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Un recetario de cocina familiar basado en los vegetales

La primera idea que se le ocurre a un aficionado a la buena mesa cuando se habla de manjares
son las verduras. Pueden ser una menestra, unos espdarragos, unas alcachofas o unos pimientos
del piquillo de Lodosa, lo que sea, pero casi siempre seran las verduras.

Todas ellas estan a nuestra disposicion en sus muchas variedades todos los dias del afio; solo es
cuestion de saberlas elegir en funcién de su temporada. Son muy ricas en todo tipo de
vitaminas, y es por eso que esta rigueza huertana no debe faltar jamds en nuestras despensas.

Angelita Alfaro lleva muchas décadas inspirandose en las buenas verduras de su tierra, Navarra.
En este libro reine mas de 170 recetas de todo tipo a base de deliciosas verduras para
disfrutarlas en todo su esplendor durante todo el afio y con todo tipo de preparaciones para
satisfacer todos los paladares. Recetas transmitidas de generacidén en generacién por las amas
de casa de toda la vida, la buena cocina tradicional, sabrosa y nutritiva.
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4 PLATOS CON VERDURA

Lombarda con castainas y chalotas

Ingredientes para 4 personas

800 g de lombarda troceada menuda
1 manzana Granny Smith

4 chalotas

8 castanas cocidas

1 cucharada colmada de mantequilla
2 cucharadas de aceite de oliva virgen
Pimienta

Sal

Modo de hacerla

Ponemos una cazuela con la mantequilla y, cuando se haya
disuelto, agregamos la manzana, las chalotas y la lombarda.
Le damos abundantes vueltas y que se vaya pochando
lentamente. Pasados 5 minutos, afladimos las castaias y las
cocemos con sal y pimienta. Cuando veamos que estd tierna, echamos un buen chorro de aceite de
oliva virgen, dejamos durante 5 minutos mas y la servimos calentita. Este plato invernal es tipico de
Madrid sobre todo.

Esparragos rellenos

Ingredientes para 4 personas

16 espdrragos frescos de gran calibre

16 langostinos 6 vainas de alubias verdes, cortadas en juliana
100 g de picadillo de carne de pollo

100 g de setas de mayo (perretxicos)

1 cebolleta

4 ajetes frescos % | de caldo de pollo Harina

1 huevo

50 ml de nata

Modo de hacerlos

Pelamos los esparragos, retiramos su parte dura y los lavamos
bien. Los ponemos a cocer en agua fria con sal y azicar. Cuando
estén cocidos, pero no demasiado, los sacamos del caldo, los
pasamos por agua fria y los reservamos. A continuacion,
ponemos aceite en la sartén, y echamos la cebolleta y los ajetes muy picados. Ailadimos sal y, cuando la
cebolleta pierda su orgullo, anadimos las setas picaditas y les damos dos vueltitas. Agregamos el pi-
cadillo de pollo salpimentado, lo rehogamos bastante (la carne de las aves hay que hacerla bien),
anadimos un chorrito de caldo de pollo y dejamos que se cueza durante 5 minutos. Abrimos los
esparragos de arriba abajo sin tocar la yema y los rellenamos con esta farsa. Los pasamos por harinay
huevo batido, los freimos y los disponemos en una tartera amplia para que no se rompan. Para finalizar,
pelamos los langostinos, los salteamos y los disponemos encima de cada esparrago. Son extraordinarios.




LIBROS CUPULA

Ensalada de invierno

Ingredientes para 4 personas

1 cebolla muy grande

1 pimiento morrdn rojo en vinagre 100 g de aceitunas negras
1 cucharada de perejil picado

Aceite de oliva virgen

Sal Vinagre

Modo de hacerla

Cuando la cebolla esté hervida o asada segun nuestro
gusto, la cortamos en cuatro porciones como si fuera una
flor. Cortamos en tiras o cuadritos el pimiento, y lo
esparcimos alrededor de los cuartos de cebolla.
Distribuimos por encima las aceitunas. Con el aceite, el
vinagre y la sal, hacemos una vinagreta. Cuando esté
emulsionada, ayudados de un cacillo de salsear, la
repartimos por la ensalada espolvoreandola con el perejil
picado. Si la he bautizado asi es porque, estemos donde estemos, en invierno nunca nos faltaradn
estos ingredientes y, acompainados de una legumbre, nos va de rechupete.

Alcachofas con almejas

Ingredientes para 4 personas

12 alcachofas frescas % kg de almejas

2 dientes de ajo

1 cucharada de harina

1 vaso pequeiio de vino blanco Aceite de oliva virgen
1 cucharada de perejil picado Sal

Modo de hacerlas

Ponemos en una cazuela 1 litro y medio de agua con sal a
hervir. Cuando comience la ebullicion, echamos las
alcachofas bien limpias de poco en poco para que no deje lo
mas minimo de hervir. Cuando estén tiernas, las escurrimos,
reservamos un vaso pequefio de caldo de coccidon y las
distribuimos en una tartera. Ponemos en una sartén al
fuego un chorro de aceite. Cuando se caliente echamos los
ajos picaditos y, antes de que tomen color, afiadimos las
almejas bien lavadas con un poco de harina, les damos unas
vueltas, y agregamos el vaso de caldo y el vino blanco. Probamos de sal e incorporamos todo a la tartera
donde estan las alcachofas, le damos unos meneitos y espolvoreamos finalmente con perejil picado.
Nota: las almejas, en cuanto se abran, las retiraremos del fuego para que mantengan toda su
jugosidad.
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La autora: ANGELITA ALFARO

Angelita Alfaro es autora de 24 libros de cocina
de gran éxito, sus infinitas recetas y su
presencia constante en eventos y medios de
comunicacion han contribuido a difundir la
extraordinaria cocina actual de raices
tradicionales de la autora. Es una de las
mayores divulgadoras de la cocina popular. Ha
sido galardonada en tres ocasiones con el
Premio Gourmand.

A modo de presentacidn de la autora
Prologo de Elena y Juan Mari Arzak

Resulta no solamente gratificante, sino conmovedor volver a colaborar con unas breves palabras
introductorias en una obra de esta gran amiga y cocinera que es Angelita Alfaro. Un recetario en el que
nos habla de algo que tanto siente, conoce y valora como son las verduras. En este caso con férmulas
reinterpretadas de Navarra, La Rioja y el Pais Vasco por esta ama de casa, esta etxekoandre y entusiasta
cocinera, convertida, ademads, desde hace muchos afios en escritora y divulgadora de éxito de la
culinaria popular y hogarefia (pero puesta al dia), tanto de su tierra natal riojana como de su amada y
adoptiva Navarra e incluso, de la que tanto admira como es la cocina vasca. A estas alturas resulta casi
reiterativo resaltar que Angelita ha sido siempre una incansable trabajadora, currando sin parar desde
su mas tierna infancia. Fue antes de cocinera alpargatera (nada menos que desde los siete afios) y hoy
dia sus alpargatas han rodado por el mundo —tanto como sus recetas—, sobre todo teniendo como
destinatarias a innumerables personalidades y celebridades del planeta.

Nacida en Cervera del Rio Alhama (La Rioja), aprendi6 las bases esenciales de la culinaria popular riojana
de su familia mas cercana, sus tias Aurora, Julia, Martina y Herminia, pero sobre todo de su madre,
Francisca Vidorreta —de antepasados vascos, conocida en el pueblo como «la sefiora Paca», que, por
cierto, era entonces la cocinera de los comedores escolares de Cervera. Angelita se muestra muy
orgullosa (y con razoén) de ella cuando dice: «Todos los dias se levantaba de madrugada para dar de
comer a mas de un centenar de nifios, ademas, por supuesto de cocinar para toda la familia». O sea,
trabajando a destajo fuera de casa y siendo una verdadera gladiadora del hogar. No duda en afirmar
siempre que puede: «Mi madre, humilde, abnegada y trabajadora incansable, es el mejor ejemplo que
he tenido en esta vida».

Algo que marcéd decisivamente a Angelita fue su desplazamiento, con apenas diecisiete abriles, a
Pamplona, donde formé su familia, se asenté definitivamente y, aun no siendo nunca cocinera
profesional, desde su hogar del barrio de La Chantrea fue conformando su estilo culinario de corte cada
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vez mas netamente navarro. Era ese espacio culinario hogarefio su verdadero banco de pruebas
experimental, tanto con la familia y allegados como con numerosos amigos con los que intercambiaba
ideas y opiniones, siempre para mejorar. Lo cierto es que, hasta cumplir los cincuenta afios, no comenzd
su cometido de escritora. Gracias, sobre todo, a un curso de mecanografia que realizé, pudo pasar «a
limpio» mas de cuatrocientas recetas que habia experimentado en la cocina de su casa, lo que dio lugar
a su primer libro, todo un bestseller, La cocina de Angelita. Lo demas es ya bastante conocido. Mas de
una veintena de obras publicadas por distintas editoriales, en las que, ademas, ha colaborado gente tan
singular y variopinta como el desaparecido dibujante Forges o Mikel Urmeneta de Kukuxumusu. O como
en su interesante y tal vez mds contempordnea obra: Sabores y emociones. Verduras de Navarra, donde
participaron desde el consagrado arquitecto Rafael Moneo, el reconocido fotégrafo Patxi Uriz, el
creativo cocinero David Yarnoz, de El Molino de Urdaniz, el escritor gastrondmico Mikel Corcuera, Pedro
Subijana, J. M. Gorrotxategi, Ana Rosa Quintana y un largo etcétera. Esperamos que esta nueva obra sea
otro éxito en la trayectoria ejemplar de esta prolifica cocinera y escritora que siempre luce con orgullo
su condicién de ama de casa.
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Alcachofas
en flor con foie

Ingredientes para 6 personas

LIBROS CUPULA

Para las flores de sartén

6 flores de sartén (hojaldre)
6 alcachofas hervidas muy tiemnas

6 rebanadas de foie caliente

1 hilillo de aceite de oliva virgen extra
Sal de Salinas de Oro

Modo de hacerlas

Limpiamos s aleachofis a la manera tradi-
cional y las confitames cubriéndolss de acei-
te de oliva virgen y un poquito de sal. Pasa-
dos 8 minutos, lis sacamos, Las escurrimos ¥
Las colocamos sobre Lus flores de sartén.

Para hacer ls flores, ponemos ea un vaso
mezclador 8 hueves y los pesamos, aftadi-
mos ¢l mismo peso de leche entera ¥ 50 g
menos de harina. Lo batimos bien v, mien-
tras zeposa un poco, colocamos una cazuela
con | litro y medio de aceite de girasol al
fuego con el molde de hierro dentro.

Cuando el aceite ssté caliente, scamos <l
hierro v lo metemos en ka mezcla procuran-

34 Te quiero, verde

£ huevos

Leche entera

50 g de harina

1% | de aceite de girasol

do que no llegue hasta el borde. Lo intro-
ducimos en el aceite caliente ¥, cuando se
forme la flor y veamos que tiene un bonito
color avellans, la sicamos y 11 ponemos so-
bre papel de cocina. Ya tenemos una por-
cién de flores que no tienen ni azicar ni sal
v son preciosas para este plato (inico

Limpiamos ks alcachofas a la manera tradi-
cional y las confitamos cubriéndolas de aceite
de oliva virgen ¥ wn poquite de sal. Pasados 8
minutos, Las sacamos, Lis escurrimos y las co-
locamos sobre las flores de sartén. Sobre ellas
ponemos el foie calentito con unos granitos
de sal de Salinas y las servimos calentitas.

Oda a las

Hace muchos afios que fid nombrada Cofia-
de de Honor del pimiento del piquillo de Lo-
dosa, del espimrago de Navama en Dicastillo

po, me inspiré escribiendo unos bellos poe-
ma: que me salian del corazon alusives 2 b
verdura, donde me di 2 conocer como um
admiradora y fanitica de nuestros huertos.
Me di cuenta por ellos de que estos escritos
seguro que van a ensiquecer esta obra, 2 que
‘nunca nadie glosé bz verduras de nuestra tie-
ma de una forma tan expresiva. Se puede de-
cir que mi paién la he mamado en La Ricja
primero, donde naci, y después en Navamma,
donde me he pulido, concretamente en la
ciudad de Alfiro junto a mis tios agriculto-
xes, que amaban y trabajaban la verdura como
nadie. Cuando de jovencita me acercaba a los

il e Celenidod sl tralobon, ks
esas verduras expuestas realmente primoro-
22z, y disfrutaba cuando las compraba, y me

verduras

recreaba cuando L limpisba y cocinsba, v
me doy cuenta de que cuanto mayor soy, mi
pasién e mayor, porque cuando veo uni
berenjenas brillantes, wnas alcachofa: blancas
de Tudela, esoz cardos de Peralta y ezos ra-
banitos rojos, no doy tiempo ni a decorar-
Lo, que me loz como con alegria porque son
enomemente saludables y nos protegen de la
arterioesclerosiz, del cincer y nos dan zalud a
raudales.

Ahora la gente tiene una gran formacién y
se cuida bastante, pero todavia filta un poco
para que hagamos doble hincapié en tomar
lo que ez del tiempo, de temporada, porque
hay verduraz cuya recoleccién e corta. Con
este Libro, he puesto mi granito de arena
en la cesta de la compra, y les animo a que
después de ponerze a cocinar, lean el poema
alusivo a cada verdura v, adi, el disfrute cerd
mucho mayor. Felicidades por tenerme en
sus manos y en su cocina.
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Menestra de alcachotas y cordero

Ingredientes para 6 personas

18 aleachofis de Tudela o La Rioja
1 paletilla de cordero cortada en dados
1 cebolla

1 zanahoria

6 dientes de ajo

12 espirtagos frescos

300 g de guisantes

Modo de hacerla

Ponemos una cazuela al fuego con 2 litros
de agua y sl a hervir. Mientras comienza la
ebullicion, limpiamos las alcachofs ¥ las va-
mos echando de poco en poco paa que no
deje de hervir. Pasados 12 minutos Las escu-
rrinos, las disponemos en una tartera amplia
v reservamos el caldo.

Ponemos un buen chorro de aceite de oliva
enLa sartén con los gjos, la cebolla y ks zanaho-
ria muy picaditos. Cuando veamos que ka za-
nahoria esti tierna sacamos con L espumadera
toda Ia fritura a un plito v, en ese mismo acei-
te, salteamos el cordero 2 fiego vivo con sal.

Pasados 3 o 4 minutos afiadimos una cu-
churadits de harina, b rehogamos bien ¥
agregamos un chorro del caldo de cocer las
alcachofas. En cuanto dé un hervor proba-
mos de sal. lo echamos sobre Lis alcachofis
¥ reservamos.

En un poco de caldo de las alcachofis,
hervimos durante § minutos los guisantes,

82
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2 pencas de acelga en dados
200 g de judias verdes
Aceite de oliva virgen

1 cucharadita de harina

Sal

las pencas de acelga bien limpias y cortadas
en dados, y s judfas verdes troceadas en ju-
lizna. Pasado ese tiempo echamos todas las
verduras sobre el cordero y las alcachofis.

Los espiragos los partimos con s dos
manos y donde cascan es donde se ve cuil es
la parte dura y La parte tierna, que es la de las
yemas. Las limpiamos muy bien v las saltea—
mos en la sartén con un diente de gjo y un
buen chorro de aceite de oliva. Le ponemos
Ia tapa, pues mis que freir han de cocerse
para que queden jugosos.

Cuando al pinchar con L punta del cuchi-
llo veames que estin tiernos, los colocameos
sobre la menestra de forma bonita ¥ lo de-
jamos a fuego lento durante 5 minutos para.
que s amalgame todo ¢l conjunto. Esta me-
nestza e un lujo de ko primavera

Nota: si no fuese tiempo de espirragos fres-
cos, utilizaremos los de conser

nuestra tierra resultan maravillosos.

Pastel vegetal

Lagrediens

pars 6 perwotas

Pan de molde == conex
| 4z wia ok save
kg de equmacs
| echala
200 g de champriona
50 g de borsee denragado
| abacin

Aceite de clma viges
Sal

Modo de hacerdo

Ponsmor ans caznch con un vao de agsa y
al Cusds comsence 3 hervie echamos b
expiracas, bt tememes 1 menume y b e
rmmas L prcamoce sy memidas y b ni-
teames cen sna gots de aceite.

Ponsmos acees o= b anés y, cmando
toms tempenamn, echames b ccbolla -
de Ciszndo exé trnureres s4admen lor
champedons com ul. Pasdar 10 mimstor 3
fazgn lesto ko mervamas. Bl albacin o
comamee en rodje fimms y b el
wvacks y voeks

Lo moreames de b ngmente manen: o=
a0 bal smpho depancmor le egpenca ol
seada, b cebolla, lon champetons packados
y o bomeo damemsmds. Adadecs wmas
cachamsdas de abok y lo meschmos bien
F= tma faemte de prewsficis poncmer 4
sodzan de pam en f y csbrimee con e
tezcens e 3¢ B Gra e sepamds
-




