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VERDURAS Y
HORTALIZAS






INGREDIENTES

Habas con calzon

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: medio

Carmen nos presenta este plato tipico de la cocina tradicional
aragonesa. Es una receta muy humilde que se comia en
primavera, cuando erecian las verduras nuevas. Se llaman

asi porque el ingrediente principal es la vaina de las habas.
Podemos prepararla en cualquier época del aio, pero durante
la época de cultivo, estaran mas tiernas y sabrosas.

ELABORACION

1kg de habas tiernas con
suvaina

Sal

1cebolla tierna

150 g de tocino blanco
salado

100 g de longaniza
adobada en aceite

20 gde harina

Comenzamos poniendo una cazuela con agua a hervir. Mientras el
agua se calienta, limpiamos las habas bajo el grifo y las escurrimos.
Una vez limpias, desechamos las puntas y cortamos el resto en trozos
del tamafio que deseemos. Carmen las corta en trocitos pequeiios.

Seguidamente, afladimos las habas cortadas a la cazuela, las salamos y
dejamos que hiervan durante unos 10 minutos cuidando que no ama-
rilleen.

Hecho esto, pelamos y picamos finamente la cebolla.

Limpiamos el tocino desechando la parte amarilla de la corteza, lo cor-
tamos a tacos pequerios y los reservamos. A continuacién, cortamos la
longaniza en trozos pequefios y la reservamos.

Pasados 10 minutos de coccidn, recuperamos las habas de la cazuela
escurriendo el agua con la ayuda de un colador y las reservamos.

Enlacazuela delas habas, sin el agua de la coccion, vertemos un chorro
generoso del aceite de la conserva de la longaniza.

Incorporamos la cebolla picada y la ponemos al fuego. Sofreimos unos
minutos hasta que la cebolla esté casi pochada. En ese punto, afiadi-
mos el tocino y dejamos que se dore.

Por tultimo, afiadimos los trozos de longaniza y las habas a la sartén.
Cocinamos mientras damos vueltas con la ayuda de una cuchara de
palo e incorporamos la harina para ligar los ingredientes. Cocinamos
afuego medio durante unos 8 minutos. Retiramos la cazuela del fuego
y emplatamos.

Servimos nuestras habas con calzén acompafadas con un vaso de vino
tinto.
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INGREDIENTES

Entomata

Comensales: 6 Dificultad: baja Tiempo: medio

Mari Luz de Coria (Caceres) prepara en su cocina tradicional
este acompaiamiento que le ensefid su abuela y que toda la
familia recuerda con mucho cariio.

ELABORACION

Aceite de oliva virgen
extra

1 pimiento verde

1pimiento rojo

1cebolla

4 dientes de ajo

500 g de tomate en
conserva

2 hojas de laurel

2 cuchadas de azucar

Sal

INGREDIENTES

En primer lugar, ponemos una sartén al fuego con un chorrito de acei-
te. Picamos los pimientos y la cebolla en trozos pequefios. Cuando el
aceite esté caliente, echamos los pimientos y, minutos mas tarde, la ce-
bolla. Removemos y dejamos que se poche todo.

Mientras, en el mortero, machacamoslos ajos conlasal y los incorpo-
ramos a la sartén junto con el tomate y el laurel. Salamos el conjunto
y lo dejamos cocinar 25 minutos hasta que se consuma el caldo del
tomate.

Pasado ese tiempo, agregamos el azicar y le damos unas vueltas para
integrarlo todo bien.

Emplatamos y servimos como acompaiiamiento de lo que mas nos
guste.

Truco: si no queremos encontrar los trozos de las verduras, podemos
pasarlo porlabatidora.

Ensalada de pencas de acelga

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: medio

La cocinera Petri prepara en Alcantara (Ciceres) esta ensalada
tipica de los dias de Cuaresma.

ELABORACION

50 6 pencas de acelga

Agua

3 patatas medianas

2 huevos tamafio M

Sal

Aceite de oliva virgen
extra

20 ml de vinagre de vino

18 — LOSFOGONES TRADICIONALES

En primer lugar, lavamos las pencas y retiramos las hebras que pue-
dan tener. Seguidamente, ponemos una olla al fuego con agua y mete-
mos dentro las pencas, las patatas y los huevos. Lo cocemos todo unos
20 minutos.

Pasado ese tiempo, troceamos las acelgas, pelamos las patatas y las
desmenuzamos con un tenedor. Pelamos también los huevos y los
picamos.

Disponemos todos los ingredientes en una fuente honda y los alifia-
mos con sal, aceite y vinagre.



Para el majado:

3 dientes de ajo

3ramas de hierbabuena
fresca

2 ramas de poleo fresco

INGREDIENTES

Para el majado:
Hacemos un majado con los ajos, la hierbabuena y el poleo.

Lo incorporamos a la fuente y afiadimos agua hasta conseguir una
ensalada caldosa. Lo dejamos reposar y, cuando se enfrie, ya esta lista
para servir.

Limon serrano

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: bajo

La cocinera Pepa, de San Esteban de la Sierra (Salamanca),
elabora esta receta que suele prepararse en la localidad el dia
después de celebrar santa Agueda.

ELABORACION

1limén

Sal gorda

1diente de ajo

4 naranjas

4 huevos duros

1puntadejaménde150 g

1chorizo curado de150 g

Aceite de oliva virgen
extra

4 huevos frescos

120 ml de vino tinto

4 filetitos de magro de
cerdo de unos 80 g cada
uno

Para empezar, pelamos el limén y lo cortamos en rodajas muy finas.
Las disponemos en una fuente grande y honda. Ponemos un poco de
sal gorda encima del limén y, después, el ajo bien picado.

Pelamos y cortamos las naranjas en rodajas mas grandes, ya que gustan
mas que el limén.

Picamos los huevos duros en trozos grandes y los disponemos por en-
cima de la naranja.

A continuacion, cortamos el jamoén y el chorizo a taquitos y los incor-
poramos a la fuente.

Ponemos una sartén al fuego con un chorrito de aceite y, cuando esté
caliente, doramos los filetes por ambos lados. Una vez listos, los tro-
ceamos y los ponemos junto al resto de los ingredientes.

Después, ponemos otra sartén al fuego con abundante aceite y, cuan-
do esté caliente, freimos los huevos de uno en uno, procurando que la
yema nos quede jugosa. Reservamos el aceite de la fritura.

Ponemos los huevos encima de todos los ingredientes y echamos un
poco del aceite en el que lo hemos frito.

Afladimos el vino por encima de los huevos fritos.

Finalmente, para comerlo, rompemos los huevos y lo mezclamos todo
bien.

Emplatamos y servimos.
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INGREDIENTES

Gazpacho con poleo

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: bajo

Viajamos hasta Montehermoso (Caceres), donde la eocinera
Felicia prepara esta receta tradicional con productos de la zona.

ELABORACION

2 dientes de ajo

1ramita de poleo fresco

150 g de aceitunas verdes
con hueso

Sal

80 g de miga de pan

Aceite de oliva virgen
extra

20 ml de vinagre de vino

750 ml de agua

Y barra de pan duro en
trozos

En primer lugar, picamos los ajos y el poleo. Lo disponemos todo en
un cuenco.

Retiramos el hueso de las aceitunas y las agregamos al bol. Salamos y
machacamos bien hasta obtener una pasta.

A continuacioén, afladimos la miga de pan. Echamos un chorro de
aceite y el vinagre. Removemos bien. Incorporamos el agua y mez-
clamos.

Terminamos con unos trozos de pan por encima, un poco de cebolla
picada y un chorrito de aceite.

1cebolla mediana
P [ ] [ ]
Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: bajo
Viajamos a Sierra Magina (Jaén), donde el cocinero Antonio
prepara esta receta tipica de su localidad, muy consumida por
sus vecinos, sobre todo en verano.

INGREDIENTES ELABORACION

8 tomates Descorazonamos los tomates, los cortamos en trozos medianos y los

Aceite de oliva virgen
extra

Sal

3 dientes de ajo

1c¢/c de comino

1c/c de agua
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colocamos en una fuente amplia. Ahadimos un poco de aceite de oliva
virgen extra y un poco de sal. Removemos bien.

Seguidamente, cortamos 1 diente de ajo en laminas muy finas y lo in-
corporamos a la fuente. Machacamos los otros 2 dientes con el comino
y el agua con la ayuda de un mortero. Afiadimos también estos ingre-
dientes a la fuente con un poco mas de agua y aceite de oliva virgen
extra.

Para comer estareceta,lo mejor es acompanarla con rebanadas de pan.



Ajoblanco

Comensales: 8 Dificultad: baja Tiempo: medio

En su eocina de Soportijar (Granada), José prepara esta bebida
tipica de la Alpujarra que suele consumirse en verano. Es una
receta laboriosa pero muy sencilla.

INGREDIENTES ELABORACION
300 gde pan del dia En un bol, remojamos el pan con agua durante unos minutos.
anterior

Agua para remojar el pan

200 gde almendras crudas

2 dientes de ajo

Sal

% vaso de aceite de oliva
virgen extra

30 ml de vinagre de vino
blanco

11de agua fria para el ajo
blanco

Uvas negras, para decorar

INGREDIENTES

Ponemosuna olla al fuego con agua y afiadimos las almendras. Cuando
empiece a hervir, las retiramos del fuego y las pelamos. Reservamos.

Escurrimos el pany, conla ayuda de un cuchillo, le retiramosla corteza.

Seguidamente, en un mortero, vamos machacando los ajos y las al-
mendras poco a poco con una pizca de sal. Mientras, vamos afladiendo
el pan, mas almendras, el aceite y el vinagre. Seguimos hasta que todo
esté bien picado e integrado.

Disponemos la mezcla en un bol y vamos afiadiendo agua fria hasta
que el ajoblanco tenga una textura liquida. Removemos y lo metemos
en la nevera para que termine de enfriarse.

Servimos en vasos y decoramos con unas uvas negras.

Salmorejo andaluz

Comensales: 8 Dificultad: baja Tiempo: bajo

Viajamos a Aznalcollar (Sevilla), donde Isabelo prepara un salmorejo
tipico andaluz con las herramientas tradicionales de la cocina.

ELABORACION

15 tomates bien maduros

Sal

1bollo de pande 160 g

1diente de ajo

Aceite de oliva virgen
extra

80 ml de vinagre de Jerez

3 huevos duros

200 g dejamon serrano
picado

i uci u
Pelamos y troceamos los tomates antes de introducirlos en un mortero
grande y aiadir un poco de sal.

Con las manos, deshacemos el pan y lo agregamos al mortero.

A continuacion, agregamos el ajo, el aceite y el vinagre. Lo machaca-
mos todo hasta obtener una textura cremosa y homogénea.

Picamos los huevos.

Emplatamos el salmorejo y esparcimos el huevo y el jamoén picado por
encima.

Dejamos enfriar en la nevera y servimos.

Truco: Isabelo prepara este salmorejo a mano, pero también puedes
hacerlo con una batidora.
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INGREDIENTES

Picaillo de calabaza

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: alto

Enriqueta, vecina de Terque, elabora el plato tipico de este
pueblo de la Alpujarra almeriense.

ELABORACION

1 pimiento verde para asar

Aceite de oliva virgen
extra

500 g de calabaza

1 patata grande

1cebolla

1tomate grande

1diente de ajo

11de agua

Sal

6 sardinillas

1¢/c de hierbabuena seca

Y ¢/c de azafran en polvo

Para empezar, precalentamos el horno a unos 200 °C y después asa-
mos el pimiento verde durante unos 40 minutos.

Seguidamente, echamos un chorrito de aceite de oliva en una cazuela.
A continuacién, pelamos y picamos la calabaza en trozos pequeiios y la
echamos en la cazuela. Repetimos el proceso con la patata, la cebolla,
el tomate y el ajo.

Regamos todos los ingredientes con un chorrito de aceite de oliva y
removemos bien. Por tltimo, agregamos el agua, salamos al gusto y po-
nemos la cazuela al fuego 30 minutos. Pasado ese tiempo, afiadimos a
la cazuela las sardinillas limpias y la hierbabuena.

Cuando el pimiento esté asado, le quitamos la piel, lo cortamos en tiras
y lo afiadimos a la cazuela. Lo dejamos cocer 5 minutos hasta que las
sardinillas estén en su punto. Retiramos del fuego y servimos.

Berza con pringa

Comensales: 8 Dificultad: baja Tiempo: alto

Viajamos hasta el pueblo malagueo de Coin, donde Maria
prepara esta tradicional receta de la zona.

INGREDIENTES ELABORACION

200 gde habichuelas La noche antes de preparar esta receta, pondremos las habichuelas o
secas o judias blancas judias blancas en remojo por un lado y, por otro, los garbanzos. A la

200 g de garbanzos mafiana siguiente, ya podremos elaborarla.

?ggz de costilla de cerdo Para empezar, ponemos a hervir una olla con abundante aguay echa-

mos las habichuelas o judias blancas. Cuando el agua esté templada,

300 g de magro de cerdo agregamos los garbanzos

150 g de tocino greg § )

3 manitas de cerdo A continuacién, aiiadimos la costilla de cerdo, el magro, el tocino y las
partidas manitas de cerdo.

Sal

Yaberza o col, de entre 1% kg
4 patatas medianas

200 gde calabaza

1cabeza de ajo

22 — LOSFOGONES TRADICIONALES

Agregamos 2 c/s de sal y mas agua si es necesaria. Tapamos la olla y
dejamos que cueza unas 2 horas a fuego medio.

Seguidamente, picamos la berza o col. Pelamos y troceamos las pata-
tas, troceamos la calabaza y reservamos.



3 morcillas pequenas

4 hojas de laurel

2 ¢/s de pimentén molido
dulce

1¢/s de pimienta negra
molida

1¢/s de comino molido

Después, pelamos la cabeza de ajo y la machacamos en un mortero con
una pizca de sal.

Unavez haya pasado el tiempo de cocciéon, agregamos las morcillas y la
berza o col. Tapamos la olla y lo dejamos cocer.

Cuando se haya cocido un poco, incorporamos la patata, la calabaza,
el ajo machacado, el pimentén dulce, la pimienta negra molida y el co-
mino. Removemos bien para que se integren todos los ingredientes.

Tapamos de nuevo la olla y lo dejamos cocer unos 45 minutos.

Pasado ese tiempo, retiramos la olla del fuego y comprobamos el punto
de sal por si fuera necesario rectificarlo.

Con esta receta tenemos un primer y un segundo plato. Para servirlo,
primero sacamos todala carne y la colocamos en una fuente: sera el se-
gundo plato. Como primero servimos en un cuenco la berza o col con
caldo al gusto.

Acelgas fritas

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: medio

Paqui prepara con productos de la huerta murciana este plato
tipico de la region.

INGREDIENTES ELABORACION

500 g de acelgas En primer lugar, troceamos las acelgas lavadas y las introducimos en
Agua una olla con agua caliente. Afiadimos un poco de sal y dejamos que se
Sal cuezan.

200 gde ajos tiernos
2 noras

4 dientes de ajo
Aceite de oliva

8 sardinas saladas

A continuacion, cortamos las verduras.

En una sartén con aceite frio para que no se nos quemen las fioras, po-
nemos las sardinas, las fioras y los ajos enteros con piel.

Sacamos las fioras cuando estén listas y dejamos friendo los ajos y las
sardinas. Seguidamente, afiadimos los ajos tiernos.

En cuanto esté todo frito, lo reservamos.

Sacamos las acelgas del fuego, las colamos y las ponemos en la sartén
donde hemos frito los demas ingredientes. Las dejamos freir unos 10 o
15 minutos.

Cuando esté listo, mezclamos la fritura con las sardinas y las fioras.
Servimos.
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INGREDIENTES

Dulee de boniato

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: alto

Desde Orgiva (Granada), la cocinera Aseension prepara este postre
tipico de la Alpujarra, sobre todo para el Dia de Todos los Santos.

ELABORACION

1boniato grande

2 ramitas de canela
120 g de azticar
Agua

Canela en polvo

INGREDIENTES

Para empezar, pelamos y troceamos el boniato. Seguidamente, lo dis-
ponemos en una olla con las ramitas de canela y el azicar. Lo cubrimos
con agua y lo llevamos al fuego. Dejamos que cueza durante 45 minu-
tos y hasta que esté bien tierno.

Pasado ese tiempo, retiramos la olla del fuego y sacamos las ramitas
de canela.

Con la ayuda de una espumadera, cogemos el boniato, lo disponemos en
una fuente ylo aplastamos con un tenedor hasta formar una masa enlabase.

Por otro lado, volvemos a poner la olla en el fuego con el agua dela coc-
cién y dejamos que reduzca hasta obtener un almibar muy fino. Cuan-
do esté listo, lo retiramos del fuego y lo ponemos encima de la pasta de
boniato. Terminamos espolvoreando canela en polvo.

Dejamos que enfrie y ya podemos servirlo.

Empanadillas de batata

Comensales: 10 Dificultad: baja Tiempo: medio

En su cocina de Valle de Abdalajis (Mlaga), Mari Carmen
prepara este postre que aprendio de su madre y que en la
localidad suele reservarse para Navidad.

ELABORACION

Para el relleno:

Agua

2 batatas (unos 600 g
entre las dos)

60 g de almendras fritas

Iramita de canela

500 g de aztcar

Para la masa:

200 ml de aceite de oliva
virgen extra

30 gde anis en grano

220 ml de vino dulce

750 g de harina

24— LOS FOGONES TRADICIONALES

Para el relleno:

Ponemos una olla con agua al fuego. Cuando rompa a hervir, echamos
las batatas previamente lavadas. Sabremos que se han cocido cuando
estén tiernas al pincharlas.

En ese momento, las retiramos del fuego, las dejamos enfriar, las pela-
mos y las aplastamos con un tenedor.

En el mortero, machacamos las almendras y las afladimos a la batata.
Hacemos lo mismo con la canela. Agregamos el aztcar y lo mezclamos
todo bien.

A continuacién, ponemos una sartén al fuego y cocinamos ligeramen-
te el puré de batata. Removemos unos 5 minutos y retiramos del fuego.
Reservamos.



Otros:

Aceite de oliva virgen
extra

Azucar

INGREDIENTES

Para la masa:

Ponemos el aceite al fuego y, cuando esté caliente, afiadimos el anis.
Lo mantenemos un par de minutos y, seguidamente, colamos el aceite.
Esperamos que se enfrie.

A continuaci6n, lo mezclamos con el vino y vamos afiadiendo la harina
hasta obtener una masa que podamos trabajar con facilidad.

Después, en una superficie enharinada, vamos disponiendo bolitas de
masa y las extendemos con un rodillo. Colocamos un poco de relleno
en el centro y las cerramos dandoles forma de medialuna. Las sellamos
conlos dedos o con un tenedor.

Otros:

Ponemos una sartén al fuego con un chorro de aceite y, cuando esté
caliente, freimos las medialunas hasta que estén doradas.

Cuando estén listas, las pasamos por azticar, las dejamos enfriar y servimos.

Truco: para elaborar el relleno debemos utilizar los mismos gramos
de aztcar que pesen las batatas una vez cocidas. Esta receta puede
elaborarse sustituyendo las batatas por boniatos.

Tortas de calabaza

Comensales: 8 Dificultad: baja Tiempo: medio

El maestro panadero José elabora en Almansa (Albacete) este
dulce tipico de la zona.

ELABORACION

700 g de calabaza asada el
dia anterior

1kg de azticar

% 1de aceite de oliva
virgen extra

1kg de harina

5 sobres de gaseosa

En primer lugar, retiramos las pepitas de la calabaza y sacamos su car-
ne. Después, la disponemos en un bol.

Mezclamos la pulpa con el aztcar hasta que quede bien integrado.
Agregamos el aceite y removemos.

Seguidamente, incorporamos la harina y la gaseosa, y seguimos amasando.
Precalentamos el horno a190 °C.

Cuando la masa esté fina, vamos disponiendo porciones en la bandeja del
horno en forma de torta. Espolvoreamos un poco de azticar por encima.

Horneamos durante 17 minutos con calor arriba y abajo y ventilador.

Pasado ese tiempo, las sacamos del horno, las dejamos atemperar. Em-
platamos y servimos.

Truco: para estas proporciones, lo ideal es que la calabaza pese 1 kg
una vez asada.
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INGREDIENTES

Librillos de acelga

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: medio

Viajamos hasta el pueblo Binaced (Huesca), conocido por la
calidad de sus frutas y los ricos productos de su huerta. Alli
Raquel nos prepara unos tradicionales librillos de acelga,
ideales para que los peques coman verdura.

ELABORACION

8 acelgas de penca ancha

Agua

Sal

4lonchas dejamoén de
York

4lonchas de queso

150 g de harina

3 huevos

100 g de panrallado

Aceite de oliva

Perejil fresco, para decorar

INGREDIENTES

Para empezar, separamos las pencas de las hojas de las acelgas y reti-
ramos los posibles hilos que puedan tener. Después, las hervimos en
agua y sal unos 8-10 minutos. Pasado ese tiempo, las retiramos y las
escurrimos en papel de cocina.

Estiramos las pencas y, en la mitad de ellas, colocamos una loncha de
jamon y, encima, una de queso. Cerramos con la otra mitad de la penca
(como si fuera un libro) y lo sujetamos todo con un palillo para que no
se deshagan al freirlas.

A continuacion, pasamos los librillos por harina y después por huevo
batido. Finalmente, los empanamos con pan rallado.

Ponemos una sartén al fuego con suficiente aceite y, cuando esté muy
caliente, freimos los librillos. Cuando empiecen a dorarse, los saca-
mos, los escurrimos en papel de cocina para evitar el exceso de grasa y
los emplatamos decorandolos con una ramita de perejil.

Truco: la penca estara bien cocida cuando, dentro del agua, podamos
doblarla con facilidad. Las hojas de acelga se reservaran para otra
elaboracion.

Sopas de ajo

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: medio

Viajamos hasta Senegiié y Sorripas (Huesca), donde la cocinera
Isabel elabora este plato tipico de su comarea.

ELABORACION

11de agua

1puerro

1pimiento choricero
2 pimientos verdes

26 — LOSFOGONES TRADICIONALES

En una olla, ponemos el agua a calentar. Mientras, cortamos el puerro,
los pimientos, 4 dientes de ajo y el laurel. Echamos la verdura al agua
caliente con un poco de sal y lo dejamos todo hirviendo 20 minutos.
Cortamos la panceta y el pan en rodajas finas.



1cabeza de ajo

2 hojas de laurel

Sal

200 gde panceta

Y barra de pan duro
cortado

1¢/c de pimenton de la
Vera

Batimoslos huevos y les afiadimos un poco de sal. Cuando el caldo esté
listo, retiramos las verduras sin los ajos.

Echamos un poco de aceite en la sartén y agregamos 5 dientes de ajo
picados hasta que se doren. Cuando estén a medio hacer, afiadimos la
panceta y removemos.

Una vez casi esté el sofrito introducimos el pan en la olla con agua.

Anadimos el pimentén a la sartén, removemos un poco y volcamos el

ihu.ivos contenido en la olla. Finalmente, agregamos los huevos batidos a la
cene olla, lo sazonamos todo, lo removemos y estara listo para comer.

Hab h jam(
Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: bajo
En San Pablo de los Montes (Toledo), la cocinera Gloria prepara
este plato tan rico como facil.

INGREDIENTES ELABORACION

600 gde habas tiernas En primer lugar, troceamos las habas y las cocemos en una cacerola

Agua con aguay sal.

Sal . . .

Lcebolla Mientras, vamos picando la cebolla y el ajo.

5 dientes de ajo

Aceite de oliva virgen
extra

4lonchas de jamoén

2 huevos tamaiio M

Tras 8-9 minutos, cuando las habas estén listas, las escurrimos y las
reservamos.

Ponemos una sartén al fuego con un chorrito de aceite y, cuando esté
caliente, sofreimos la cebolla.

Cuando la cebolla haya comenzado a dorarse, anadimos los ajos y las
habas. Cocinamos durante unos 5 minutos y removemos de vez en
cuando.

Por otro lado, picamos el jamén y lo incorporamos al guiso. Remove-
mos y mantenemos al fuego.

Batimos los huevos y los sazonamos. Los agregamos a la sartén y re-
movemos bien hasta que el huevo se cuaje. Cuando el huevo esté listo,
retiramos nuestro guiso del fuego.

Emplatamos y servimos.
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Berenjenas con miel

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: bajo

En Soportiijar (Granada), Manuel prepara desde su cocina esta
receta tipica en los entrantes de cualquier reunion y fiesta
delazona.

INGREDIENTES ELABORACION
2 berenjenas medianas En primer lugar, pelamos y cortamos las berenjenas en bastones. Se-
Sal guidamente, las salamos y las ponemos en remojo unos 15 minutos.

500 ml de aceite de oliva
virgen extra

250 gde harina

Agua

100 g de miel

INGREDIENTES

Mientras, disponemos una sartén al fuego con el aceite.

Transcurridos los 15 minutos, escurrimos las berenjenas, las enharina-
mos, las pasamos por agua muy rapidamente y las freimos en el aceite
bien caliente hasta que se doren. Al pasar la berenjena por harina y por
agua, se formara a su alrededor una masa que, aunque puede salpicar
mas ala hora de freir, hara que el resultado quede crujiente y muy bueno.

Cuando las berenjenas estén listas, las retiramos del fuego y las escu-
rrimos sobre papel de cocina.

Emplatamos y ponemos encima un buen chorro de miel.

Servimos.

Habas con berenjenas

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: alto

En Sierra Mgina (Jaén), la cocinera Ana prepara este plato
tradicional de la zona, conocido como uno de los favoritos
de los segadores.

ELABORACION

600 gde habas

Agua

1cebolla

2 pimientos verdes
1tomate

3 dientes de ajo

1c¢/c de comino

1ramita de perejil fresco

Sal

28 — LOSFOGONES TRADICIONALES

Para elaborar esta receta, la noche anterior hay que quitar la coronilla
a las habas con un cuchillo y dejarlas en remojo. Al dia siguiente, las
escurrimos y ya podemos empezar a cocinar.

Para empezar, picamos la cebolla, los pimientos y el tomate. Reservamos.

Por otro lado, preparamos un majado con los ajos, el comino, el perejil
y una pizca de sal. Lo machacamos todo y agregamos un poquito de

agua.



Aceite de oliva virgen
extra

4 hojas de laurel

4 berenjenas medianas

1¢/c de piment6n dulce

En una olla, ponemos las habas con un chorrito de aceite y sal. Incor-
poramos las verduras troceadas, el laurel y el majado.

A continuacion, cortamos las berenjenas en cuadraditos y las agrega-
mos a la olla. Echamos también el pimenton y el colorante.

o picante Después, lo cubrimos todo con agua y lo llevamos al fuego para que
1c/c de colorante cueza durante 20 minutos.
> patatas medianas Mientras, pelamos y chascamos las patatas para que el caldo sea mas
I morcilla grande 9 .
espeso. Troceamos también la morcilla.
Cuando hayan pasado los 20 minutos de coccion, agregamos a la olla
las patatas y la morcilla, y lo cocinamos todo otros 20 minutos.
Transcurrido este tiempo, emplatamos y servimos.
Coliflor al ajill
Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: medio
El cocinero Isabelo nos prepara esta receta en Aznaleéllar
(Sevilla). Es un plato sano y muy féeil de preparar.
INGREDIENTES ELABORACION
1 coliflor Primero tenemos que retirar las hojas de la coliflor fresca y trocearla.
11de agua del tiempo

1cabeza de ajo
1chorro de aceite de oliva
virgen extra

Sal

Vertemos el agua en una olla e introducimos los trozos de coliflor. La
ponemos al fuego unos 30 minutos, hasta que la coliflor esté tierna.

Mientras se cuece, pelamos los ajos y loslaminamos. En una sartén, ca-
lentamos el aceite de oliva virgen extra, y afiadimos los ajos y un poco
de sal. Esperamos hasta que se doren y los reservamos en la sartén.

Cuando la coliflor esté en su punto, la retiramos del fuego y la coloca-
mos sobre una bandeja de cristal.

Para terminar nuestra receta vertemos el aceite y los ajos sobre la coli-
flor, y servimos.
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INGREDIENTES

Albillas o guisantes

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: bajo

La coeinera Agueda, de Torre de Miguel Sesmero (Badajoz),
prepara este plato de guisantes. Este producto se conoce en la
zona como albillas.

ELABORACION

Aceite de oliva virgen
extra

150 g de chorizo

1 cebolla mediana

2 dientes de ajo

700 g de albillas

3 hojas de laurel

1¢/s de pimentén dulce

1c/c de perejil picado

Sal

200 ml de vino blanco

Agua

3 huevos duros

INGREDIENTES

En una sartén al fuego, ponemos un chorrito de aceite. Mientras se ca-
lienta, troceamos el chorizo y picamos la cebolla y los ajos. Cuando el
aceite esté caliente, agregamos el chorizo, seguidamente, la cebolla y
después el ajo. Rehogamos 5 minutos a fuego medio.

A continuacioén, incorporamos las albillas, el laurel, el pimentén, el
perejil y un poco de sal. Removemos y cocinamos 5 minutos. Pasado
ese tiempo, afladimos el vino y lo cocinamos todo 5 minutos mas. Des-
pués, lo cubrimos con agua y dejamos que cueza 15 minutos.

Mientras, picamos los huevos y, cuando queden 5 minutos para que se
consuma el tiempo de coccién, los agregamos al guiso. Transcurrido
el tiempo, retiramos la sartén del fuego y rectificamos de sal si es ne-
cesario.

Emplatamos y servimos.

Rinran

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: medio

En Yatova, una localidad valenciana, la cocinera Paula nos
prepara este guiso tipico de los dias de frio y lluvia.

ELABORACION

Agua
100 g de ajos tiernos
4 tomates maduros
4 patatas medianas
600 gde bacalao en trozos
1¢/s de pimentén dulce
o picante
4 huevos tamafio M
Aceite de oliva virgen
extra

30 — LOSFOGONES TRADICIONALES

Ponemos una cacerola al fuego con agua. Mientras se calienta, pica-
mos los ajos tiernos, cortamos los tomates por la mitad y pelamos y
cortamos las patatas como si fuésemos a preparar tortilla.

Cuando el agua esté caliente, introducimos en la cacerola el bacalao,
las patatas, los ajos y los tomates. Agregamos el pimentén y dejamos
que cueza 30 minutos.

Pasado ese tiempo, cascamos los huevos y los ponemos en el guiso.
Regamos con un chorrito de aceite y, cuando los huevos comiencen a
cuajarse, retiramos la cacerola del fuego.

Emplatamos y servimos.



INGREDIENTES

Acelgas esparragas

Comensales: 6 Dificultad: baja Tiempo: alto

Viajamos hasta la cocina de Enriqueta, en Almeria, donde la
cocinera nos prepara ese guiso tradicional lleno de ingredientes
nutritivos.

ELABORACION

400 g de habichuelas

Agua

300 gde acelgas

400 gde garbanzos

Aceite de oliva virgen
extra

% barra de pan

4 dientes de ajo

80 g de almendras

1 pimiento seco

1cebolla

1 tomate

150 g de chorizo

3 patatas medianas

Sal

1chorrito de vinagre de
vino blanco

Una pizca de comino
molido

1¢/c de pimentén dulce
o picante

Una pizca de azafran

En primer lugar, ponemos las habichuelas en una olla grande y las cu-
brimos con agua. La llevamos al fuego y, mientras se calientan, vamos
troceando las acelgas.

Cuando el agua dela olla rompa a hervir, afiadimos las acelgas y los gar-
banzos. Seguimos cocinando a fuego suave unos 40 minutos.

A continuacién, ponemos una sartén al fuego con un chorrito de acei-
te. Mientras se calienta, cortamos el pan en rebanadas.

Una vez el aceite esté bien caliente, freimos el pan ligeramente y lo re-
tiramos.

En la misma sartén, sofreimos 2 dientes de ajo sin pelar, las almendras
y el pimiento seco entero. Lo cocinamos unos minutos, retiramos y re-
servamos todos estos ingredientes.

Picamos la cebolla y troceamos el tomate y el chorizo. En la misma
sartén, sofreimos la cebolla, el tomate y el chorizo. Lo rehogamos todo
bien.

Cuando esté todo bien pochado, volvemos a poner la olla al fuego y
agregamos el sofrito junto con las habichuelas, los garbanzos y las
acelgas.

Pasados los 40 minutos de coccion de los garbanzos, pelamos y tro-
ceamos las patatas y las incorporamos al guiso. Salamos y lo dejamos
cocinar 30 minutos mas.

Mientras, mojamos las rebanadas de pan que habiamos frito con un
chorrito de agua y de vinagre.

En un mortero, disponemos los otros 2 dientes de ajo crudos y los que
hemos sofrito, las almendras y el pimiento, y lo machacamos todo
bien. Agregamos el pan, un chorrito de agua y seguimos machacando.
Incorporamos a esta majada el comino, el pimentén y el azafran.

Cuando haya pasado el tiempo de coccién, echamos la majada ala olla.
Removemos y cocinamos 5 minutos mas.

Transcurrido este tiempo, emplatamos y servimos.
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INGREDIENTES

Berenjenas en salsa

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: alto

Rafaela prepara en su cocina de Zuheros (Cordoba) esta receta
tradicional que aprendi6 de su madre cuando era una nina ala
que le apasionaba la cocina.

ELABORACION

2 berenjenas grandes

Aceite de oliva virgen
extra

150 g de harina

1cebolla

1 pimiento verde

3 dientes de ajo

2 tomates

Sal

Agua

¥ ¢/c de azafran en polvo

Pimienta
4 huevos duros

32 — LOSFOGONES TRADICIONALES

Para empezar, retiramos las puntas de las berenjenas, las partimos por
la mitad alo largo y después alo ancho, para obtener 4 trozos.

Ponemos una sartén al fuego con un buen chorro de aceite y dejamos
que se caliente. Mientras, enharinamos las berenjenas por la parte de
la carne.

Cuando el aceite esté bien caliente, freimos en ¢l las berenjenas con la
parte que hemos enharinado hacia abajo y dejamos que se doren.

Por otro lado, vamos a preparar un sofrito. Para ello, picamos la cebolla
y el pimiento en juliana y cortamos los ajos muy finos.

Los disponemos en otra sartén al fuego con un chorrito de aceite y de-
jamos que se poche todo.

Mientras, pelamos los tomates y los troceamos. Los incorporamos al
sofrito, removemos, salamos y seguimos cocinando.

Cuando las berenjenas estén bien fritas, las retiramos del fuego y las
reservamos en una cazuela.

Por otro lado, ponemos agua en un bol y agregamos el azafran, la pi-
mienta y una pizca de sal. Mezclamos.

Cubrimos con esta mezcla las berenjenas y las llevamos nuevamente

al fuego.

Colamos el sofrito y agregamos el caldo resultante a las berenjenas.
Cocinamos hasta que estén blanditas.

Emplatamos acompaiiando cada raciéon de un huevo duro partido por
la mitad y servimos.



INGREDIENTES

Habas con alcachofas
rellenas

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: bajo

La cocinera Charo elabora este plato tipico de Jimena de la
Frontera, un pueblo de Cadiz.

ELABORACION

2 ajetes tiernos

4 cebolletas frescas

4 ramitas de perejil

2 huevos

Sal

300 gde carne de cerdo
picada

100 g de miga de pan con
80 mldeleche

10 vainas de habas

4 alcachofas

1l1de agua

Aceite de oliva virgen
extra

2 c¢/cde colorante

3 patatas

Para empezar, lavamos y picamos muy fino los ajetes, 2 cebolletas y
2 ramitas de perejil. Lo ponemos en un bol y les agregamos los huevos
con sal. Lo batimos todo junto.

A continuacién, afladimos la carne de cerdo y la miga de pan que tene-
mos remojada con leche. Lo integramos todo bien para obtener nues-
tro relleno de alcachofa.

Lavamos, pelamos y cortamos en trozos pequeiios las vainas de habas
y las reservamos.

Lavamos y cortamos las alcachofas: les quitamos el tallo y la punta y
las abrimos desde el centro para que luego podamos rellenarlas. Las
salamos y las rellenamos con la mezcla de carne picada y miga de pan.

En otro bol, picamos mas grueso el alifio de nuestras alcachofas: 2 ce-
bolletas frescas y 2 ramitas de perejil.

Ponemos a hervir 11 de agua en una cazuela grande tapada, incorpora-
mos el picado del alifio con cebolleta y perejil, una pizca de sal y un vaso
de aceite de oliva virgen extra.

A continuacién, ponemos a cocer las habas con el colorante en la ca-
zuela tapada.

Pasados 10 minutos, afladimos las alcachofas rellenas en la cazuela ta-
pada y esperamos otros 15 minutos para que se cocinen.

Mientras, lavamos, pelamos y cortamos las patatas y las afladimos a la
cazuela con las habas y las alcachofas rellenas. Lo dejamos cocer con
la tapa.

Corregimos de sal y, cuando las patatas estén cocidas, retiramos la ca-
zuela del fuego.

Servimos.
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INGREDIENTES

Samandona

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: medio

Viajamos hasta Coin, donde la cocinera Fuensanta prepara este
tipico plato malagueio.

ELABORACION

3ramas de acelga

Agua

Aceite de oliva virgen
extra

1rebanada de pan

3 dientes de ajo

120 g de almendras crudas

Agua

1¢/s de pimentén dulce

% vaso de vino de Malaga

Sal

% 1imén exprimido

100 g de pasas

INGREDIENTES

Para empezar, limpiamos y separamos las hojas de las pencas de acelga.
Lavamos y picamos las hojas y las ponemos en una cazuela con agua
hirviendo.

Las dejamos cocer 30 minutos. Después las escurrimos bien y las re-
servamos.

En una sartén grande al fuego, calentamos abundante aceite para freir
el pan, los dientes de ajo lavados y pelados y las almendras crudas.

Una vez frito todo, lo retiramos del fuego y reservamos.

Pasamos las hojas de acelga cocidas ala sartén con aceite caliente y de-
jamos que se pochen.

En un cuenco con agua, empapamos nuestra rodaja de pan frito.

En el mortero, molemos los ajos y la almendra fritos, y después agre-
gamos el pan frito empapado en agua, el pimentodn, el vino de Malaga,
saly el zumo de limén.

Después de molerlo todo bien, lo incorporamos a la sartén con las ho-
jas de acelga y las pasas, y lo removemos todo bien.

Pasados 5 minutos, retiramos del fuego y servimos.

Alifio de esparragos

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: bajo

En Valle de Abdalajis (Méalaga), la ecocinera Maria prepara este
tipico plato de su localidad, que también se le conoce como
«Porrilla chica».

ELABORACION

Aceite de oliva virgen
extra

500 g de esparragos
trigueros

200 gde pan cortado en
rebanadas

2 dientes de ajo

34 — LOSFOGONES TRADICIONALES

En primer lugar, ponemos una sartén al fuego con abundante aceite.
Mientras se calienta, lavamos y troceamos los esparragos.

Cuando el aceite esté bien caliente, freimos las rebanadas hasta que es-
tén bien doradas. A continuacion, las retiramos y, en la misma sartén,
doramoslos ajos y las almendras. Cuando hayan cogido un poco de co-
lor, los retiramos del fuego y reservamos.



80 g de almendras
Agua

1patata grande

1¢/c de orégano seco
1¢/c de piment6n dulce
Sal

3 hojas de laurel

INGREDIENTES

Disponemos las rebanadas en un plato hondo y las mojamos con un
chorrito de agua. Reservamos.

Por otrolado, pelamos la patata y la cortamos en daditos. La freimos en
el mismo aceite en el que hemos frito el pan y las almendras.

Mientras se frien, vamos preparando un majado en un mortero. Ma-
chacamos las almendras, los ajos, el orégano, el pimentén y el pan. Sa-
lamos y agregamos un chorrito de agua.

Cuando las patatas estén fritas, las retiramos con una espumadera
y ailadimos los esparragos a la sartén. Los cocinamos unos 8 minutos y
agregamos la mezcla que teniamos preparada en el mortero. Removemos.

A continuacion, incorporamos las hojas de laurel y la patata. Damos
unas vueltas y cocinamos unos 4 minutos hasta que espese, y vigilando
que no se pegue.

Pasado ese tiempo, emplatamos y servimos.

Michirones

Comensales: 4 Dificultad: baja Tiempo: alto

La cocinera Consuelo prepara este plato tipico de la localidad
de Abaran (Murcia).

ELABORACION

600 g de habas secas

Agua

2 hojas de laurel

2 huesos de jamoén

1 chorizo mediano

1¢/c de clavo molido

1¢/s de clavo en grano

Una pizca de pimienta

1¢/c de pimentén dulce
o picante

2 guindillas pequetias

Sal

1limén

Para preparar esta receta, es necesario haber tenido las habas en re-
mojo durante 48 horas. Pasado ese tiempo, ya podemos empezar a
cocinar.

Ponemos las habas en una olla al fuego con agua junto al laurel y los
huesos de jamon.

Seguidamente, afiadimos el chorizo troceado, todas las especias y las
guindillas, y salamos. Tapamos y dejamos cocinar durante 1 hora.

Por ultimo, emplatamos y servimos alifiando cada racién con un cho-
rrito de limon.
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