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Una magistral muestra de la buena 
cocina de siempre para cualquier 
tipo de menú, formal o informal, im-
provisado o festivo.
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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. El consumo de alimentos vegetales es tan antiguo 
como el hombre y están a nuestra disposición en sus muchas variedades todos 
los días del año; solo es cuestión de saberlos elegir en función de su temporada. 

Pepinos, espinacas, acelgas, repollos, coles, lechugas, escarolas, endibias, 
berros, guisantes, tirabeques, habas, alubias verdes, apio, cebollas, chalotas, 
cebolletas, patatas, zanahorias, remolachas, nabos, rábanos, salsifíes, po-
chas, garbanzos, lentejas, hongos, puerros, hinojo... Todo ello es muy rico en 
todo tipo de vitaminas, unos las tienen de una clase y los otros de otra, a cuál 
más interesante. Es por eso que esta riqueza huertana no debe faltar jamás en 
nuestras despensas y en nuestras mesas. Puedo asegurar que en la mía no 
hay escasez de ellas. Espero así que este libro colme vuestras ilusiones de ser 
cada día más fuertes, sanos y alegres porque «de la panza viene la danza».
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ANGELITA ALFARO (Cervera del Río Alhama, La 
Rioja, 1941) compagina la dedicación a su familia con lo 
que es para ella su verdadera pasión, la cocina. Autora 
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Pencas de acelga 
rellenas de ropa 
vieja 
Ingredientes para 4 personas

4 pencas grandes de acelga en trozos
1 plato de ropa vieja del cocido
4 cucharadas de bechamel
Harina
Huevo
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26 Te  qu i e r o ,  v e rd e

Modo de hacerlas

Retiramos todas las hojas duras de las alca-
chofas hasta que aparezcan las más claritas. 
Dejamos 2 cm de rabo y lo pelamos todo 
alrededor. A las alcachofas le cortamos un 
par de centímetros y las vamos echando en 
un bol con agua fría y el ramillete de perejil.

Ponemos una cazuela con 2 litros de agua 
y sal a hervir, y cuando comience la ebulli-
ción vamos echando las alcachofas de tres en 
tres para que no deje de hervir y que salgan 
de un bonito color verde. Cuando pinche-

mos y veamos que están tiernas las escurri-
mos, las echamos a una cazuela y reservamos 
un vaso de caldo de la cocción.

Ponemos el aceite en una sartén al fue-
go con los ajos y el jamón muy picados. En 
cuanto cambie de color, añadimos una cu-
charada de harina y rehogamos. Acto segui-
do, agregamos el caldo reservado. Vertemos 
esta salsa sobre las alcachofas, las dejamos 
hervir 2 minutos y las servimos en el mo-
mento.

Alcachofas 
al estilo de Tudela 

Ingredientes para 4 personas

12 alcachofas de Tudela
100 g de jamón en tacos
6 cucharadas de aceite de oliva virgen
4 dientes de ajo
1 ramillete de perejil
1 cucharada de harina
Sal

Te quiero verde ok.indd   26Te quiero verde ok.indd   26 24/12/21   12:0324/12/21   12:03
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Modo de hacerlas

Limpiamos las alcachofas a la manera tradi-
cional y con una cucharilla aplastamos las ho-
jas centrales para hacer hueco para rellenarlas.

En un bol ponemos las salchichas sin piel 
desmenuzadas, la panceta picadita, el pan ra-
llado, el huevo, el ajo picadito y el perejil. 
Salpimentamos y mezclamos. Rellenamos 
las alcachofas con esta farsa procurando que 
queden con copete.

Las colocamos en una fuente de horno, las 
bañamos con el aceite y con un cucharón 

de agua, y las espolvoreamos con queso par-
mesano. Precalentamos el horno a 170 ºC 
e introducimos la fuente unos 10 minutos.

En el momento de servirlas tendremos el 
pimiento morrón asado en tiras y la cebolla 
cortada en plumas fi nitas y pochada. Presen-
tamos las alcachofas rodeadas del pimiento y 
la cebolla con un chorro de aceite de oliva, 
sal y unas gotitas de vinagre.

Alcachofas 
caprichosas

Ingredientes para 6 personas

18 alcachofas frescas
2 cucharadas de pan rallado
100 g de salchichas frescas
50 g de panceta ahumada
1 huevo
1 diente de ajo
1 cucharada de perejil picado
4 cucharadas de aceite de oliva virgen

50 g de queso parmesano rallado
Unas gotas de vinagre
Sal
Pimienta negra
1 pimiento morrón rojo
1 cebolla
Vinagre
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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 lim-
pias de poco en poco para que no deje lo 
más mínimo de hervir. Cuando estén tier-
nas, las escurrimos, reservamos un vaso pe-
queño de caldo de cocción y las distribui-
mos en una tartera.

Ponemos en una sartén al fuego un cho-
rro de aceite. Cuando se caliente echamos 
los ajos picaditos y, antes de que tomen co-

lor, 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 fi nalmente 
con perejil picado.

Nota: las almejas, en cuanto se abran, las 
retiraremos del fuego para que mantengan 
toda su jugosidad.

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
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