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700 recetas de la cocina de siempre para cualquier tipo de menú diario,  
formal o informal, improvisado o festivo. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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 espárragos, unas alcachofas o unos pimientos 
del piquillo de Lodosa, lo que sea, pero casi siempre serán las verduras. 
 
Todas ellas están a nuestra disposición en sus muchas variedades todos los días del año; solo es 
cuestión de saberlas elegir en función de su temporada. Son muy ricas en todo tipo de 
vitaminas, y es por eso que esta riqueza huertana no debe faltar jamás en nuestras despensas. 
 
Angelita Alfaro lleva muchas décadas inspirándose en las buenas verduras de su tierra, Navarra. 
En este libro reúne más de 170 recetas de todo tipo a base de deliciosas verduras para 
disfrutarlas en todo su esplendor durante todo el año y con todo tipo de preparaciones para 
satisfacer todos los paladares. Recetas transmitidas de generación en generación por las amas 
de casa de toda la vida, la buena cocina tradicional, sabrosa y nutritiva. 
 

 

 



 
 

4 PLATOS CON VERDURA 

Lombarda con castañas y chalotas 

Ingredientes para 4 personas  
800 g de lombarda troceada menuda  
1 manzana Granny Smith  
4 chalotas  
8 castañas 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, añadimos las castañas y las 
cocemos con sal y pimienta. Cuando veamos que está tierna, echamos un buen chorro de aceite de 
oliva virgen, dejamos durante 5 minutos más y la servimos calentita. Este plato invernal es típico de 
Madrid sobre todo. 
 
 

Espárragos rellenos 

Ingredientes para 4 personas  
16 espárragos 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 ½ l de caldo de pollo Harina  
1 huevo  
50 ml de nata  

 
Modo de hacerlos  
Pelamos los espárragos, retiramos su parte dura y los lavamos 
bien. Los ponemos a cocer en agua fría con sal y azúcar. Cuando 
estén cocidos, pero no demasiado, los sacamos del caldo, los 
pasamos por agua fría y los reservamos. A continuación, 
ponemos aceite en la sartén, y echamos la cebolleta y los ajetes muy picados. Añadimos sal y, cuando la 
cebolleta pierda su orgullo, añadimos 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), 
añadimos un chorrito de caldo de pollo y dejamos que se cueza durante 5 minutos. Abrimos los 
espárragos de arriba abajo sin tocar la yema y los rellenamos con esta farsa. Los pasamos por harina y 
huevo batido, los freímos 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 espárrago. Son extraordinarios. 



 
 

Ensalada de invierno 

Ingredientes para 4 personas  
1 cebolla muy grande  
1 pimiento morrón 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 según 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 espolvoreándola con el perejil 
picado. Si la he bautizado así es porque, estemos donde estemos, en invierno nunca nos faltarán 
estos ingredientes y, acompañados de una legumbre, nos va de rechupete. 
 
  

Alcachofas con almejas 

Ingredientes para 4 personas  
12 alcachofas frescas ½ kg de almejas  
2 dientes de ajo  
1 cucharada de harina  
1 vaso pequeño 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 ebullición, echamos las 
alcachofas bien limpias de poco en poco para que no deje lo 
más mínimo de hervir. Cuando estén tiernas, las escurrimos, 
reservamos un vaso pequeño de caldo de cocción 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, añadimos 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 están las alcachofas, le damos unos meneítos y espolvoreamos finalmente con perejil picado. 
Nota: las almejas, en cuanto se abran, las retiraremos del fuego para que mantengan toda su 
jugosidad. 
 
 
 



 
 

 



 
 

 



 
 

 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 

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 
comunicación han contribuido a difundir la 
extraordinaria cocina actual de raíces 
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 presentación de la autora 
Prólogo 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 fórmulas 
reinterpretadas de Navarra, La Rioja y el País Vasco por esta ama de casa, esta etxekoandre y entusiasta 
cocinera, convertida, además, desde hace muchos años en escritora y divulgadora de éxito de la 
culinaria popular y hogareña (pero puesta al día), 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 más tierna infancia. Fue antes de cocinera alpargatera (nada menos que desde los siete años) y hoy 
día 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 Río Alhama (La Rioja), aprendió las bases esenciales de la culinaria popular riojana 
de su familia más cercana, sus tías Aurora, Julia, Martina y Herminia, pero sobre todo de su madre, 
Francisca Vidorreta —de antepasados vascos, conocida en el pueblo como «la señora Paca», que, por 
cierto, era entonces la cocinera de los comedores escolares de Cervera. Angelita se muestra muy 
orgullosa (y con razón) de ella cuando dice: «Todos los días se levantaba de madrugada para dar de 
comer a más de un centenar de niños, además, 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 marcó decisivamente a Angelita fue su desplazamiento, con apenas diecisiete abriles, a 
Pamplona, donde formó su familia, se asentó definitivamente y, aun no siendo nunca cocinera 
profesional, desde su hogar del barrio de La Chantrea fue conformando su estilo culinario de corte cada 



 
 

vez más netamente navarro. Era ese espacio culinario hogareño 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 años, no comenzó 
su cometido de escritora. Gracias, sobre todo, a un curso de mecanografía que realizó, pudo pasar «a 
limpio» más de cuatrocientas recetas que había experimentado en la cocina de su casa, lo que dio lugar 
a su primer libro, todo un bestseller, La cocina de Angelita. Lo demás es ya bastante conocido. Más de 
una veintena de obras publicadas por distintas editoriales, en las que, además, 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 más contemporánea obra: Sabores y emociones. Verduras de Navarra, donde 
participaron desde el consagrado arquitecto Rafael Moneo, el reconocido fotógrafo Patxi Uriz, el 
creativo cocinero David Yarnoz, de El Molino de Urdániz, el escritor gastronómico 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 prolífica cocinera y escritora que siempre luce con orgullo 
su condición de ama de casa.  
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