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Introducción




     




     




    La escasa movilidad generada por la sociedad rural, que ha sido la predominante hasta tiempos muy recientes, ayudó a fijar los caracteres que se reconocen como propios de cada región. La masiva migración hacia las ciudades y la adopción de nuevos hábitos alimentarios no afecta solamente a las personas desplazadas, sino que, debido al enorme influjo de la cultura urbana, ha llegado también a los rincones más remotos. La conclusión de este proceso ha sido una creciente homogeneización gastronómica.




    No obstante, la desvinculación de la agricultura de los ciclos naturales, junto con la llegada de productos e información de otras regiones, nos conduce a un replanteamiento del concepto de cocina regional: se ha convertido en un instrumento de intercambio que, a la vez que ayuda a revalorizar la propia cultura, permite conocer otras realidades y descubrir que las similitudes son con frecuencia mayores que las diferencias.




    Desde esta perspectiva, la elección de las recetas que configuran este volumen se ha llevado a cabo huyendo de tópicos que encasillan algunos platos a determinadas regiones. Un claro ejemplo de ello sería el gazpacho. La popularidad de esta sopa fría ha llevado a pensar que sólo existe una forma de elaborarla y que es exclusiva de la región andaluza. Nada más lejos de la realidad, ya que en la misma Andalucía existen múltiples variantes y es tradicional también en Extremadura, de donde procede la receta que se ofrece en este libro. Además, con el nombre de gazpacho se conocen otros platos, originalmente elaborados con carne de caza y que corresponden a otras comunidades autónomas.




    Quizás algunos lectores, celosos del patrimonio gastronómico de su región, se sorprendan al ver adjudicada a otra comunidad alguna receta que consideren propia. Después de contrastar exhaustivamente recetas de unas y otras regiones, se ha llegado a la conclusión de que donde hay productos muy similares se elaboran platos comunes, y que, con frecuencia, las diferencias entre ellos no son mayores que las que pueden darse entre dos recetas de la misma región. En ningún caso se trata de establecer el origen dela comida tradicional, sino de adquirir conocimientos del entorno y disfrutar cocinando.




    La clasificación de los platos en primeros y segundos ofrece en algunos casos, como en el cocido, algunas dudas, ya que su propia composición lleva implícito que debe servirse en dos y aun en tres etapas, de modo que configura un menú completo. Quedará, por tanto, al buen criterio del cocinero la composición del menú que desee elaborar.




    Tanto en la elección de estos platos como en las recetas de postres ha primado la voluntad de dar a conocer recetas muy populares que pueden confeccionarse en casa, por esta razón se han evitado aquellas que requieren instrumentos poco frecuentes en una cocina, ingredientes difíciles de encontrar o manipulaciones complejas de los alimentos.




    En líneas generales, las recetas se han calculado para 4 o 6 comensales, entendiendoque son las que, en la actualidad, se adaptan mejor a una unidad familiar. En caso de aumentar el número de comensales, los ingredientes pueden adecuarse proporcionalmente con mucha facilidad. Respecto a los postres, muchos de ellos se preparan en pequeñas porciones, por lo que su tamaño y la relación con el número de comensales puede ser muy variable.




    Para facilitar el uso del recetario se ha incluido la siguiente clave gráfica que informa de los aspectos comunes en todas las recetas:
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          Comunidad autónoma a la que pertenece.
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          Número de personas para las que se ha calculado.
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          Grado de dificultad que presenta su elaboración (fácil, media o difícil).


        

      


    


  




  

     




     




     




    
Primeros platos


  




  

    
Ajoblanco




     




    250 g de almendras




    2 dientes de ajo pelados




    180 ml de aceite de olivavirgen extra




    150 g de migas de pan




    15 ml de vinagrede Jerez




    1 l de agua muy fría uva moscatelsal




     




     




    

      

        	

          [image: 4.jpg]


        



        	

          Andalucía
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          4 personas
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          Media


        

      


    




     




     




    1. Se escaldan las almendras durante un par de minutos en agua hirviendo para que salte la piel.




     




    2. Una vez peladas, se ponen en el mortero junto con los dientes de ajo pelados y un poco de sal, y se machaca todo hasta que esté bien majado.




     




    3. Llegado este punto, se añaden la migas de pan, previamente remojadas y bien escurridas, y se sigue machacando hasta obtener una mezcla homogénea.




     




    4. A continuación, se agrega el aceite poco a poco, mientras se bate sin pausa para que ligue como una mayonesa.




     




    5. Se añade el vinagre, removiendo bien para su completa integración.




     




    6. Por último, se aclara la mezcla con el agua muy fría y se añaden granos de uva moscatel, pelados y despepitados.


  




  

    
Almejas a la marinera




     




    1 kg de almejas




    2 dientes de ajo




    1 cebollapequeña




    1 guindilla perejil harina




    50 ml de vino blanco zumo de limón




    aceite de olivavirgen extra sal
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          Cantabria
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          4 personas
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          Fácil


        

      


    




     




     




    1. Se lavan las almejas en abundante agua y sal, y se ponen en una sartén a fuego vivo para que se abran.




     




    2. Una vez abiertas se reservan; el agua resultante de la cocción se cuela y también se reserva.




     




    3. Se pican muy bien los ajos y la cebolla y se hace un sofrito en una cazuela de barro. Cuando esté dorado, se agrega una cucharada de harina, se rehoga un poco, se añade el agua de las almejas, el vino blanco, el zumo de medio limón y la guindilla.




     




    4. Pasados unos minutos, se incorporan las almejas y, a fuego muy suave para que no se sequen, se deja cocer todo durante 7 u 8 minutos.




     




    5. Antes de servir se espolvorea con abundante perejil picado.


  




  

    
Arroz ajoarriero




     




    500g de arroz




    250g de bacalao




    1 patata




    1 cebolla




    1 tomate




    1 pimientoverde




    2 dientes de ajo




    1,5 l de agua




    2 huevos migas de pan




    1 tallode perejilaceite de olivavirgen extra sal
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          Aragón
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          4 personas
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          Fácil


        

      


    




     




     




    1. La noche antes de la elaboración del plato se pone el bacalao en agua para desalarlo.




     




    2. Con los huevos, las migas de dos rebanadas grandes de pan y el perejil trinchado se elabora una tortilla y se reserva.




     




    3. Se pone aceite a calentar en una cazuela de barro y se prepara un sofrito con la cebolla picada, el bacalao desmigado, el tomate y el pimiento cortados y el ajo bien picado. Se cuece todo a fuego lento y, cuando haya tomado color, se agrega la patata cortada en gruesas láminas. Se le da unas vueltas y se añade el agua hirviendo, el arroz y la tortilla cortada en dados. Antes de rectificar la sal es conveniente probar el caldo, puesto que el bacalao habrá desprendido algo de sal.




     




    4. Se deja cocer unos 15 minutos, hasta que el arroz esté en su punto.


  




  

    
Arroz con habichuelas




     




    125g de arroz




    400g de habichuelas




    300 g de alcachofas




    300 g de nabos




    1 cabeza de ajos




    1 pimientoverde pimentón dulce




    2 tomates maduros cominoen grano




    aceite de olivavirgen extra sal
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          R. de Murcia
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          4 personas
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          Fácil


        

      


    




     




     




    1. Se pone una cazuela al fuego con agua fría y se inicia la cocción de las habichuelas, que habrán estado en remojo durante 24 horas. Cuando el agua comience a hervir, se agregan los nabos cortados.




     




    2. Se limpian las alcachofas de tallos y puntas duras y se trocean, al igual que el pimiento; se fríen lentamente en una sartén. Cuando la verdura esté tierna, se aparta del fuego y se reserva.




     




    3. En el mismo aceite de las verduras, se fríen los ajos enteros y,cuando empiecen a tomar color, se añade la pulpa de los tomates, una cucharadita de pimentón y unos granos de comino. Se remueve todo y se aparta del fuego.




     




    4. Cuando las habichuelas empiecen a estar tiernas, se añaden los dos sofritos a la cazuela, se incorpora el arroz y se deja cocer durante unos 15 minutos. Si en el momento de agregar el arroz se observa que puede quedar corto de agua, se añade la necesaria.


  




  

    
Arroznegro




     




    500g de sepia




    400g de arroz caldode pescado




    1 cebollapequeña




    3 tomates maduros




    1 pimiento rojo mediano




    2 bolsitasde tintade sepia aceite de olive sal
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          Cataluña
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          4 personas
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          Media


        

      


    




     




     




    1. Se pone a calentar aceite en una cazuela (habrá que cubrir bien el fondo), y se sofríen en él la cebolla y el pimiento picados. Cuando estén casi hechos, se incorpora la sepia troceada.




     




    2. Una vez dorado este sofrito, se incorpora la pulpa de los tomates, y se deja cocer durante unos 15 minutos, a fuego lento.




     




    3. Seguidamente, se incorpora el arroz y luego el caldo (se mide el volumen de arroz en tazas y se echa el doble de caldo); luego, cuando rompa a hervir, se incorpora la tinta de las sepias; se sazona, y se deja que cueza unos 15 minutos.




     




    4. Una vez cocido el arroz (ha de quedar un poco duro), se deja reposar unos minutos y se sirve.


  




  

    
Atascaburras




     




    1 kg de patatas




    250g de bacalao




    2 huevos




    3 dientes de ajo




    aceite de olivavirgen extra
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          Castilla La




          Mancha
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          4 personas
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          Fácil


        

      


    




     




     




    1. La noche anterior a la elaboración del plato se pone el bacalao en remojo.




     




    2. Se cuece el bacalao durante unos minutos en una cazuela con agua hirviendo. Se escurre y se reserva un poco del caldo de la cocción.




     




    3. En otra olla, se cuecen las patatas. Cuando estén tiernas, se escurren y se hace un puré.




     




    4. Se machacan bien los ajos en el mortero y se añade el puré de patatas y el bacalao desmigado, y se mezcla todo bien.




     




    5. Sin dejar de remover, se va añadiendo aceite hasta que queden todos los ingredientes bien ligados; si enalgún momentose espesa demasiado,se puede aclarar con el caldo de la cocción reservado.




     




    6. Este plato se sirve adornado con trozos de huevo cocido y se aliña con un poco de aceite de oliva.


  




  

    
Boroñu preñau




     




    Para la masa:




    1 kg de harina de maíz




    1 cucharada de harina de trigo




    1 l de agua templada




    1 cucharada de sal gorda




     




    Para el relleno:




    4 chorizos tiernos




    150 g de costillas de cerdo




    100 g de panceta
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          P. de Asturias
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          4 personas
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          Media


        

      


    




     




     




    1. Para preparar la masa, se mezclan las harinas en un recipiente. Aparte, se disuelve la sal en el agua yse incorpora a la harina lentamente,mientras se amasa. Cuando la pasta haya adquirido la consistencia adecuada, se traslada a un recipiente para el horno, reservando un tercio de la misma para tapar el relleno.
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