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Los fogones

tradicionales

Las recetas del programa
mas visto de Canal Cocina

La comio&, hod une

Los fogones tradicionales recoge una seleccidn de las 300 mejores recetas del programa mas exitoso
y longevo de Canal Cocina, que ha recorrido todos los rincones de Espafia buscando esas casas en
las que atn se cocina en chimenea a fuego lento y en las que los lugarefios preparan recetas que
practicamente han caido en el olvido, y que asi queden recogidas en esta obra para que pervivan
unos platos transmitidos de generacién en generacion.

Tras sus exitosas veintidds temporadas en televisidn, esta obra recupera asi nuestra cocina mas
popular. De la mano de quienes aun conservan las viejas recetas heredadas de sus antepasados,
podremos conocer y recordar la mas rica tradiciéon gastronomica de Espafa. Tortillitas de
garbanzos, Liebre al vino tinto, Cocido de Lalin o Rosquillas de hojaldre son solo algunos de los
platos que encontraremos en el libro y que son originarios de rincones de toda Espafa.

En la lista figuran platos imprescindibles de nuestra gastronomia, como la fabada asturiana, el pisto
manchego o las migas extremerfias, pero también otras modalidades regionales y hasta locales, de
sonoros nombres que nos remontan a otros tiempos, como los paparajotes, el matahambre, el
rinrdn, el tocrudo las sopas berrendas, el zarangollo, el caramiecho de Androido, la mortaja de
sardina y las mormenteras, entre otras muchas que merece la pena rescatar, preparar y disfrutar.

Un libro de recetas populares de todos los rincones de Espana.
Son platos que forman parte de la memoria colectiva, los que
elaboraban nuestras madres y abuelas al calor de la lumbre,
y que en la actualidad despiertan recuerdos y sentimientos.
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Estamos viviendo en un tiempo en el que la nueva corriente gastronémica presenta platos
cada vez mas sofisticados, de elaboracion compleja, lo que amplia el abanico de
posibilidades culinarias. Frente a este tipo de cocina siempre permanecera la cocina
tradicional, la de nuestras abuelas, que si algo de creativo ha tenido es la imaginacion que
aplicaban para cocinar exquisitos platos con los escasos ingredientes y los pocos recursos
de los que disponian. Es decir, la falta de medios ha desarrollado la imaginacion.

Antes de pasar a las siguientes paginas, en las que se detalla un amplio y variado recetario
tradicional de diferentes rincones de Espafia, convendria introducirnos mentalmente en
esa casa autosuficiente de cualquiera de nuestros pueblos, donde todos los productos son
autdctonos, producidos por los propios campesinos, guisados con carifio al fuego lento del
hogar y degustados por toda la familia en torno a la mesa. Ese podria ser un homenaje
colectivo a nuestras madres y abuelas, que con pocos ingredientes y buen hacer supieron
alimentar a sus familias.»

EUGENIO MONESMA, CREADOR DEL PROGRAMA
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El contenido de este libro ha necesitado de muchas horas, dias y afios de «coccion a fuego lento»
en los hogares tradicionales de las casas de muchos pueblos de Espaiia. Dentro de un proyecto de
investigacion y rescate del patrimonio etnografico del director del programa, Eugenio Monesma,
mediante la recuperaciéon en documentales de los viejos oficios, las fiestas, los rituales, la
indumentaria y todo aquello que directamente estuviera relacionado con nuestras costumbres, no
podia faltar la gastronomia popular.

Estas recetas tradicionales forman parte de la memoria colectiva, son aquellas que elaboraban
nuestras madres y abuelas al calor de la lumbre, y que, en la actualidad, despiertan recuerdos y
sentimientos. También hace mas de veinte afios que Canal Cocina decidié incluir en su
programacion televisiva la serie Los fogones tradicionales, en la que se han dado a conocer cerca de
dos mil recetas de numerosas localidades de Espana.

La cocina de nuestros pueblos es el resultado de las ricas y variadas civilizaciones que han pasado
por este territorio y que se han asentado en él, dejando parte de su huella cultural en un rico y
variado recetario que tiene como ingredientes principales los productos que les daban la tierra y los
animales que criaban en sus dominios. Por lo tanto, en los ments diarios, nuestros antepasados
se las ingeniaban para conseguir la variedad y el poder alimenticio en funciéon de los
productos de su territorio en cada época del ano. De todas esas recetas que las anonimas
guisadoras y los cocineros vocacionales han ido elaborando para la serie de television, este libro
hace una seleccion que con la que pretende dar una vision general del arte culinario de los
diferentes territorios de nuestro pais.

Cada vez es mas frecuente oir hablar de productos kilémetro cero, de proximidad, de
ingredientes de temporada, de comida saludable... en contraposicién con los alimentos que
viajan cientos de kilometros desde su lugar de recoleccion. Los hombres y las mujeres que se han
brindado a mostrar a la camara paso a paso sus recetas se han sentido orgullosos de elaborarlas con
los mejores productos de sus huertos o los obtenidos de los animales de sus corrales, de los rios del

entorno o de los ganaderos y pescadores locales. Es decir, productos kilémetro cero. Por ello, elg!
lector puede imaginar que los ingredientes de las recetas descritas en este libro se han obtenido
una casa de campo autosuficiente de cualquiera de nuestros pueblos, de interior o de costa
montaa o de llano, donde lo natural esta por encima de cualquier producto que llegue de fuet
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LOS FOGONES TRADICIONALES Y LOS CICLOS DE LA VIDA

En Los fogones tradicionales, el hogar de lefia, el llar o la lareira, con su fuego encendido, ha sido el
marco en el que se han recuperado esas antiguas recetas que contaban con los productos de
temporada o los que se habian podido guardar en conserva en los momentos de mayor produccion.
Diariamente se servian en la mesa ments modestos, y apenas se variaban cuando habia que agasajar
a algun visitante o llegaban los dias de fiesta. Y es que el ciclo festivo también tenia sus rituales
alimenticios. En si misma, la matanza del cerdo era un gran festejo, y los meses de invierno eran
propicios para consumir sus productos e incluso abusar de ellos en las desenfrenadas jornadas
carnavalescas, antes de enfrentarse a la moderacion de los dias de Cuaresma que se avecinaban y
en los que los viernes no se podia comer carne. Las romerias primaverales se abrian a esas
comidas festivas campestres en grupo junto a la ermita, que se remataban con bailes y posibles
noviazgos. La finalizacion de las cosechas se cerraba con grandes fiestas y comidas extra a las que
se sumaba la alegria de tener el grano guardado en el granero, lo que garantizaba la subsistencia
durante un largo periodo de tiempo. La noche de animas o los velatorios también tenian sus
ritos gastronomicos, siendo las judias uno de los platos mas abundantes en esos acontecimientos.

Siglo tras siglo, las cofradias de nuestros pueblos han ido transmitiendo un recetario de guisos
establecidos en sus actas fundacionales. Para celebrar la Navidad, todos los miembros de la familia
se siguen sentando en torno a la mesa para degustar los platos tipicos de estas fechas, elaborados
con esmero y salpicados con turrones y licores. La imaginacion y el buen hacer han servido siempre
para suplir las carencias de la época que les ha tocado vivir.
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Mortaja de sardina

Comensales: 2 Dificultad: baja Tiempo: medio

En un horno de leia, Conchita nos prepara desde Almonacid de
la Sierra (Zaragoza), la merienda tipica que les daba sumadre
aellay a suhermana en Semana Santa.

ELABORACION

6 sardinas rancias

500 mldeleche

500 g de masade pan

Aceite de oliva virgen
extra

lhuevo

INGREDIENTES

Para elaborar esta receta, debemos limpiar las sardinas y mantenerlas
enlanevera sumergidas enleche durante 24 horas. Pasado ese tiempo,
las escurrimos y ya podemos empezar a cocinarlas.

Tomamos 2 trozos de la masa de pan del tamaiio de un pufio aproxima-
damente, y los extendemos preparando un «cama» para las sardinas.

Disponemos 3 sardinas encima de cada pedazo de masa. Después, ha-
cemos tiritas de masa y las colocamos formando una especie de enre-
jado sobre las sardinas.

Batimos el huevo. Con los dedos, juntamos las tiritas con los laterales
delamasa. Aladimos un chorrito de aceite y las pintamos con el huevo.

Horneamos a175°C con calor arriba y abajo sin ventilador hasta que la
masa esté bien dorada.

Emplatamos y servimos.

Pipirrana

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.

ELABORACION

8 tomates

Aceite de oliva virgen
extra

Sal

3 dientes de ajo

1c¢/c de comino

1c/cde agua

Descorazonamos los tomates, los cortamos en trozos medianos y los
colocamos en una fuente amplia. Afiadimos 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 alafuente. 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 esta receta, lo mejor es acompaiiarla con rebanadas de pan.
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Caldo de castanas

Comensales: 8 Dificultad: baja Tiempo: alto

Viajamos hasta Ortigueira (Coruiia), donde Carmiiia elabora
este plato que se lleva preparando en su familia desde hace mis
de ciento cincuenta afios.

ELABORACION

800 g de castafias

I cebolla mediana

120 g de chorizo

3 dientes de ajo

Ic/s de pimenton dulce

Ic/c de pimenton picante

Ic/c de colorante

220 ml de vino blanco

200 ml de aceite de oliva
virgen extra

Agua

Sal

2 patatas medianas

INGREDIENTES

Para empezar, pelamos las castafias, picamos la cebolla en juliana y
cortamos el chorizo en rodajitas.

Seguidamente, lo disponemos todo en una olla grande y agregamos el
ajo picado, los pimentones y el colorante.

Afadimos el vinoy el aceite.

Lo cubrimos todo con agua, salamos, llevamos al fuego, tapamos y lo
dejamos cocer 2 horas.

Mientras, pelamos y cortamos las patatas en daditos pequeiios.

Pasadas las 2 horas, agregamos las patatas y lo cocinamos 10 minutos
mas.

Por tltimo, sazonamos, emplatamos y servimos.

Pan de higos

Comensales: 8 Dificultad: baja Tiempo: medio

Los cocineros Isabel y José preparan en su cocina de Jorairatar
(la Alpujarra granadina) este dulee tipico de la zona.

ELABORACION

500 g de higos secos sin
rabo

200 g de almendras
tostadas

Ralladura de 1limén

1c/s de canela en polvo

20 ml de aguardiente

100 g de miel

Para empezar, introducimos los higos secos en el horno caliente para
que sea mas facil triturarlos. Después, les hacemos un corte por la mi-
tad. A continuacion, los pasamos por la maquina de triturar junto con
las almendras tostadas. También podemos hacerlo manualmente,
o con la ayuda de un cuchillo o unas tijeras.

Echamos los higos y las almendras trituradas en un bol y le afiadimos
la ralladura delimén, la canela en polvo, el aguardiente y la miel.

En el bol, comenzamos a amasar con las manos hasta obtener una
masa compacta.

Trasladamos la masa a un molde de la forma deseada, la aplastamos
hasta obtener forma de torta y la dejamos enfriar para que cuaje.

Pasadas unas horas, la miel habra hecho que cuaje el pan de higos. Es
hora de desmoldarlo y cortarlo para servir.



LIBROS CUPULA

EL LIBRO POR DENTRO

INGREDIENTES

2cabrachos deunos 400 g

cadawno
Agua
4huevos
200 de romate frito

Pimienta
Mantequilla

INGREDIENTES

Accite deoliva virgen
extra
5 dientesdeajo

0 g de costilla de cerdo
0 g concjo

I LASTOGNES TRADICINALES

Pudin de cabracho

Comensales: 4

Viajamos hasta San Miguel de Aras (Cantabria), donde la
cocinera Pilar elahora esta receta con el pescado tipico
delazona.

FLABORACION

Dificultad: baja “Tiempo: alio

Para empozar, poncmos los cabrachos cteros en una olls con agua y
los llevamos al ucgo. |.os tapamos y dejamos que cuczan 10 minulos.

T por,
cogerlas espinas), | yladi unbol.

Afiadimos los huevos. el tomat
mos ylo mezclamos todo bien.

Precalentamos el hornoa 180°C.

ito y la nata liquids. Lo salpimenta-

I bafio maria en el h

1
arribay abajo.

‘Consumido el tiempo de horneado, lo sacamos del horno, desmolda
mMos  servimos.

Rancho de San Babil
con congrio

Comensales: 6 Dificultad: baja Tiempo: alto

Pilarin prepara en su cocina tradicional de Paracucllos de la
Ribera (Zaragoza) esta receta tipica que solian preparar para
celehrar la fiesta de San Babil, en ¢l mes de enero,

ELABORACION

En primer lugar, poncmos una cacerola grande al fucgo y cchamos un
e oo ARaan B tas B wr el

Por ot lado. salaanos a costill el concio. Cusndo el aceite esté ca-
liente incorpo-
ramos la costil. Lo doramos tado.

INGREDIENTES

3 patatas medianas
qua

Leebolla

3dicates deajo

2 pimicntos secos rojos

Tocrudo

Con

ess 4 Dificulta: baja Tiempo: medio

En Porzuna, una localidad situada en la provincia de Ciudad
Real, las cocineras Agustina y Joaquina elaboran este plato
{ipico que suelen preparar eninvierno.

ELABORACION

En primor lugar, pelamos y lavamos las patatas. Scguidamente, las
msiamos pave haced i 5

Ponemos una cazicla al fiego con abundante agua y dejamos que se
calionte.

2hajas de laurcl Mi ylos i pequedos.

6 granas de pimicnta N o a aj

200 g de aceite de oliva i
i A el laurel, la pimien-

5

3wozos de bacalao de
unos 200 g cada uno
al

Icebolla
% pimiento verde

tay elaceie.

Incorporamos el bacalao, salamos ¥ completamos con agua hasta cu-
brirsi fuera necesario.
i

i barro y servimos.
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Mm.ms, plcmnos lscebollay los pimientos. Los m\adlmns Alauce
rola jus hasta que lo cubra todo y se

B i
200 g de caracoks
cocidos
@
1ramita de perejil

Fn un mortero, una picada con el dientcd

I raity deporl L metemos enlscacerolacon l congrioy la o
la hor:

Thoja delaurcl
4 patatas medianas
100 gde guisantes

. pelamos y iroceamos las patatas, Pasada la hora
et ‘idtoap l sinchi b patacen'y b grtikimcs: Vi vex
hayan pasado 10 minutos, agregamos ol urroz y o cocinamos unos
12 minutos. Consumido este tiempo, retiramos del fuego y lo deja-

mos. minutos,

Emplatamos y scrvimos.

PESUADIIS Y AARISUUS — 15
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Andrajos de pescado Bacalao con tomate

Comensales: + Dificultack media Tiempo: alio Comensales: 4 Dificultad: baj Tiempo: alto

Mari elabora esta receta en su cocina de San Clemente (Cuenca).
Suele prepurarse en la ocalidad durante la Setana Santa.

Gloria nos prepara en su cocina de Uheda Ja
dela gastronomia de su localidad earacterizads

cantidad de ingredientes. 3

INGREDIENTES ELABORACION

INGREDIENTES ELABORACION y
500 gele bacalo desalida Anues de preparar este plate, debemos desalar el bacalao en un reei-

qral menos durance 45 horas.

imos el fandode una sarrén grande ¥ honda com n
chosro e aveite de oliva y b ponemos al lueyo para gue se calivnce.

M L I plato hondo con unt

que repose. arlls hass e qoede ligquido. & continuacion, esharinamos ol bi-
el

chozado con
ateite caliente, Con vu
que s daren

FParnelsoftivo;

i vez tengamas dovada el hacalas, |

e lasartén y escurri-

deaceieen una

1 £ Laveite dela
el tomatc triturado, Agregamos
ey salal qusto, Re

Seguidamente
menton, Lo ul

¥ dejaines que cueza 20 minulos,

eservado,
en cuando,
. que suele ser

empiece u bervir, adadimos el
fuego ento, mavienda con cui
se desmigue, husta que se fria el o,
s,

tlajo, el pereil, unos granos
pia Machacano:

una pisca

hmpm mas el majado.a la cazuel v dejamos que hierva.

A continuac clirammos |
en cazuelas de harro acon

rién del fuego y servimos las raciones

e rriturado do o masa hava crecido, la dividimos @ s con un pocode pan.

rlos o la cacerok,

momenta la hierhabuena, las gambas v las almejas,
v 6 minuos,

05 Ja masa que hablamos estivado v la reserva

o de las gambas v s alme
o del futgo.

¥ servimon itudas de ridngulos d
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Canal Cocina,

Canal Cocina es el Unico canal de television en Espana especializado en gastronomia y el canal
tematico lider en el segmento de estilo de vida, con mas de 400.000 contactos diarios. Producido
en su totalidad por AMC Networks International Southern Europe y dirigido por Mandi Ciriza,
produce el 80% de sus contenidos en mas de 200 formatos diferentes. El canal se distribuye en
todos los operadores de television de pago: Movistar+, Vodafone TV, Orange TV, Grupo
Euskaltel (Euskaltel, Ry Telecable) y Cable Local.

Canal Cocina es una marca multiplataforma que triunfa en
Internet a través de www.canalcocina.es. El canal ademas cred
la primera aplicacidn de video recetas en el mundo, que ya
degustan 250.000 usuarios Unicos.

Para saber mas sobre Canal de Cocina
canalcocina.es


http://www.canalcocina.es/
https://canalcocina.es/
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