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INTRODUCCION

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

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

Un claro ejemplo de dieta medite-
rrdnea, 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 mayoria de nuestros
platos.

Esperamos que esta guia de la
gastronomia de nuestra tierra sea
suficiente para disfrutar de nuestros
exquisitos platos, dentro de un
entorno Unico en el que olivar, cultu-
ra y ftradicién estdn claramente
vinculados.
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LOS VALORES DIFERENCIALES DE
LA D.O.P. PRIEGO DE CORDOBA

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

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

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

Nuestros virgenes extra, producidos en
DENOMINACION DE ORIGEN olivares de montana, tienen mayores
cualidades saludables debido a su mayor

pRIEGo porcentaje de compuestos fendlicos y
elementos voldtiles.

DE CORDOBA

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

Defensa y proteccién de sus variedades,
hojiblanca y picual, y su autéctona la
PICUDA.

El esfuerzo de nuestros agricultores vy
elaboradores, unido a estos elementos
diferenciadores, han hecho que a dia de
hoy seamos la Denominacién de Origen
Protegida mds premiada del mundo. Mds
de dos mil guinientos premios a nivel
mundial lo avalan.
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Los aceites de oliva virgenes extra
certificados, fe ofrecen un amplio
abanico de posibilidades. Desde
gamas mds maduras y dulces hasta
nuestro producto “estrella” mds repre-
sentativo: el aceite frutado verde
infenso, que se presenta en nariz con
matices  herbdceos, recordando
aromas frutales como la manzana y
pldtano verde, y a hortalizas como el
tomate y la alcachofa.

Su entrada en boca te sorprenderd
con un sabor dulce, que poco a poco
va dando paso a un amargo medio
muy agradable que te dard idea de
los fonos verdes que posee, finalizando
con un picante en progresion.

BUSCA NUESTRA CONTRAETIQUETA
Y ELIGE EL MEJOR AOVE DEL MUNDO.

Busca la autenticidad y el verdadero
origen, solo los aceites de oliva virgenes
extra certificados con Denominacién de
Origen te ofrecen esa garantia.

Debes comprobar la CONTRAETIQUETA,
claramente identificada, en la que
encontrards nuestro logotipo junto con el

DE CORDOBA
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sello de calidad diferenciada avalado | il
por la Unién Europea. —_— ] —
_——————=
—

H EbEI.-' DESCUBRE NUESTRAS
MARCAS CERTIFICADAS ""’
s



Oficina de Turismo de Almedinilla

Ctra. A-339, km. 37

14812 Almedinilla (Cérdobal)
Tel.: 957 70 33 17-606 97 20 70
info@almedinillaturismo.es

@ Amedinilaturismo
o almedinillaturismo
www.dalmedinillaturismo.es

Oficina de Turismo de Carcabuey

Plaza de Espana, 1

14810 Carcabuey (Cérdoba)
Tel.: 661 86 40 16
turismo@carcabuey.es

o TurismoDeCarcabuey
turismodecarcabuey

O furcarcabuey
www.turismodecarcabuey.es

Oficina de Turismo de Fuente Tojar

C/ Castil de Campos, 4
14815 Fuente Tojar (Cérdobal)
Tel.: 957 55 60 28-744 62 83 59
turismo@fuente-tojar.es

0 Turismo de Fuente-Téjar

turismodefuentetojar
App IOS y Android: Fuente Téjar AR

www.turismodefuentetojar.es

Oficina de Turismo de Priego de Cérdoba

Plaza de la Constitucion, 3

14800 Priego de Cérdoba (Cérdoba)
Tel.: 957 700 625
informacion@turismodepriego.com

o @priegodecordoba

Q @turismodepriego
www.turismodepriego.com




Cordobesa




, tierra de suefios

Almedinilla, al sur de la provincia cordobesa, es un
pueblo vivo y dindmico en el que el blanco de sus
casas, mezclado con la roca de su sierra, se
confunde con el verde de su olivar, invitdndote a
un paseo en el tiempo. No puedes dejar de visitar:

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

Poblado ibero ‘El Cerro de La Cruz': Declarado
Bien de Interés Cultural, es uno de los pocos
poblados de Baja Epoca Ibérica (siglos II-lll a. C.)
excavados en Andalucia. Nos habla de la
sociedad, de la economia y del medioambiente
de entonces. Muestra el urbanismo de la época
distinguiéndose las estancias segun el uso que
tuvieran: almacenes, talleres de artesanos...




Museo Histérico-Arqueoldgico: Ubicado en el
paraje natural Fuente Ribera, junto al rio Caice-
na. Cuenta con cuatro salas: Sala de la Harina,
Sala del Aceite y del Olivo, Sala de la Cultura
lbérica, destacando la cerdmica en un perfecto
estado de conservacion, armamento y ajuares
funerarios y Sala de la Cultura Romana donde se
muestran el singular conjunto de esculturas apor-
tado por la vila romana, destacando el dios
grecorromano del sueno ‘Hypnos' o ‘Somnus’.

Ruta de senderismo ‘Salto del Caballo’: Sendero
de 1,5 Km de 45 minutos de duracién aproxima-
damente. Durante toda la ruta disfrutaremos de
las vistas y del sonido del Rio Caicena. El final del
camino no podria tener una estampa mds 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, Rio, Ramén y Cajal, Plaza de los
Cuatro Canos 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 mayoria de las
rutas de senderismo.




Carcabuey, un pueblo hospitalario y acogedor.
Sus paisajes nos sumergen en la mds profunda
sensacion de tranquilidad. Visitar Carcabuey es
disfrutar de la apertura de sus gentes, de sus
paredes blancas, de sus aguas, de sus fierras y
sierras, ...

Situado en el corazdn del Parque Natural de las
Sierras Subbéticas, ofrece unrico legado natural,
paisajistico y patrimonial y todo ello rociado por
uno de los mejores aceites del mundo, como asi
lo avala el premio al mejor aceite de oliva virgen
extra ecolégico 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 manantio-
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-
na con vistas espectaculares y refrescantes
manantiales para toda la familia.
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Castillo y Aljibe: Ocupado desde la Edad del
Bronce. En el mirador de esta atalaya natural disfru-
taremos de una pannordmica de la comarca.

Fiestas y tradiciones: a lo largo de todo el ano
disfrutards de singulares festividades. La Pascua
de los Moraos, declarada Bien de Interés Turistico
de Andalucia, el centenario Toro de Cuerda vy la
Matanza Tradicional.

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

Museo Histérico: Recoge la historria de Carco-
buey desde el mds remoto pasado hasta el
presente mds reciente.

Monte del Calvario: Atalaya natural desde la que
se contempla Carcabuey vy las Sierras Subbéti-
cas. Tiene uno de los mejores ejemplos de
bosque mediterrdneo existentes en Andalucia.
De los pocos montes calvarios sin pavimentar
que quedan. Coronando el monte se encuentra
una ermita del siglo XVIII.




Fuente-Tojar es el pueblo mds pequeno de la
Subbética cordobesa. Ademds de ser tierra de
olivares, nuestro oro liquido no es lo Unico que
tfenemos 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 retfablos como el de San
Isidro, patrén de la localidad, y el neocldsico de
Jesus Nazareno.

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

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




Ruta de Arte Urbano: Obras murales que visten las
fachadas y ofrecen al vigjero 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 mds
importante del municipio por su extension, abun-
dancia y calidad de los restos existentes. En él, se
situaba una de las ciudades mds importantes de
la época, lliturgicola, 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 arquedlogos uno de los
mayores complejos industriales de aceite de
tfodo el occidente europeo, con una superficie
de casi 1700 m2,

Fuente-Téjar ‘Pueblo Starlight': La certificacion 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 Espana y primero de Andalucii




PRIEGO DE CORDOBA, la ciudad del aceite

Priego de Cérdoba es uno de los municipios mds
bellos de Andalucia. Ademds 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: Bellisimo lugar, declarado
Conjunfo Histérico-Arfistico. Estd formado por
laberinticas calles rebosantes de flores y cal
blanca y cargadas de flores.

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

El Castillo: Fue la alcazaba del Priego andalusi.
La Torre del Homenaje es Monumento Histdri-
co-Artistico Nacional desde 1943.

Carnicerias Reales: Un bello edificio manierista
que servia como antiguo matadero y carniceria.
Asdmate a su espléndida escalera en espiral.



Fuente del Rey y Fuente de la Salud: El Monumen-
to Nacional mds emblemdtico de la ciudad.
Ciento treinta y nueve canos 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, decoracién e imagi-
neria. El méximo ejemplo es el Sagrario de la
Iglesia de la Asuncién.

Museos: Priego cuenta con 7 museos: El Museo
Histérico Municipal, el Museo del pintor Lozano
Sidro, la Casa-Museo de Niceto Alcald Zamora,
el Centro de Arte del Paisaje Espanol Contempo-
rdneo Antonio Povedano, la Casa-Museo Castil
de Campos, el Museo de la Almendra y el Jardin
Micoldgico de la Trufa en Zagrilla.

Jardines: Dos son los jardines mds significativos de
la ciudad: La Huerta de las Infantas, un jardin
romdntico basado en la vegetacion y los juegos
del agua, y El Paseo de Colombia, decorado
con fuentes y esculturas que desemboca en el
Balcon del Adarve.



Dentro del espacio natural de Priego de
Coérdoba, destaca principalmente la sierra
de la Horconera, en la que el pico Bermejo
(1.476 m) y la cima mds elevada de la
provincia de Cérdoba, La Tifosa (1.570 m),
forman impresionantes macizos calizos
desde los cuales podrds divisar un amplio
horizonte.

Actualmente, son cuatro los senderos que
estdn senalizados:

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

e Sendero de la Cruz de los Panaderos.

* Ruta Zagrillo-Esparragal.

* Rufa de la Ermita de San Miguel.
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ACTIVIDADES EN TORNO AL OLIVAR'
Y ALACEITE DE OLIVAVIRGEN EXTRA

Visitar el olivar: un paseo entre olivares cente-
narios y milenarios, auténticos monumentos
naturales, no te va a dejar indiferente. Apren-
derds todo lo relativo al cultivo, plantacioén,
crecimiento, poda vy floracién.

Ver y participar en el proceso de recoleccioén:
una verdadera tradicién en estas tierras, con un
sistema de explotacidén agricola que se ha
heredado durante siglos. Compartir una jorna-
da con los agricultores y apreciar su esfuerzo y
dedicacién, hard que admires ain mds un
producto tan exclusivo.

Visitar una almazara: conocerds todo el proce-
so de produccion de nuestros AOVES: recep-
cion, limpieza, extraccion y envasado; pudien-
do comprobar asi que se trata de un verdadero
zumo de fruta.

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

Exposicion ‘Entre Olivares’: ubicada en uno de
los edificios mds bellos de Priego de Cdrdoba:
las Carnicerias 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-
pafado de productos tipicos de nuestra tierra.
jUna comida absolutamente saludable!




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 sorprenderdn los olivos centenarios y
milenarios que banan 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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RECETARIO
desayunos y meriendas

S

DESAYUNO MOLINERO & 0 o

INGREDIENTES:

Ik “Mollete”.
I Aceite de oliva virgen extra.

ELABORACION:

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

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

ad®donw

Al ser tan variada la oferta de acompana-
miento, este desayuno se puede convertir
en almuerzo a media manana o bien en
merienda para la tarde, reservando en esta
Ultima 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 convertird
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-
panado de aceitunas, jamdn, queso, fruta,
etc., asi como bebidas de leche, café,
ZUMOS Y, por que no, si se tercia y la manana
viene ya cumplida, un vaso de vino.







RECETARIO
desayunos y meriendas

-~

TEJERINGOS O CHURROS

a00oM

Bajo  Media

INGREDIENTES: ELABORACION

I 300 ml. de agua templada. 1.- Poner fodos los ingredienfes en un bol y
A 250 g. de harina. mezclar, dejar reposar unos minutos.

9@k ez sel i 2.- Poner la masa en una churrera o bien en
& 2,5 ml. de vinagre. una manga con boquilla lisa y freir en aceite
I 5 g. de bicarbonato. moderado con forma de circulo o lazo, dar
I\ Aceite de oliva virgen extra la vuelta hasta que este dorado por las dos

para freir. partes.

3.- Servir caliente acompanado 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
quedaria cocinado.

Se le puede anadir un poco de levadura quimica (impulsor) fipo royal.

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

Indicados principalmente en desayunos.

/i""
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desayunos y meriendas

S

MAGDALENAS

INGREDIENTES:

i 1 kg de harina de reposteria.

i 1 kg de azicar.

I\ 950 ml de aceite de oliva
virgen extra.

I 20 huevos.

I\ 3 sobres de gaseosa.

I\ Ralladura de 2 limones.
I\ Piel de una naranja.

I\ AzUcar para decorar.

CONSEJOS:

ad®dow

10 60’ Bajo  Media

ELABORACION

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 azucar y la ralladura de limén. Seguir
batiendo y mezclar con la harina. Por Ultimo
infroducir la gaseosa a la mezcla.

3.- Con ayuda de una cuchara o manga
pastelera, verter la masa sobre las cdpsulas
(moldes de papel redondos estriados) hasta
un poco mds de las % partes. Agregar un
poco de azdcar por encima.

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

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

Cuando se mezcle el aceite con los huevos, éste tiene que estar frio ya que de lo contrario el

huevo se coagularia.

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

todos los ingredientes.

Cuanto mds grandes sean los moldes, mds tiempo de coccidn tienen y habrd que controlar
la temperatura, cuanto mds pequenos mds temperatura de coccidén y menos tiempo.

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

/WW
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desayunos y meriendas

S

BIZCOCHO DE ACEITE ¢ 2 oo

INGREDIENTES:

I\ 4 huevos.

I 150 ml de aceite de oliva virgen
extra.

I 200 ml de leche.

I 200 gr de azUcar.

I 300 gr de harina.

I 1 sobre de levadura quimica.
I\ Piel de un limén.

& Una rama de canela.

CONSEJOS:

adonw

ELABORACION

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

2.- Freir el aceite con la piel de limén y dejar
enfriar.

3.- Batir los huevos junto con el azicar y
anadirle el aceite frio 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-
lary hornear a 190°, veinticinco minutos mas
o0 menos. Comprobar que esté cocinado
en el interior y dejar enfriar en el molde fuera
del horno.

Este fipo 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 ofros que sean mds de nuestro agrado, como vainilla,

limoncillo, naranja, algun licor, etc.

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

Se puede sustituir el impulsor (levadura quimica) por un sobre de gaseosa, en este caso se

incorpora al final de la mezcla.

e
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desayunos y meriendas

S

ROSCOS FRITOS

200N

1h.30' Bdjo Dificil

INGREDIENTES: ELABORACION
Ik 2 huevos. 1.- Freir el aceite con la piel de limén y dejar
enfriar.

I\ 6 cucharadas soperas de
aceite de oliva virgen extra.

b VT 5 e 2.- Batir los huevos y agregar el aceite junto

con la leche, seguir batiendo, agregando la

e canela y el azucar. Incorporar la harina y
i 6 cucharadas soperas mezclar bien. Dejar reposar.

de azucar.
I\ 1/2 cucharadita de 3.- Con las manos untadas en aceite, coger

canela molida. una porcién de masa y darle forma de
)\ 1 sobre de gaseosa. rosquillo. Freir a fuego moderado.

I\ Ralladura de un limén.

I\ Harina la que admita
(400 a 450 gr).

ik Almibar para banar los roscos.
Ik AzUcar y canela.

4.- Introducirlos y sacarlos en un almibar flojo
(60% agua, 40 % azucar) y después pasarlos
por una mezcla de azdcary 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 freir o bien no se le puede dar forma, le anadiremos un poco
mds de harina.

Mejor quedarnos cortos de harina que pasarnos, ya que cuanta mds harina mds duros
quedardn.

Utilizar una harina de reposteria.
Para que no se rompan, pasarlos poco tiempo por el aimibar.

Para conservarlos mejor utilizar un recipiente cerrado, si se pusieran duros, se podrian volver a
pasar por almibar y azdcar.
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RECETARIO
desayunos y meriendas

S

PESTINOS

INGREDIENTES:

I 1 kg de harina mezclada al 10%
con harina recia.

I\ 200 ml de aceite de oliva virgen
extra.

I 220 ml de vino fino.

I\ La piel de un limon.

I Sal.

I\ Aceite de oliva virgen extra
para freir.

CONSEJOS:

200N

1h.30' Bajo Dificil

ELABORACION

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

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

3.- Con ayuda de un rodillo hacemos
pequenos cuadrados, uniendo dos picos y
freimos.

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

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 necesitard mds o menos.

Se puede aiadir a los ingredientes: 10 gr. de canela molida, 10 gr. matalahdva o anis, 10 gr.

de sésamo o ajonjoliy 2 6 3 clavos.

Hay que freir con aceite a fuego moderado, confrolando en cada momento la intesidad del

calor.

Se le puede anadir a la mezcla, harina de almendras o bien frocitos de almendra.

Para conservarlos mejor introducirlos en un recipiente cerrado.
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RECETARIO
desayunos y meriendas

S

PAPUECAS

INGREDIENTES:

I 300 gr de harina.

i 350/400 ml de agua.
N\ 15 gr de sal.

I 10 gr de bicarbonato.
I 2,5 ml de vinagre.

I 1 huevo (opcional).

I Aceite de oliva virgen exira
para freir.

CONSEJOS:

adow

4 20’ Bajo Facil

ELABORACION

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

2.- Con la ayuda de una cuchara sopera
hacer tiras de masa sobre el aceite caliente
o bien pequenos bunuelos. Controlar la
femperatura del aceite para que se
cocinen bien por denfro.

3.- Servir calientes.

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

Se le puede anadir huevo y las papuecas quedardn mds firmes, pero habrd que quitar algo

de agua.

Sise prefiere, se pueden pasar por azicar y canela una vez fritas (para este tipo se recomien-

da que tenga la masa huevo).

Habrd que controlar la temperatura del aceite, al principio algo mds fuerte y después se baja

de intensidad.

Se puede sustituir el agua por leche, o parte de ella, de esta forma quedardn mds esponjosas.
También se le puede aiadir algo de azicar a la masa para que estén dulces, de modo que
quedaria una masa similar a la de un bufuelo.
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RECETARIO
desayunos y meriendas

S

TORTAS DE CANUTO

INGREDIENTES:

I 300 gr de harina.

I 250 ml de agua.

I\ 1/2 sobre de levadura quimica.

I 5 grde sal.

I\ Aceite de oliva virgen extra para
freir.

a®OmW
4 30 Bajo Facil

ELABORACION

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

2.- En un bol grande, ponemos el agua vy 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 fria. Deberd
quedar una masa que no se pegue y que al
estirarla no se rompa.

3.- Dejamos reposar la masa una hora en un recipiente fapado con un pano de cocina.

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

5.- Se sirven calientes y acompanadas de miel de cana.

CONSEJOS:

Ala 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 confrolar la temperatura del aceite, siempre con el
aceite bien caliente, pero sin que dore demasiado deprisa para que le dé tiempo alinterior a

cocinarse.

También se puede estirar la masa y cortarla en tiras, enrolladas sobre una cania para poder
freirlas. Esta es otfra version en la cual la forma se asemeja a un canuto y posiblemente de ahi

su nombre.
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RECETARIO
desayunos y meriendas

[ 3
POLVORON DEALMENDRA = Q O M

INGREDIENTES: ELABORACION

I\ 1 kg de almendras. 1.- Freir las almendras en aceite de oliva y
friturarlas con ayuda de una vaso friturador.

i 1 kg de azicar. :
Reservar el aceite.

ik 2kgy 1/4 de harina.
A 11de aceite de oliva virgen 2.- Extender la harina sobre una placa de

extra. horno y tostarla ligeramente. Tamizarla vy
recogerla en un recipiente.

3.- Mezclar el azdcar con las almendras
frituradas, 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
centimetros. Con un corta pasta ovalado, ir
haciendo los polvorones.

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

CONSEJOS:

Utilizar harina de reposteria y almendras de buena calidad.

Se pueden hacer con la harina sin tostar, pero los polvorones saldrdn mds duros.

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

Conservar en un recipiente tapado.
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RECETARIO
desayunos y meriendas

S

PALILLOS DE LECHE

INGREDIENTES:

I 1 kg de harina mezclada con
un 10% de harina recia.

I\ 200 ml de leche.

I 220 ml de aceite de oliva virgen
extra.

I 300 gr de azUcar.

I\ 4 ramas de canela.

I\ 25 gr de gjonjoli.

I Aceite de oliva virgen exira
para freir.

CONSEJOS:

ad®don

4 1h. Bajo  Media

ELABORACION

1.- Calentar el aceite con un frozo de piel de
limdén. Reservar.

2.- En un bol mezclar el aceite junto con la
leche. Incorporar la canela, el azdcar vy el
ajonjoli.

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

4.- Cortar en pequenas porciones y hacer
palillos con las manos de 4 6 5 cm. por 1 cm.
de grosor.

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

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 mds azdcar para que

estén mads dulces.

A la hora de freirlos, mantener el aceite controldndolo para que no esté muy caliente ni

tampoco demasiado frio.

Ir haciendo poco a poco los palillos para que no se resequen ni se abran al freirlos.
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RECETARIO
desayunos y meriendas

S

LECHE FRITA

INGREDIENTES:

I 800 ml de leche.
I 50 gr de anis dulce.

I\ 160 ml de aceite de oliva virgen
extra.

I 80 gr de azicar.
I\ 65 gr de harina.

I 35 gr de maicena o harina
de maiz.

I\ 1 canela en rama.
i 1 piel de limon.
I\ 2 yemas de huevo.

a®on

4 30 +reposo Bajo Media

ELABORACION

1.- Hervir la leche con la canela, la piel del
limén, el anis y el azGcar. Dejamos infusionar
10 minutos, lo colamos y reservamos en un
recipienfe.

2.- En ofro recipiente, calentar el aceite,
anadir la harina y la maicena (almidén de
maiz). Remover bien con la varilla y, por
Ultimo, anadir la leche caliente poco a
poco. Batir al fuego durante 10 minutos.

3.- Refirar del fuego y seguir batiendo,
anadir 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 fria, cortar en cuadrados, pasar por harina y huevo, y freir a fuego moderado.

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

CONSEJOS:
Las yemas de huevo son opcionales, le dardn mejor sabor y una textura mds fina.

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

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

Cuanto mds carga tenga (mds harina) mds fécil de manipular, pero mds dura y gomosa
quedan. Con las cantidades que se proponen en la receta, resultard algo tierna pero mds
jugosa.
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RECETARIO
desayunos y meriendas

S

GACHAS DE ANIS

INGREDIENTES:

I 100 gr de harina.
I 250 gr de azicar.

I\ 2 cucharadas de matalauva
(anis en grano).

I\ 1 cdscara de limon.
I\ 1 rama de canela en astilla.

I\ 3 rebanadas de pan cortadas
en dados finos.

Ak 11de agua.
i\ 1/2 copa de anis dulce.

I 100 ml de aceite de oliva virgen
extra.

CONSEJOS:

adonw

4 30 Bajo Fécil

ELABORACION

1.-Ponemos en una sartén el aceite a calen-
tar con la cdéscara de limdn; una vez frita la
retiramos y anadimos las dos cucharadas de
matalahUva con cuidado para que no se
queme.

2.- En ofro recipiente ponemos el agua a
calentar, reservando unos 30 ml. de agua.
Cuando esté caliente la anadimos al aceite
junto con la rama de canela, la 2 copa de
anis dulce y la mitad del azicar. La otra
mitad del azUcar la mezclamos con la
harina y la diluimos en el agua que habia-
mos reservado.

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

El aceite se puede aromatizar con cdscara de naranja o limon.

El agua se puede sustituir por leche.

Al tomarlas, se pueden acompanar con leche caliente.

Se conservan varios dias en el frigorifico.
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RECETARIO
entrantes y ensaladas

[ 3
ALINO DE ACEITUNAS a0CON

Bajo Fécil
INGREDIENTES: ELABORACION
I\ Aceitunas verdes. 1.- En una garrafa de cristal se ponen las
I\ Sal. aceitunas con agua y se tapan.
I\ Agua.

= ) 2.- Se dejan reposar varios meses. Segun la
i Alinos varios. 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 alinos, como ajo,
cdscara de limén y naranja, tomillo, laurel,
hinojo, etc., seguidamente se repite la
operacién hasta terminar.

3.- Se le incorpora una salmuera fuerte, del
10% como minimo, y se vuelven a dejar en
maceracién, al menos un mes. Segun la
costumbre para Semana Santa estardn listas
para el consumo. De todas formas estas
aceitunas fienen un periodo largo de
conservacion por la adicién de la sal.

CONSEJOS:

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

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

Estas aceitunas incluso pueden durar mds de un afo, siempre que no se empiecen y estén
bien tapadas y con agua suficiente. Es muy usual fomarse este tipo de aceitunas en verano,
por su larga conservacion.

Se pueden rajar para que tomen mejor la salmuera, pero siempre estardn mds saladas.
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RECETARIO
entrantes y ensaladas

S
a®OM

ALINO DE ACEITUNAS EN SOSA &% = e e

INGREDIENTES: ELABORACION
I 10/11 kg de aceitunas 1.- En un barreno disolver la sosa en escamas
verdes crudas. junto con 10 litros de agua. Se echan las

aceitunas en el agua fria y se mueven. Se

I\ 250 gr de sosa en escamas. : . »
deja en esta maceracion 24 horas, moviéen-

& Sal dolas de vez en cuando para que las acei-
b Agua. tunas de la superficie no se oxiden.

I\ Alinos varios.

I Limén. 2.- Ir cambiando el agua de las aceitunas

cada dia hasta que ésta salga limpia y
clara. Se comprueba que las aceitunas no
estén amargas ni blandas.

I\ Pimiento rojo o corneta
(pimiento choricero).

& Naranja.
I\ Ajos.

3.- En un recipiente de cristal, disponer una capa de aceitunas lavadas e incorporar
unos cuantos alinos, como tfrozos de limdn, de naranja, gjos, hinojo, pimiento rojo,
orégano, etc., seguidamente otra capa de aceitunas con alino, y asi hasta terminar.
Una vez terminado se les cubre con agua no clorada (puede ser mineral), sal y vinagre.

4.- Se deja macerar unos dias hasta que tome el alifo.

CONSEJOS:
No lavar las aceitunas antes de incorporarles el bano de sosa.

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

La cantidad de sal es relativa al gusto de la persona, ni que decir tiene que cuanto mds sal,
mejor conservacion tendrdn, la proporcién varia entre un 2,5 % a un 10% de salmuera.

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

g







RECETARIO
entrantes y ensaladas

S
-YCEGR |

ALINO DE ACEITUNAS “MAJAS” & = & &

INGREDIENTES: ELABORACION
I\ Aceitunas ligeramente 1.- Lavar las aceitunas y majarlas sobre una
maduras. fabla de madera con ayuda de una
I Sall. maza-mortero.
b A%UO' . 2.- Ponerlas en agua, que se ird cambiando
i Alinos varios. cada dia hasta que dejen de estar amargas
y el agua salga limpia (de 15 a 30 dias apro-
ximadamente).

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

4.- Dejarlas macerar algunos dias hasta que
fomen el alino.

CONSEJOS:

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

Si se quiere, se pueden rajar las aceitunas en vez de majarlas, pero habrd que tenerlas mds
dias en agua para que se curen.

Los alinos son orientativos y dependerd 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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RECETARIO
entrantes y ensaladas

S

GAZPACHO

INGREDIENTES:

I 1 kg de tomates maduros.
I 50 gr de pimientos verdes.
I\ 200 gr de pan de frigo duro.

I 150 ml de aceite de oliva virgen
extra.

I\ 2 dienfes de agjo.
Ik Agua.

I Vinagre.

I\ Pepino.

A Manzana.

CONSEJOS:

adonw

4 20’ Bajo Facil

ELABORACION

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

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

3.- Ponemos la mezcla en un vaso friturador
y le anadimos un poco de agua fria, alina-
mos con aceite, sal y vinagre. Trituramos
hasta conseguir una fextura de sopa (si es
necesario pasaremos por un colador).
Conservamos en frio.

4.- Como guarnicion le anadimos pepino y
manzana cortdndolos en trozos pequenos.

Utilizar tomates maduros que tengan buen sabor.

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

Las manzanas dcidas le dan un toque mds refrescante que las mds dulces.

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

A la guarnicion, sobre todo si el gazpacho es denso, se le puede incluir tomate picado, cebo-

lla, pan y huevo cocido.
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RECETARIO
entrantes y ensaladas

-~

SALMOREJO

a00oMwW

Bajo Fécil

INGREDIENTES: ELABORACION

I 1 kg de tomates maduros. 1.- Cortar el pan en trozos y ponerlo en un
) 50 gr de pimientos verdes. bol, anadir los tomates pelados, el gjo y el

I\ 400 gr de pan de trigo duro. pimiento. Dejar reposar 2 horas.

) 2 dientes de cjo. 2.- Poner los ingredientes en un vaso fritura-

i Sal. dor y anadirle sal y aceite. Molturarlo hasta

I\ 150 ml de aceite de oliva virgen conseguir una crema fluida, rectificar de sal
extra. y conservar en frio.

I\ Huevo cocido

3 3.- Para la guarniciéon picamos el jomodn
I\ Jamon serrano. g P J 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 fomates "pera” van muy bien ya que
son carnosos y de sabor afrutado.

Para dar una textura mds densa, se comprime el tomate quitando asi el exceso de agua.
También se puede utilizar como guarnicién patatas fritas o berenjenas enharinadas v fritas.

Se puede sustituir el jamdn por atin.
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RECETARIO
entrantes y ensaladas

-~

ENSALADILLA DE o
PIMIENTOS ASADOS aQOM

Bajo Fécil

INGREDIENTES: ELABORACION
I 1 kg de pimientos rojos. 1.- Encender el horno a 180°.

I Aceite de oliva virgen exira. o - Limpiar | irient g

.- Limpiar los pimientos y poner un poco de
0 gret ce,bolle’ro. aceite de oliva. Colocarlos en una bandeja
A 100 gr de atun en conserva. y asarlos en el horno 25 minutos, dandole la
I\ 2 huevos cocidos. vuelta a mitad de coccién.

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

4.- Pelarlos y quitarle las pepitas, cortdndolos
en tiras. Colar el jugo de coccidn.

5.- Corfar la cebolla en juliana (firas) y
mezclarlo con los pimientos, anadirle el atun
y los huevos cocidos, condimentar con sal,
aceite y un poco de jugo de coccién.

CONSEJOS:

Utilizar pimientos naturales frescos y del mismo tamano.

Se le puede anadir 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 atin por ahumados, gambas cocidas, pulpo, etc.
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RECETARIO
entrantes y ensaladas

S

“PICAILLO”

400w

Bajo Fécil

INGREDIENTES: ELABORACION
I 1 kg de tomates de ensalada. 1.- Pelar el ajo y machacarlo en un mortero,
) 150 gr de cebolia. con una pizca de sal y un trozo de pimiento

I 100 gr de pimientos verdes. verde, picado muy pequeno.

I 150 gr de pepino. 2.- Lavar el tomate y cortarlo en trozos regu-
I 1 dienfe de gjo. lares. Cortar la cebolla y el pimiento en
I Sal gruesa. frozos pequenos.

I Vinagre.

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

I Aceite de oliva virgen exira.

CONSEJOS:

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

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

Escoger piezas de tamano grande, que presente un buen aroma y con la piel firme vy brillante.
Si se prefiere se puede prescindir del vinagre.

Este es un plato refrescante para verano, que se puede fomar como enfrante 0 como acom-
panamiento al plato principal.
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RECETARIO
entrantes y ensaladas

-~

REMOJON DE NARANJA

a00Mw

Bajo Fécil

INGREDIENTES: ELABORACION
I 1 kg de naranjas tipo navel. 1.- Pelamos y cortamos la naranja en trozos,
i 100 gr de cebolla (opcional). le anadimos la cebolleta picada o bien

cortada en firas. Picamos el huevo y se lo

- Bdliies cs alo ehe. anadimos, asi como el ajo asado y picado.

v 150 gr de bacalao en salazon.

I 50 gr de aceitunas majadas. 2.- Incorporamos las aceifunas y firas de
I\ Aceite de oliva virgen extra. bacalao.

3.- Aderezamos con aceite y conservamos
en frio.

CONSEJOS:
Utilizar naranjas carnosas y algo dulces como las de la variedad navel.
Se puede sustituir el bacalao por atdn en conserva.

Se puede anadir patata cocida en trozos.
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RECETARIO
entrantes y ensaladas

-~ 00—

BERENJENAS FRITAS

a00oMW

Bajo Facil

INGREDIENTES: ELABORACION

I\ 1 kg de berenjenas. 1.- Lavary cortar la berenjena con la piel en
rodajas de 2 6 3 mm.con la ayuda de un

I Aceite de oliva virgen exira. ; . )
corta-verduras o un cuchillo bien afilado.

I\ Miel de cana.

A Harina. 2.- Salary dejarlas macerar 15 minutos. Lavar
I Sal. con abundante agua y escurrir.

3.- Mientras, poner una sartén a calentar
con abundante aceite. Enharinar la beren-
jena vy freir en tandas pequenas. Sacar vy
escurrir el exceso de aceite y servir rdpida-
menfe con un poco de miel de cana por
encima.

CONSEJOS:
Utilizar berenjenas recién recolectadas, estardn menos amargas.

Se puede dejar también en leche con sal para macerarlas o en una mezcla de agua, leche

y sal. Si se aflade un huevo batido conseguiremos una textura mds crujiente.

En vez de harina se puede utilizar ofro fipo de rebozado, como harina de arroz (fempura),
rebozado (harina y huevo), pasta orly, pasta de bunuelos, efc.

Freir en pequenas 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 recuperaciéon de calor.
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RECETARIO
entrantes y ensaladas

-~ 00—

REVUELTO DE COLLEJAS

a00Mw

Medio  Fdcil

INGREDIENTES: ELABORACION

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

I 1 kg de collejas.
I\ 4 dientes de qjo.
I Aceite de oliva virgen exira.

I Sal. 2.- Pelar el gjo, laminarlo y rehogarlo un par
de minutos en aceite, anadir las collejas,
rehogar un minuto y rectificar de sal.

3.- Agregar los huevos batidos, mover con
una espdtula hasta que se cuagje vy servir
rdpidamente.

CONSEJOS:
Escoger collejas recién recolectadas y lavarlas concienzudamente si son silvestres.

No exceder el iempo de coccidn, enla receta se recomienda 3 minutos aunque si son pocas
cantidades serd necesario menos tiempo.

Para conservar las collejas, se procederd 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 fotalmente cocinado,
pero de esta forma queda grumoso y correoso, para ello procederemos a la no coagulacion
total del huevo, siempre y cuando sean huevos muy frescos o bien anadir un poco de nata a
mitad de coccién del huevo.
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RECETARIO
entrantes y ensaladas

-~ 00—

MOJETE DE ESPARRAGOS

INGREDIENTES:

I 2 manojos de espdrragos
frigueros o verdes.

I\ 2 rebanadas de pan.

I\ 5 dientes de qjo.

I\ 4 huevos.

I Chorizo (opcional).

I\ Aceite de oliva virgen exira.
I\ 2 hojas de laurel.

\ Vinagre.

I\ Sal.

Ik Agua.

a00MW

Medio  Fdcil

ELABORACION

1.- Cortar los espdrragos en trozos de 2 6 3
cm. reservando las puntas y desechando el
fallo fibroso. Poner a hervir agua con un
poco de vinagre y sal. Anadir los tallos y
hervir (blanquear) 5 minutos. Reservarlos en
el agua de coccion.

2.- En una sartén poner un poco de aceite a
calentar, dorar los dientes de ajo entferos 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
coccién de los espdrragos, batir y reservar.

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

4.- Agregar los huevos, moviendo continuamente como si fuese un revuelto hasta que

esté cuagjado. Servir caliente.

CONSEJOS:

Si se utiliza espdrragos trigueros habrd que blanquearlos (hervirlos) durante mds tiempo (15

minutos).

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

Se puede anadir huevos escalfados (junto con el hervido de los espdrragos) y no hacerlos

revueltos.

Se le pueden anadir otros condimentos como azafrdn, pimentdn, comino, etc.
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RECETARIO
entrantes y ensaladas

-~ 00—

PATATAS A LO POBRE o
CON HUEVO aQOM

Bajo Facil

INGREDIENTES: ELABORACION
I Tkg de patatas. 1.- Lavar y pelar las patatas, cortarlas en
\ 200 gr de cebolleta. rodajas o medias rodajas con un grosor de 1

T8 g 6 phEe o cm., lavarlas y.solorlos.’Poner una sartén o

. : perol con aceite y freir a fuego fuerte al
A 75 gr de pimiento verde. principio, bajar el calor hasta que queden
I Aceite de oliva virgen exira. parcialmente cocinadas. Sacar, escurrir y
)\ 4 huevos. reservar.

2.- Lavary cortar las verduras en juliana (tiras). Rehogarlas con aceite a fuego moderado
hasta que estdn tiernas (se le puede agregar un poquito de agua para ayudar a la
cocciéon 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 acompanarlo 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.

CONSEJOS:
Utilizar patatas nuevas o bien patatas para freir.

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

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

INGREDIENTES:

I\ Rabo de toro 1 pieza (1,2 a 1,5).
I\ 400 gr de fomate.

I\ 200 gr de cebolla.

I\ 50 gr de zanahoria.

I\ 50 gr de pimiento rojo.

I\ 50 gr de pimiento verde.

I\ 50 gr de apio.

I 1/2 cabeza de djo.

I\ 250 ml de vino oloroso o amontillado.

I\ 75 ml de brandy.

I\ 150 ml de aceite de oliva virgen
extra.

I Sal.

I\ 2 hojas de laurel.
I 3 04 clavos.

I\ Pimienta.

I Pimentén.

I\ AzUcar.

RECETARIO
carnes

aow

2 Th30" Medio Media

ELABORACION

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 pequenos, laminar el gjo y la
zanahoria pelada y cortada en cubos. Quitar las
hebras del apio y cortarlo en trozos pequenos, por
Ultimo, pelar y cortar en cubos el tomate. Reservar
toda la verdura separando el tomate del resto.

3.- En una olla a presién 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
Ultimo anadir el tomate y algo de azdcar. Si aprecio-
mos que tiene poco liquido se le puede anadir un
poco de caldo de carne o agua (no mucha
cantidad) y tapar.

4.- Dejar cocinar de 25 a 40 minutos dependiendo del tipo de olla a presion que dispongamos. Una vez
la carne cocinada y tierna, se retfira 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 liquida dejare-
mos que se evapore hasta conseguir una textura de salsa, y si estuviese muy espesa agregamos un
poco de liquido (caldo o agua). Una vez caliente la salsa afadimos el rabo y terminamos de calentar.

CONSEJOS:

Para reforzar el sabor, podemos anadir exiracto 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 mds oscura.

Ademds de los condimentos ya mencionados, se puede utilizar: hierbas aromdticas como perejil, tomillo,
romero; condimentos como el anis estrellado, cardamomo, mezcla de especias, azafrdn, comino, etc.

El rabo de toro tiene una coccidon prolongada por los que deberemos controlar el grado de coccidn,
para ello comprobaremos la terneza una vez cocinada, si observamos que aun no estd en su-punto se
pondria otra vez al fuego, dejéndolo cinco o diez minutos mds.
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CARRILLADA

INGREDIENTES:

I 1 kg de carrillada de cerdo.

I 300 gr de tomate.

s 200 gr de cebolla.

I\ 75 gr de zanahoria.

I 50 gr de pimiento rojo.
I 50 gr de pimiento verde.
I\ 6 dientes de gjo.

I\ Sal.

I 3 hojas de laurel.

I 304 clavos.

I\ Azdfran en hebra.

I\ Pimienta.

I Pimenton.

I 250 ml de vino blanco.
I 75 ml de brandy.

I\ 150 ml de aceite de oliva
virgen extra.

CONSEJOS:

RECETARIO
carnes

A00M

Medio Media

ELABORACION

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

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

3.- En una olla a presidn, poner aceite de
oliva a calentar. Cuando esté caliente agre-
gar las carriladas 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 fomate, dejar cocinar unos minutos e
incorporar el vino. Dejar reducir y anadir el
tomate, el azicar 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.

Ademds de los condimentos ya mencionados, se puede utilizar: tomillo, orégano, romero,
anis, 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 ofros.

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

Para reforzar el sabor se le puede anadir un poco de salsa de soja, jugo de carne o glutamato.
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RECETARIO
carnes

-~ 00—

CHOTO AL AJILLO

INGREDIENTES:

I 1,5 kg de choto
(chivo pequeno).
I\ 2 cabezas de gjo.

I 150 ml de aceite de oliva virgen
extra.

I 3 hojas de laurel.
I\ Pimienta negra en grano.
v Azafrén en hebra.

CONSEJOS:

Utilizar un choto joven con carnes blandas.

adow

4 45’ Alto  Media

ELABORACION

1.- Cortar el choto en frozos regulares y
anadir 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 aqjos pelada, incorporar el
laurel y el choto a fuego fuerte. Dorar un
poco. Ahadir el vino y el azafrdn en hebra,
dejéandolo hasta que el liquido se evapore.
Bajar la temperatura, tapar y cocinar hasta
que esté tierno. Si vemos que aun no estd
fierno, anadir un poco de agua y dejar
cocinar a fuego lenfo y tapado.

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

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

A parte de los condimentos mencionados anteriormente se puede aiadir, pimenton, tomillo,
orégano, cebolla, pimiento rojo y verde, etc.
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RECETARIO
carnes
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FLAMENQUIN

INGREDIENTES:

I\ 4 filetes dobles de lomo
de cerdo.

& 100 gr de jamon.

I\ 1 diente de ajo.

I\ Pereijil.

I Pan rallado.

I Huevo para empanar.
I\ Harina.

I Aceite de oliva virgen exira.

CONSEJOS:

4a00M

Medio Media

ELABORACION

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

2.- Picar el jamdn, el gjo, perejil y huevo,
mezclarlo en un bol y rellenar los filetes
salpimentados con estos ingredientes, enro-
lldndolos sobre si mismos para obtener unos
cilindros de carne.

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

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

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

El relleno puede ser sélo con tiras de jamdn, o bien cualquier relleno, siempre que esté cocina-
do, como pimiento asado, espdrragos, queso, etc.

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

al empanado.
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RECETARIO
carnes

|
LOMO DE ORZA aQoOw

INGREDIENTES: ELABORACION

I 1 kg de lomo de cerdo. 1.- Limpiar el lomo de fibras y grasas, cortar
en filetes gruesos de 3 a 4 cm. y macerar

I\ 1/2 1 de aceite de oliva virgen 2 s ]
con la pimienta, la sal y el laurel. Dejar repo-

extra.

A Pimienta. sar 12 horas.

I 3 0 4 hojas de laurel. 2.- En un perol con abundante aceite confi-

I Sal. tar (freir 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-
tfado 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 conservacién del lomo. Conservarlo en
un sitio fresco o en la nevera, aunque con el frio el aceite de solidificard.

Vigilar que nunca queden frozos de lomo fuera del aceite, ya que de lo confrario 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,
aungue 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 conservacion muy adecuado es el vacio, una vez confitado la carne se
dispondrd en bolsas de vacio y se agregard un poco de aceite de la coccién, con ello
favorecemos la conservacion (mayor duracion), 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 ufilizar el horno u horno microondas.
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RECETARIO
pescados

-~ 00—

BACALAO CONFITADO o @Md@mm

INGREDIENTES:

I 1 kg de bacalao en salazon.
I\ 3 dientes de qjo.
I Pimientos del piquillo.

I 500 | de aceite de oliva virgen
extra.

CONSEJOS:

ELABORACION

1.- Cortar en trozos el bacalao y ponerlo en
remojo 48 horas cambidndole el agua 4 6 5
veces por dia.

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

3.- Laminar tres dientes de ajos y fostarlos
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.

Utilizar un bacalao con el lomo blanco y de tamano grande.

Controlar siempre el calor del confifado, nunca debe superar los 80°, cuando empiece a

hervir lo retiraremos del fuego.

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

Para conservar el bacalao introducirlo con el aceite en un bol y taparlo con pldstico 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 frio acompanado de una ensalada o al natural.
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RECETARIO
pescados

-~ 00—

BACALAO FRITO FCRCR . |
CON TO M ATE 4 1Th  Medio Fdcil

INGREDIENTES: ELABORACION

I 1 kg de bacalao en salazén. 1.- Lavar y cortar el bacalao en porciones
de 50 g. a 100 g., poner en remojo 48 horas

I 1 kg de tfomates. N ; ’
cambidndole el agua 4 6 5 veces por dia.

I\ 4 dientes de qjo.

& 50 gr de pimiento verde. 2.- Para la salsa de tomate, lavar los tomates
Ik 100 gr de pimiento rojo. y escaldarlos para quitarle la piel, corfarlos
I\ Sal. en trozos pequenos, reservar. Lavar los
N AzOcar. pimientos y cortarlos en tirar de un cenfime—
N[l fro por tres de largo y reservar. Poner aceite

) ) i en una sartén y agregar los pimientos, reho-
I\ Aceite de oliva virgen extra. gar un par de minutos y afadir el tomate.
Aderezar con la sal y el azdcar. Rehogar 25
minutos a fuego medio. Enfriar y conservar
en el frigorifico.

3.- Lavary secar el bacalao, enharinar y freir
en aceite. Calentar la salsa de tomate y
anadir el bacalao frito, servir caliente.

CONSEJOS:

Adquirir un bacalao con el lomo grueso y blanco. Desalar al menos 48 h. cambidndole el
agua 9 6 10 veces. Si el bacalao es de gran tamaio necesitard mds tiempo de desalado.

El corte de las verduras debe de ser homogéneo, ni muy grande ni muy pequefo, (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 frio o bien calentarlo al fuego, con horno o microondas.
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RECETARIO
pescados

FRITURA DE PESCADO -, @M@"M

INGREDIENTES: ELABORACION

s Boguerones. 1.- Limpiary lavar el pescado, dejarlo escurrir

\ Calamares (cortarlo en frozos si fuese necesario).

CaTiRes pRlaeeE. 2.- Poner al fuego una sartén con abundan-

A Lenguado. te aceite de oliva. Mientras tanto salar el
I Cazén. pescado y enharinar, pasarlo por un cedazo
I\ Sal. (colador fino) y retirarle el exceso de harina.

Freir en tandas pequenas y dejar escurrir el

I Harina de freir. . oo
aceite. Servir rdpidamente.

I\ Aceite de oliva virgen extra.

CONSEJOS:
El pescado fiene que ser fresco y de tamano pequeno.
Utilizar harina especial para freir.

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

No freir 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 induccién y el gas, la vitrocerdmica no es muy recomendable.

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

Se puede utilizar una freidora eléctrica aunque después del uso habrd 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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RECETARIO
pescados

-~ 00—
a®OM

BOQUERONES EN VINAGRE ¢ 2n e

INGREDIENTES: ELABORACION

I\ 1 kg de boguerones tipo 1.- Quitarle la cabeza y las fripas a los
anchoa (grandes). boqguerones, seguidamente quitarle la

\ Vinagre de vino blanco. espina y ponerlos en remojo con agua.

I\ Sal.

2.- Una vez bien lavados y limpios de sangre

A Aceite de oliva virgen extra. (deben de quedar blancos) ponerlos en un

I\ 4 dienfes de agjo. recipiente cubierto con vinagre y agua en
ik Un manoijito de pereijil. una proporcion de 80% de vinagre por 20%
de agua.

3.- Afadirle 75g. de sal gruesa y dejarlos en el frigorifico 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 boquerdn en una bandeja, anadirle

ajo picado, aceite de oliva virgen extra y perejil picado. Disponer tandas sucesivas con
el mismo alino hasta que se termine. Enfriar y servir.

CONSEJOS:

Utilizar boquerones de tamano grande vy frescos, ya que los que tienen la fecha pasada
suelen quedar mds oscuros.

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

Hay que comprobar que el boquerdn en la maceracion este duro, en caso contrario afadir
mds sal.

Ala hora de guardarlo en el frigorifico, bien sea macerando o ya terminados, hay que tapar-
los bien ya que es una elaboracién que desprende mucho olor.
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