. 
También se le puede añadir algo de azúcar a la masa para que estén dulces, de modo que 
quedaría una masa similar a la de un buñuelo.
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TORTAS DE CANUTO

INGREDIENTES:

n 300 gr de harina.
n 250 ml de agua.
n 1/2 sobre de levadura química.
n 5 gr de sal.
n Aceite de oliva virgen extra para
   freír.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
4 30’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Ponemos el agua a hervir, mientras cerni-
mos la harina y la mezclamos con la levadura.

2.- En un bol grande, ponemos el agua y le 
agregamos la harina, movemos con una 
cuchara y mezclamos bien todos los ingre-
dientes. Trabajamos la masa con las manos 
hasta obtener una masa firme y homogé-
nea sobre una superficie fría. Deberá 
quedar una masa que no se pegue y que al 
estirarla no se rompa.

CONSEJOS:

A la hora de estirar la masa para hacer la tortilla fina, se puede sustituir la harina por aceite de 
oliva para que ésta no se adhiera al rodillo y se pueda estirar bien.

Como todas las masas fritas, hay que controlar la temperatura del aceite, siempre con el 
aceite bien caliente, pero sin que dore demasiado deprisa para que le dé tiempo al interior a 
cocinarse.

También se puede estirar la masa y cortarla en tiras, enrolladas sobre una caña para poder 
freírlas. Esta es otra versión en la cual la forma se asemeja a un canuto y posiblemente de ahí 
su nombre.

3.- Dejamos reposar la masa una hora en un recipiente tapado con un paño de cocina.

4.- Sobre una superficie fría, espolvoreamos un poco de harina, y vamos cortando 
pequeñas porciones de masa (del tamaño de una nuez). La estiramos finamente con 
un rodillo de cocina “canuto” y la freímos en aceita de oliva.

5.- Se sirven calientes y acompañadas de miel de caña.
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POLVORÓN DE ALMENDRA

INGREDIENTES:

n 1 kg de almendras.
n 1 kg de azúcar.
n 2 kg y 1/4 de harina.
n 1 l de aceite de oliva virgen
    extra.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
10 1h. 30’ Medio Media

ELABORACIÓN

1.- Freír las almendras en aceite de oliva y 
triturarlas con ayuda de una vaso triturador. 
Reservar el aceite.

2.- Extender la harina sobre una placa de 
horno y tostarla ligeramente. Tamizarla y 
recogerla en un recipiente.

3.- Mezclar el azúcar con las almendras 
trituradas, el aceite y la harina. Trabajar la 
masa al calor. Extender sobre la mesa y, con 
un rodillo, aplanar hasta un grosor de unos 3 
centímetros. Con un corta pasta ovalado, ir 
haciendo los polvorones.

4.- Hornear a 200º 10 minutos o hasta que 
tengan un poco de color. Sacar y dejar 
enfriar.

CONSEJOS:

Utilizar harina de repostería y almendras de buena calidad.

Se pueden hacer con la harina sin tostar, pero los polvorones saldrán más duros.

Se le puede añadir canela y otro aroma que nos agrade, como piel de naranja, etc.

Conservar en un recipiente tapado.
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PALILLOS DE LECHE

INGREDIENTES:

n 1 kg de harina mezclada con
    un 10% de harina recia.
n 200 ml de leche.
n 220 ml de aceite de oliva virgen
    extra.
n 300 gr de azúcar.
n 4 ramas de canela.
n 25 gr de ajonjoli.
n Aceite de oliva virgen extra
    para freír.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
4 1h. Bajo Media

ELABORACIÓN

1.- Calentar el aceite con un trozo de piel de 
limón. Reservar.

2.- En un bol mezclar el aceite junto con la 
leche. Incorporar la canela, el azúcar y el 
ajonjolí.

3.- Agregar la harina y hacer una masa. 
Trabajar la masa con las manos 10 minutos y 
reservar.

4.- Cortar en pequeñas porciones y hacer 
palillos con las manos de 4 ó 5 cm. por 1 cm. 
de grosor.

5.- Freír en aceite moderado y reservar en un 
recipiente tapado.

CONSEJOS:

Esta masa es algo dura y se puede trabajar muy bien con las manos.

Se le puede agregar un huevo a la masa, al igual que incorporarle más azúcar para que 
estén más dulces.

A la hora de freírlos, mantener el aceite controlándolo para que no esté muy caliente ni 
tampoco demasiado frío.

Ir haciendo poco a poco los palillos para que no se resequen ni se abran al freírlos.





43

LECHE FRITA

INGREDIENTES:

n 800 ml de leche.
n 50 gr de anís dulce.
n 160 ml de aceite de oliva virgen
    extra.
n 80 gr de azúcar.
n 65 gr de harina.
n 35 gr de maicena o harina
   de maíz.
n 1 canela en rama.
n 1 piel de limón.
n 2 yemas de huevo.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
4 30’ + reposo Bajo Media

ELABORACIÓN

1.- Hervir la leche con la canela, la piel del 
limón, el anís y el azúcar. Dejamos infusionar 
10 minutos, lo colamos y reservamos en un 
recipiente.

2.- En otro recipiente, calentar el aceite, 
añadir la harina y la maicena (almidón de 
maíz). Remover bien con la varilla y, por 
último, añadir la leche caliente poco a 
poco. Batir al fuego durante 10 minutos.

3.- Retirar del fuego y seguir batiendo, 
añadir las yemas de huevo hasta que 
quede todo bien mezclado.

4.- Repartir en placas de unos 3 cm. de altura, previamente untadas con mantequilla y 
enfriar.

5.- Una vez fría, cortar en cuadrados, pasar por harina y huevo, y freír a fuego moderado.

6.- Pasar por la mezcla de canela molida y el azúcar.

CONSEJOS:

Las yemas de huevo son opcionales, le darán mejor sabor y una textura más fina.

Si se prefiere, se pueden empanar en vez de rebozar, es decir, pasarlas por harina, huevo y 
pan rallado. De esta forma tendrá una corteza más dura.

Para poderlas manipular bien, hay que dejarlas reposar al menos 6 horas en el frío antes de 
cortarlas y freírlas.

Cuanto más carga tenga (más harina) más fácil de manipular, pero más dura y gomosa 
quedan. Con las cantidades que se proponen en la receta, resultará algo tierna pero más 
jugosa.
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GACHAS DE ANÍS

INGREDIENTES:

n 100 gr de harina.
n 250 gr de azúcar.
n 2 cucharadas de matalauva 
    (anís en grano).
n 1 cáscara de limón.
n 1 rama de canela en astilla.
n 3 rebanadas de pan cortadas 
    en dados finos.
n 1 l de agua.
n 1/2 copa de anís dulce.
n 100 ml de aceite de oliva virgen
    extra.

RECETARIO
desayunos y meriendas

€
4 30’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Ponemos en una sartén el aceite a calen-
tar con la cáscara de limón; una vez frita la 
retiramos y añadimos las dos cucharadas de 
matalahúva con cuidado para que no se 
queme.

2.- En otro recipiente ponemos el agua a 
calentar, reservando unos 30 ml. de agua. 
Cuando esté caliente la añadimos al aceite 
junto con la rama de canela, la ½ copa de 
anís dulce y la mitad del azúcar. La otra 
mitad del azúcar la mezclamos con la 
harina y la diluimos en el agua que había-
mos reservado.

3.- Cuando el agua empiece a hervir añadi-
mos esta mezcla y removemos hasta que de 
nuevo hierva. Retiramos del fuego y se 
coloca en una fuente, añadimos el pan frito 
y espolvoreamos con canela en polvo 
(opcional).

CONSEJOS:

El aceite se puede aromatizar con cáscara de naranja o limón.

El agua se puede sustituir por leche.

Al tomarlas, se pueden acompañar con leche caliente.

Se conservan varios días en el frigorífico.
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ALIÑO DE ACEITUNAS

INGREDIENTES:

n Aceitunas verdes.
n Sal.
n Agua.
n Aliños varios.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
- - Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- En una garrafa de cristal se ponen las 
aceitunas con agua y se tapan.

2.- Se dejan reposar varios meses. Según la 
costumbre, el primer viernes de cuaresma se 
sacan las aceitunas y se lavan, se pone una 
capa de aceitunas en la misma garrafa de 
cristal y se disponen los aliños, como ajo, 
cáscara de limón y naranja, tomillo, laurel, 
hinojo, etc., seguidamente se repite la 
operación hasta terminar.

3.- Se le incorpora una salmuera fuerte, del 
10% como mínimo, y se vuelven a dejar en 
maceración, al menos un mes. Según la 
costumbre para Semana Santa estarán listas 
para el consumo. De todas formas estas 
aceitunas tienen un periodo largo de 
conservación por la adición de la sal.

CONSEJOS:

Una vez que empiezan a consumirse, es necesario que se haga de continuo para que no se 
agrien.

En el caso de que estén muy saladas, se pueden poner en remojo con agua (sólo las que se 
vayan a consumir) para quitar el exceso de sal.

Estas aceitunas incluso pueden durar más de un año, siempre que no se empiecen y estén 
bien tapadas y con agua suficiente. Es muy usual tomarse este tipo de aceitunas en verano, 
por su larga conservación.

Se pueden rajar para que tomen mejor la salmuera, pero siempre estarán más saladas.
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ALIÑO DE ACEITUNAS EN SOSA

INGREDIENTES:

n 10/11 kg de aceitunas 
    verdes crudas.
n 250 gr de sosa en escamas.
n Sal.
n Agua.
n Aliños varios.
n Limón.
n Pimiento rojo o corneta 
    (pimiento choricero).
n Naranja.
n Ajos.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
- - Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- En un barreño disolver la sosa en escamas 
junto con 10 litros de agua. Se echan las 
aceitunas en el agua fría y se mueven. Se 
deja en esta maceración 24 horas, movién-
dolas de vez en cuando para que las acei-
tunas de la superficie no se oxiden.

2.- Ir cambiando el agua de las aceitunas 
cada día hasta que ésta salga limpia y 
clara. Se comprueba que las aceitunas no 
estén amargas ni blandas.

CONSEJOS:

No lavar las aceitunas antes de incorporarles el baño de sosa.

Los aliños son al gusto, en el mercado local se vende unos preparados de aliños para aceitu-
nas que entre otros ingredientes llevan hinojo, tomillo, laurel, etc.

La cantidad de sal es relativa al gusto de la persona, ni que decir tiene que cuanto más sal, 
mejor conservación tendrán, la proporción varía entre un 2,5 % a un 10% de salmuera.

Estas aceitunas son de consumo más o menos rápido, ya que con frecuencia se forma una 
capa de fermentos en la superficie que tienden a poner blandas y agrias las aceitunas.

3.- En un recipiente de cristal, disponer una capa de aceitunas lavadas e incorporar 
unos cuantos aliños, como trozos de limón, de naranja, ajos, hinojo, pimiento rojo, 
orégano, etc., seguidamente otra capa de aceitunas con aliño, y así hasta terminar. 
Una vez terminado se les cubre con agua no clorada (puede ser mineral), sal y vinagre.

4.- Se deja macerar unos días hasta que tome el aliño.
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ALIÑO DE ACEITUNAS “MAJÁS”

INGREDIENTES:

n Aceitunas ligeramente
   maduras.
n Sal.
n Agua.
n Aliños varios.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
- - Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Lavar las aceitunas y majarlas sobre una 
tabla de madera con ayuda de una 
maza-mortero.

2.- Ponerlas en agua, que se irá cambiando 
cada día hasta que dejen de estar amargas 
y el agua salga limpia (de 15 a 30 días apro-
ximadamente).

3.- Ponerlas en un recipiente inalterable con 
aliños de limón, naranja, hinojo, ajo, laurel, 
pimiento, orégano, tomillo, etc. y añadirle 
una salmuera de agua no clorada (puede 
ser mineral) con un poco de sal y vinagre.

4.- Dejarlas macerar algunos días hasta que 
tomen el aliño.

CONSEJOS:

Estas aceitunas tienen muy poco tiempo de conservación por lo que habrá que hacerlas en 
pocas cantidades para que se puedan consumir.

Si se quiere, se pueden rajar las aceitunas en vez de majarlas, pero habrá que tenerlas más 
días en agua para que se curen.

Los aliños son orientativos y dependerá del gusto de la persona que las hace.

También se puede quitar el hueso al partirlas, de esta forma se curaran antes, pero por el 
contrario se pierde bastante carne de la aceituna en el lavado.
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GAZPACHO

INGREDIENTES:

n 1 kg de tomates maduros.
n 50 gr de pimientos verdes.
n 200 gr de pan de trigo duro.
n 150 ml de aceite de oliva virgen
    extra.
n 2 dientes de ajo.
n Agua.
n Vinagre.
n Pepino.
n Manzana.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
4 20’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Lavamos los tomates y los cortamos en 
trozos grandes (si se prefiere se pueden 
pelar).

2.- Pelamos los ajos y cortamos el pimiento. 
Ponemos en un bol grande estos ingredien-
tes con el pan cortado en trozos. Dejamos 
reposar 10 minutos.

3.- Ponemos la mezcla en un vaso triturador 
y le añadimos un poco de agua fría, aliña-
mos con aceite, sal y vinagre. Trituramos 
hasta conseguir una textura de sopa (si es 
necesario pasaremos por un colador). 
Conservamos en frío.

4.- Como guarnición le añadimos pepino y 
manzana cortándolos en trozos pequeños.

CONSEJOS:

Utilizar tomates maduros que tengan buen sabor.

Para darle un sabor y textura diferente se le puede añadir huevo crudo.

Las manzanas ácidas le dan un toque más refrescante que las más dulces.

La densidad dependerá de la cantidad de agua: una densidad fluida cuando el gazpacho 
es utilizado como un refresco y más densa cuando lo es como plato.

A la guarnición, sobre todo si el gazpacho es denso, se le puede incluir tomate picado, cebo-
lla, pan y huevo cocido.
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SALMOREJO

INGREDIENTES:

n 1 kg de tomates maduros.
n 50 gr de pimientos verdes.
n 400 gr de pan de trigo duro.
n 2 dientes de ajo.
n Sal.
n 150 ml de aceite de oliva virgen
    extra.
n Huevo cocido
n Jamón serrano.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
4 20’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Cortar el pan en trozos y ponerlo en un 
bol, añadir los tomates pelados, el ajo y el 
pimiento. Dejar reposar 2 horas.

2.- Poner los ingredientes en un vaso tritura-
dor y añadirle sal y aceite. Molturarlo hasta 
conseguir una crema fluida, rectificar de sal 
y conservar en frío.

3.- Para la guarnición picamos el jamón y 
huevo cocido y lo ponemos encima del 
salmorejo con un poco de aceite de oliva.

CONSEJOS:

Utilizar tomates maduros y de buen sabor, la variedad de tomates "pera" van muy bien ya que 
son carnosos y de sabor afrutado.

Para dar una textura más densa, se comprime el tomate quitando así el exceso de agua.

También se puede utilizar como guarnición patatas fritas o berenjenas enharinadas y fritas.

Se puede sustituir el jamón por atún.
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ENSALADILLA DE 
PIMIENTOS ASADOS

INGREDIENTES:

n 1 kg de pimientos rojos.
n Aceite de oliva virgen extra.
n 150 gr de cebolleta.
n 100 gr de atún en conserva.
n 2 huevos cocidos.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
4 20’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Encender el horno a 180º.

2.- Limpiar los pimientos y poner un poco de 
aceite de oliva. Colocarlos en una bandeja 
y asarlos en el horno 25 minutos, dándole la 
vuelta a mitad de cocción.

3.- Al sacarlos, los ponemos en un bol junto 
con el caldo de cocción. Los tapamos y 
dejamos reposar unos minutos hasta que 
estén ligeramente fríos.

4.- Pelarlos y quitarle las pepitas, cortándolos 
en tiras. Colar el jugo de cocción.

5.- Cortar la cebolla en juliana (tiras) y 
mezclarlo con los pimientos, añadirle el atún 
y los huevos cocidos, condimentar con sal, 
aceite y un poco de jugo de cocción.

CONSEJOS:

Utilizar pimientos naturales frescos y del mismo tamaño.

Se le puede añadir a esta ensalada tomate maduro asado junto con los pimientos.

Dejar reposar los pimientos unos minutos tapados para que se pelen mejor.

Se le puede agregar pimiento verde asado.

Se puede sustituir el atún por ahumados, gambas cocidas, pulpo, etc.
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“PICAILLO”

INGREDIENTES:

n 1 kg de tomates de ensalada.
n 150 gr de cebolla.
n 100 gr de pimientos verdes.
n 150 gr de pepino.
n 1 diente de ajo.
n Sal gruesa.
n Vinagre.
n Aceite de oliva virgen extra.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
4 20’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Pelar el ajo y machacarlo en un mortero, 
con una pizca de sal y un trozo de pimiento 
verde, picado muy pequeño.

2.- Lavar el tomate y cortarlo en trozos regu-
lares. Cortar la cebolla y el pimiento en 
trozos pequeños.

3.- Pelar el pepino y cortarlo en trozos 
pequeños. Incorporar a la mezcla anterior. 
Aliñarlo con sal gruesa, un poco de vinagre 
y abundante aceite de oliva.

CONSEJOS:

Utilizar tomates de ensalada que estén maduros y a ser posible de temporada, ya que tienen 
mejor sabor.

Los tomates deben tener la piel fina y estar bien jugosos, existen variedades en mercado 
sobre todo en verano.

Escoger piezas de tamaño grande, que presente un buen aroma y con la piel firme y brillante.

Si se prefiere se puede prescindir del vinagre.

Este es un plato refrescante para verano, que se puede tomar como entrante o como acom-
pañamiento al plato principal.
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REMOJÓN DE NARANJA

INGREDIENTES:

n 1 kg de naranjas tipo navel.
n 100 gr de cebolla (opcional).
n 3 dientes de ajo asados.
n 150 gr de bacalao en salazón.
n 50 gr de aceitunas majadas.
n Aceite de oliva virgen extra.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
4 30’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Pelamos y cortamos la naranja en trozos, 
le añadimos la cebolleta picada o bien 
cortada en tiras. Picamos el huevo y se lo 
añadimos, así como el ajo asado y picado.

2.- Incorporamos las aceitunas y tiras de 
bacalao.

3.- Aderezamos con aceite y conservamos 
en frío.

CONSEJOS:

Utilizar naranjas carnosas y algo dulces como las de la variedad navel.

Se puede sustituir el bacalao por atún en conserva.

Se puede añadir patata cocida en trozos.
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BERENJENAS FRITAS

INGREDIENTES:

n 1 kg de berenjenas.
n Aceite de oliva virgen extra.
n Miel de caña.
n Harina.
n Sal.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
4 30’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Lavar y cortar la berenjena con la piel en 
rodajas de 2 ó 3 mm.con la ayuda de un 
corta-verduras o un cuchillo bien afilado.

2.- Salar y dejarlas macerar 15 minutos. Lavar 
con abundante agua y escurrir.

3.- Mientras, poner una sartén a calentar 
con abundante aceite. Enharinar la beren-
jena y freír en tandas pequeñas. Sacar y 
escurrir el exceso de aceite y servir rápida-
mente con un poco de miel de caña por 
encima.

CONSEJOS:

Utilizar berenjenas recién recolectadas, estarán menos amargas.

Se puede dejar también en leche con sal para macerarlas o en una mezcla de agua, leche 
y sal. Si se añade un huevo batido conseguiremos una textura más crujiente.

En vez de harina se puede utilizar otro tipo de rebozado, como harina de arroz (tempura), 
rebozado (harina y huevo), pasta orly, pasta de buñuelos, etc.

Freír en pequeñas tandas para que el aceite no baje mucho de temperatura.

Se puede reciclar el aceite siempre que éste mantenga sus cualidades organolépticas en 
buenas condiciones.

Utilizar sartenes o peroles de fritura con buena capacidad de recuperación de calor.
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REVUELTO DE COLLEJAS

INGREDIENTES:

n 3 huevos.
n 1 kg de collejas.
n 4 dientes de ajo.
n Aceite de oliva virgen extra.
n Sal.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
2 20’ Medio Fácil

ELABORACIÓN

1.- Limpiar y lavar las collejas. Poner a hervir 
un recipiente con agua y sal, cuando 
rompa el hervor añadir las collejas y hervirlas 
3 minutos. Sacar y escurrir.

2.- Pelar el ajo, laminarlo y rehogarlo un par 
de minutos en aceite, añadir las collejas, 
rehogar un minuto y rectificar de sal.

3.- Agregar los huevos batidos, mover con 
una espátula hasta que se cuaje y servir 
rápidamente.

CONSEJOS:

Escoger collejas recién recolectadas y lavarlas concienzudamente si son silvestres.

No exceder el tiempo de cocción, en la receta se recomienda 3 minutos aunque si son pocas 
cantidades será necesario menos tiempo.

Para conservar las collejas, se procederá a congelarlas después de hervidas en recipientes o 
bolsas destinadas a ese uso.

Desde un punto de vista higiénico-sanitario el huevo debe de estar totalmente cocinado, 
pero de esta forma queda grumoso y correoso, para ello procederemos a la no coagulación 
total del huevo, siempre y cuando sean huevos muy frescos o bien añadir un poco de nata a 
mitad de cocción del huevo.
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MOJETE DE ESPÁRRAGOS

INGREDIENTES:

n 2 manojos de espárragos 
    trigueros o verdes.
n 2 rebanadas de pan.
n 5 dientes de ajo.
n 4 huevos.
n Chorizo (opcional).
n Aceite de oliva virgen extra.
n 2 hojas de laurel.
n Vinagre.
n Sal.
n Agua.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
2 20’ Medio Fácil

ELABORACIÓN

1.- Cortar los espárragos en trozos de 2 ó 3 
cm. reservando las puntas y desechando el 
tallo fibroso. Poner a hervir agua con un 
poco de vinagre y sal. Añadir los tallos y 
hervir (blanquear) 5 minutos. Reservarlos en 
el agua de cocción.

2.- En una sartén poner un poco de aceite a 
calentar, dorar los dientes de ajo enteros y 
pelados y reservar. Incorporar las rebanadas 
de pan y reservar. En una batidora poner el 
ajo junto con el pan y un poco de agua de 
cocción de los espárragos, batir y reservar.

CONSEJOS:

Si se utiliza espárragos trigueros habrá que blanquearlos (hervirlos) durante más tiempo (15 
minutos).

Utilizar huevos muy frescos, a parte de dar mejor sabor, evitaremos riegos de contaminación.

Se puede añadir huevos escalfados (junto con el hervido de los espárragos) y no hacerlos 
revueltos.

Se le pueden añadir otros condimentos como azafrán, pimentón, comino, etc.

3.- En la misma sartén poner los espárragos blanqueados y las puntas junto con el laurel 
y un poco de aceite. Rehogar 2 minutos, agregar un poco de agua de cocción y hervir 
5 minutos, cuando los espárragos estén tiernos añadir el mojete y mover para que se 
aglutine, (si estuviese muy espeso añadir un poco de más agua).

4.- Agregar los huevos, moviendo continuamente como si fuese un revuelto hasta que 
esté cuajado. Servir caliente.
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PATATAS A LO POBRE 
CON HUEVO

INGREDIENTES:

n 1kg de patatas.
n 200 gr de cebolleta.
n 100 gr de pimiento rojo.
n 75 gr de pimiento verde.
n Aceite de oliva virgen extra.
n 4 huevos.

RECETARIO
entrantes y ensaladas

€
4 45’ Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Lavar y pelar las patatas, cortarlas en 
rodajas o medias rodajas con un grosor de 1 
cm., lavarlas y salarlas. Poner una sartén o 
perol con aceite y freír a fuego fuerte al 
principio, bajar el calor hasta que queden 
parcialmente cocinadas. Sacar, escurrir y 
reservar.

CONSEJOS:

Utilizar patatas nuevas o bien patatas para freír.

Esta receta se puede hacer en el horno, rehogando la verdura e incorporándola en una 
placa o bandeja con un poco de aceite y agua, añadiendo las patatas crudas y tapándolo 
con papel de aluminio. Se cocina a fuego moderado 180º durante 40 minutos.

También se puede hacer en una cacerola o sartén, primero rehogaremos la verdura y le 
añadimos las patatas y un poco de agua, se tapa herméticamente y cocinamos a fuego 
lento 30 ó 40 minutos.

2.- Lavar y cortar las verduras en juliana (tiras). Rehogarlas con aceite a fuego moderado 
hasta que están tiernas (se le puede agregar un poquito de agua para ayudar a la 
cocción y no se quemen). Cuando estén blandas, agregar las patatas y rehogar hasta 
que la patata se termine de hacer (si se prefiere se pueden calentar en el horno).

3.- Emplatar en bandeja o platos individuales y acompañarlo con huevos fritos.

4.- Huevos fritos: poner en una sartén bastante aceite a calentar, cuando esté caliente 
(no mucho) incorporar un huevo y, con ayuda de una cuchara, echar aceite caliente 
por encima para que se cocine la superficie.
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RABO DE TORO

INGREDIENTES:

n Rabo de toro 1 pieza (1,2 a 1,5).
n 400 gr de tomate. 
n 200 gr de cebolla.
n 50 gr de zanahoria.
n 50 gr de pimiento rojo.
n 50 gr de pimiento verde.
n 50 gr de apio.
n 1/2 cabeza de ajo.
n 250 ml de vino oloroso o amontillado.
n 75 ml de brandy.
n 150 ml de aceite de oliva virgen
    extra.
n Sal.
n 2 hojas de laurel.
n 3 o 4 clavos.
n Pimienta.
n Pimentón.
n Azúcar.

RECETARIO
carnes

€
2 1h 30’ Medio Media

ELABORACIÓN

1.- Cortar el rabo de toro por las uniones entre los 
huesos y limpiar de grasa si fuese necesario. 
Reservar tapado en un recipiente.

2.- Limpiar y lavar la verdura. Pelar la cebolla y 
cortarla en trozos pequeños, laminar el ajo y la 
zanahoria pelada y cortada en cubos. Quitar las 
hebras del apio y cortarlo en trozos pequeños, por 
último, pelar y cortar en cubos el tomate. Reservar 
toda la verdura separando el tomate del resto.

3.- En una olla a presión poner el aceite a calentar, 
cuando esté caliente agregar el rabo de toro y 
dorar por todos los lados. Verter el brandy (cuidado 
porque puede prender) y dejar que se evapore, 
agregar la verdura menos el tomate y rehogar unos 
minutos. Cuando esté ligeramente blanda la verdu-
ra, verter el vino y dejar que evapore el alcohol, 
seguidamente especiar con los condimentos y por 
último añadir el tomate y algo de azúcar. Si aprecia-
mos que tiene poco líquido se le puede añadir un 
poco de caldo de carne o agua (no mucha 
cantidad) y tapar.

CONSEJOS:
Para reforzar el sabor, podemos añadir extracto de jugo de carne cuando se incorpore el vino en la 
receta o un poco de salsa de soja, aparte conseguiremos darle un color a la salsa más oscura.

Además de los condimentos ya mencionados, se puede utilizar: hierbas aromáticas como perejil, tomillo, 
romero; condimentos como el anís estrellado, cardamomo, mezcla de especias, azafrán, comino, etc.

El rabo de toro tiene una cocción prolongada por los que deberemos controlar el grado de cocción, 
para ello comprobaremos la terneza una vez cocinada, si observamos que aún no está en su punto se 
pondría otra vez al fuego, dejándolo cinco o diez minutos más.

4.- Dejar cocinar de 25 a 40 minutos dependiendo del tipo de olla a presión que dispongamos. Una vez 
la carne cocinada y tierna, se retira de la olla y se reserva. Con el resto procedemos a realizar la salsa, 
para ello la pasaremos por un pasapurés y la ponemos otra vez al fuego, si estuviese muy líquida dejare-
mos que se evapore hasta conseguir una textura de salsa, y si estuviese muy espesa agregamos un 
poco de líquido (caldo o agua). Una vez caliente la salsa añadimos el rabo y terminamos de calentar.
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CARRILLADA

INGREDIENTES:

n 1 kg de carrillada de cerdo.
n 300 gr de tomate. 
n 200 gr de cebolla.
n 75 gr de zanahoria.
n 50 gr de pimiento rojo.
n 50 gr de pimiento verde.
n 6 dientes de ajo.
n Sal.
n 3 hojas de laurel.
n 3 o 4 clavos.
n Azáfran en hebra.
n Pimienta.
n Pimentón.
n 250 ml de vino blanco.
n 75 ml de brandy.
n 150 ml de aceite de oliva
    virgen extra.

RECETARIO
carnes

€
4 1h Medio Media

ELABORACIÓN

1.- Limpiar de grasa y de fibras las carrilladas, 
reservar.

2.- Proceder a limpiar y pelar las verduras, 
cortándolas en trozos regulares y no muy 
grandes. Separar el tomate del resto.

3.- En una olla a presión, poner aceite de 
oliva a calentar. Cuando esté caliente agre-
gar las carrilladas y dorarlas por los dos 
lados. Verter el brandy (con cuidado porque 
puede prender) y dejar evaporar, agregar 
los condimentos junto con la verdura menos 
el tomate, dejar cocinar unos minutos e 
incorporar el vino. Dejar reducir y añadir el 
tomate, el azúcar y un poco de caldo o 
agua si fuese necesario.

4.- Tapar y dejar cocinar de 20 a 30 minutos. 
Sacar las carrilladas y tamizar la salsa (con 
un pasapurés ya que la batidora cambia el 
color y la textura). Volver a calentar la salsa 
junto con las carrilladas y servir.

CONSEJOS:

Además de los condimentos ya mencionados, se puede utilizar: tomillo, orégano, romero, 
anís, naranja, jengibre, comino, guindilla, etc. Hay que ser prudentes en el uso de ellos, ya que 
no es aconsejable el predominio de uno en detrimento de otros.

La salsa debe quedar bien trabada y para ello dejaremos que evapore si fuese necesario o 
bien se puede espesar con almidón en el caso de que no tener bastante.

Para reforzar el sabor se le puede añadir un poco de salsa de soja, jugo de carne o glutamato.
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CHOTO AL AJILLO

INGREDIENTES:

n 1,5 kg de choto 
    (chivo pequeño).
n 2 cabezas de ajo. 
n 150 ml de aceite de oliva virgen 
extra.
n 3 hojas de laurel.
n Pimienta negra en grano.
n Azafrán en hebra.

RECETARIO
carnes

€
4 45’ Alto Media

ELABORACIÓN

1.- Cortar el choto en trozos regulares y 
añadir sal y pimienta y unas hojas de laurel.

2.- En un perol o sartén grande, verter un 
poco de aceite de oliva, calentar y agregar 
la cabeza de ajos pelada, incorporar el 
laurel y el choto a fuego fuerte. Dorar un 
poco. Añadir el vino y el azafrán en hebra, 
dejándolo hasta que el líquido se evapore. 
Bajar la temperatura, tapar y cocinar hasta 
que esté tierno. Si vemos que aún no está 
tierno, añadir un poco de agua y dejar 
cocinar a fuego lento y tapado.

3.- Antes de retirar, pelar un par de dientes 
de ajo y machacarlos; añadir a la salsa, 
remover para mezclar y retirar. Se puede 
acompañar de patatas fritas.

CONSEJOS:

Utilizar un choto joven con carnes blandas.

Cocinar a fuego lento y probar la carne hasta que ésta se deshaga en la boca, los indicativos 
de que está a punto la carne son que el líquido se evapore y los ajos estén tiernos.

A parte de los condimentos mencionados anteriormente se puede añadir, pimentón, tomillo, 
orégano, cebolla, pimiento rojo y verde, etc.
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FLAMENQUÍN

INGREDIENTES:

n 4 filetes dobles de lomo 
   de cerdo.
n 100 gr de jamón. 
n 1 diente de ajo. 
n Perejil.
n Pan rallado.
n Huevo para empanar.
n Harina.
n Aceite de oliva virgen extra.

RECETARIO
carnes

€
4 45’ Medio Media

ELABORACIÓN

1.- Limpiar el lomo y cortarlos en filetes 
dobles, espalmarlos (adelgazar el filete con 
ayuda de un mazo de cocina para dejarlos 
lo más fino posible) y reservarlos.

2.- Picar el jamón, el ajo, perejil y huevo, 
mezclarlo en un bol y rellenar los filetes 
salpimentados con estos ingredientes, enro-
llándolos sobre sí mismos para obtener unos 
cilindros de carne.

3.- Empanar (pasarlos por harina, huevo y 
pan rallado) los flamenquines y freír en 
aceite caliente (no muy fuerte) hasta que 
estén dorados por fuera y hechos por 
dentro.

4.- Servir calientes o si se prefiere fríos como 
aperitivo.

CONSEJOS:

Los filetes deben de ser muy finos para que al freírlos la carne se cocine.

El relleno puede ser sólo con tiras de jamón, o bien cualquier relleno, siempre que esté cocina-
do, como pimiento asado, espárragos, queso, etc.

El empanado se puede sustituir por un enharinado, para ello pasaremos varias veces por 
harina y agua de limón (agua con zumo de limón) hasta conseguir una corteza gruesa similar 
al empanado.
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LOMO DE ORZA

INGREDIENTES:

n 1 kg de lomo de cerdo.
n 1/2 l de aceite de oliva virgen
    extra. 
n Pimienta. 
n 3 o 4 hojas de laurel.
n Sal.

RECETARIO
carnes

€
4 30’ Medio Fácil

ELABORACIÓN

1.- Limpiar el lomo de fibras y grasas, cortar 
en filetes gruesos de 3 a 4 cm. y macerar 
con la pimienta, la sal y el laurel. Dejar repo-
sar 12 horas.

2.- En un perol con abundante aceite confi-
tar (freír a poca temperatura) el lomo de 10 
a 15 minutos, hasta que esté ligeramente 
dorado. Sacarlo y ponerlo en un recipiente 
hermético. Cuando esté todo el lomo 
cocinado agregar el aceite de haber confi-
tado y cubrir el lomo sin que quede trozos de 
carne en la superficie. Conservar en un sitio 
fresco y calentar en el momento de servir.

CONSEJOS:
Utilizar un recipiente adecuado e inalterable para la conservación del lomo. Conservarlo en 
un sitio fresco o en la nevera, aunque con el frío el aceite de solidificará.

Vigilar que nunca queden trozos de lomo fuera del aceite, ya que de lo contrario la carne se 
desnaturaliza y la grasa adquiere sabores rancios no aptos para el consumo.

Se puede macerar la carne con otros condimentos como ajo, perejil, orégano, vino o agua, 
aunque a veces hace que la carne se endurezca, sobre todo si se utilizan alcoholes.

También se puede optar por no macerar y confitar directamente.

Un método de conservación muy adecuado es el vacío, una vez confitado la carne se 
dispondrá en bolsas de vacío y se agregará un poco de aceite de la cocción, con ello 
favorecemos la conservación (mayor duración), el ablandamiento de la carne, el aumento 
de sabor, y aprovechamiento de ingredientes (se necesita menos aceite).

Para volver a calentar se puede hacer a fuego directo en una sartén con un poco de aceite 
o utilizar el horno u horno microondas.
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BACALAO CONFITADO

INGREDIENTES:

n 1 kg de bacalao en salazón.
n 3 dientes de ajo. 
n Pimientos del piquillo.
n 500 l de aceite de oliva virgen
   extra.

RECETARIO
pescados

€
4 45’ Medio/Alto Fácil

ELABORACIÓN

1.- Cortar en trozos el bacalao y ponerlo en 
remojo 48 horas cambiándole el agua 4 ó 5 
veces por día.

2.- En una sartén grande, poner aceite de 
oliva y calentar suavemente. Introducir el 
bacalo y cocinar a fuego lento hasta que 
esté tierno.

3.- Laminar tres dientes de ajos y tostarlos 
ligeramente en el aceite de oliva.

4.- En una sartén poner unas gotas de aceite 
de oliva y pasar los pimientos del piquillo. 
Servir el bacalao con los ajos dorados y con 
el pimiento.

CONSEJOS:
Utilizar un bacalao con el lomo blanco y de tamaño grande.

Controlar siempre el calor del confitado, nunca debe superar los 80º, cuando empiece a 
hervir lo retiraremos del fuego.

Con la gelatina que se obtenga se puede reservar y hacer un pil-pil para otra elaboración 
emulsionado esta gelatina en frío con un poquito de agua y aceite del confitado.

Para conservar el bacalao introducirlo con el aceite en un bol y taparlo con plástico de 
cocina.

Para calentar volver a poner al fuego con un poco de aceite en una sartén o bien introducir 
en el microondas con una tapadera.

Se puede servir frío acompañado de una ensalada o al natural.
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BACALAO FRITO 
CON TOMATE

INGREDIENTES:

n 1 kg de bacalao en salazón.
n 1 kg de tomates.
n 4 dientes de ajo. 
n 50 gr de pimiento verde.
n 100 gr de pimiento rojo.
n Sal.
n Azúcar.
n Harina.
n Aceite de oliva virgen extra.

RECETARIO
pescados

€
4 1h Medio Fácil

ELABORACIÓN

1.- Lavar y cortar el bacalao en porciones 
de 50 g. a 100 g., poner en remojo 48 horas 
cambiándole el agua 4 ó 5 veces por día.

2.- Para la salsa de tomate, lavar los tomates 
y escaldarlos para quitarle la piel, cortarlos 
en trozos pequeños, reservar. Lavar los 
pimientos y cortarlos en tirar de un centíme-
tro por tres de largo y reservar. Poner aceite 
en una sartén y agregar los pimientos, reho-
gar un par de minutos y añadir el tomate. 
Aderezar con la sal y el azúcar. Rehogar 25 
minutos a fuego medio. Enfriar y conservar 
en el frigorífico.

3.- Lavar y secar el bacalao, enharinar y freír 
en aceite. Calentar la salsa de tomate y 
añadir el bacalao frito, servir caliente.

CONSEJOS:

Adquirir un bacalao con el lomo grueso y blanco. Desalar al menos 48 h. cambiándole el 
agua 9 ó 10 veces. Si el bacalao es de gran tamaño necesitará más tiempo de desalado.

El corte de las verduras debe de ser homogéneo, ni muy grande ni muy pequeño, (juliana, 
mirepoix, brunoise, etc). Se puede condimentar con laurel, tomillo, romero, perejil, cilantro, o 
con cebolleta, cebolla, ajo, puerro, etc.

Este plato se puede servir frío o bien calentarlo al fuego, con horno o microondas.
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FRITURA DE PESCADO

INGREDIENTES:

n Boquerones.
n Calamares.
n Gambas peladas. 
n Lenguado.
n Cazón.
n Sal.
n Harina de freír.
n Aceite de oliva virgen extra.

RECETARIO
pescados

€
4 30’ Medio/Alto Media

ELABORACIÓN

1.- Limpiar y lavar el pescado, dejarlo escurrir 
(cortarlo en trozos si fuese necesario).

2.- Poner al fuego una sartén con abundan-
te aceite de oliva. Mientras tanto salar el 
pescado y enharinar, pasarlo por un cedazo
(colador fino) y retirarle el exceso de harina. 
Freír en tandas pequeñas y dejar escurrir el 
aceite. Servir rápidamente.

CONSEJOS:
El pescado tiene que ser fresco y de tamaño pequeño.

Utilizar harina especial para freír.

Freír en abundante aceite y poca cantidad de pescado ya que pretendemos que el aceite 
no baje mucho de temperatura mientras se cocine.

No freír demasiado tiempo el pescado para no perder su sabor.

Utilizar un fuego con buena capacidad de inercia, es decir que podamos controlar la tempe-
ratura, van muy bien la inducción y el gas, la vitrocerámica no es muy recomendable.

La sartén tiene que ser grande y de material no muy grueso. Funcionan muy bien los woks y 
sartenes de latón esmaltado.

Se puede utilizar una freidora eléctrica aunque después del uso habrá que limpiar el aceite.

El aceite se puede reciclar siempre que mantengan sus cualidades organolépticas acepta-
bles, desechar aquellos que presenten un color negro y con mucha densidad.
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BOQUERONES EN VINAGRE

INGREDIENTES:

n 1 kg de boquerones tipo
    anchoa (grandes).
n Vinagre de vino blanco.
n Sal.
n Aceite de oliva virgen extra.
n 4 dientes de ajo.
n Un manojito de perejil.

RECETARIO
pescados

€
6 24 h Bajo Fácil

ELABORACIÓN

1.- Quitarle la cabeza y las tripas a los 
boquerones, seguidamente quitarle la 
espina y ponerlos en remojo con agua.

2.- Una vez bien lavados y limpios de sangre 
(deben de quedar blancos) ponerlos en un 
recipiente cubierto con vinagre y agua en 
una proporción de 80% de vinagre por 20% 
de agua.

CONSEJOS:

Utilizar boquerones de tamaño grande y frescos, ya que los que tienen la fecha pasada 
suelen quedar más oscuros.

Utilizar vinagre de vino blanco común, si este fuese muy fuerte de sabor se puede rebajar la 
mezcla al 60%.

Hay que comprobar que el boquerón en la maceración este duro, en caso contrario añadir 
más sal.

A la hora de guardarlo en el frigorífico, bien sea macerando o ya terminados, hay que tapar-
los bien ya que es una elaboración que desprende mucho olor.

3.- Añadirle 75g. de sal gruesa y dejarlos en el frigorífico una noche para que maceren 
(con 8 horas es suficiente).

4.- Lavarlos y probarlos de sal, si estuviesen salados volverlos a lavar.

5.- Escurrirlos bien y disponer una tanda de filetes de boquerón en una bandeja, añadirle 
ajo picado, aceite de oliva virgen extra y perejil picado. Disponer tandas sucesivas con 
el mismo aliño hasta que se termine. Enfriar y servir.








