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        Juan Ramón Osta nació en Jerez de la Frontera en 1978 y reside en Madrid.


        Su amor por la cocina lo heredó de su abuela, a quién solía ayudar con las elaboraciones cuando la enfermedad del olvido, entonces desconocida, desvanecía su memoria.


        Estudió Periodismo en Madrid, en la Universidad Europea de Madrid donde entabló amistades de todos los rincones de España. Vivir en Madrid como estudiante y lejos de su familia le permitió viajar donde el bolsillo de un estudiante podía permitirse; que era la vuelta de la esquina o la casa de un amigo, donde no faltaban un buen plato de cocina tradicional y los mejores productos de la tierra. Así, poco a poco se fue enamorando del arte de los fogones y empezó su pasión como cocinero.


        Director, presentador y productor de diversos magacines y espacios radiofónicos especializados en temas sociales, salud y gastronomía; como El color de la tarde, (Antena de Plata) Vivir en Salud, Mejor Imposible, Emprender y mediar, etc.


        Su último desempeño fue el de co-gerente y cocinero de “El Chiringuito de Perales”, durante más de 3 años; una experiencia que, asegura, necesitaba vivir en primera persona para conocer “lo duro y lo difícil que es”, y donde aprendió las claves de la hostelería. En 2017 ganó el primer premio de la Feria La Tapa de la localidad frente a profesionales de largo recorrido.


        Amante de los animales, de la cocina y del sentido del humor. Algo que, dice, “confluye en la cazuela”.
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      Introducción


      En esta guía gastronómica es claro que, respecto a las recetas incluidas, no están todas las que son pero sí son todas las que están. El recorrido por los platos más tradicionales de nuestra mesa ha incluido recetas de diferentes autonomías destacando aquellas que son más conocidas y aceptadas aunque también he seleccionado otras, tal vez menos conocidas fuera de su entorno, pero con la suficiente enjundia y valor como para merecer una difusión mayor.


      Advertirá el lector que hay numerosos “platos de cuchara” debido a que forman parte de épocas en las que este tipo de guisos eran la referencia culinaria más extendida y eso mismo ocurre con arroces o asados, pero su contundencia, sabor, presencia de buen producto y facilidad de ejecución han hecho que perduren en el tiempo y, creo que es obligado que conservemos este legado como patrimonio de una cultura tan propia como es la gastronómica. Lógicamente de muchos de estos platos existen diversas versiones pero he intentado elegir aquellas que me han parecido más “ortodoxas”, pero sobre todo aquellas que han demostrado un resultado mejor.


      Les dejo para que disfruten de este recorrido por nuestras raíces culinarias y deseo que sirvan estas páginas como homenaje a todas esas cocineras y cocineros anónimos que con el tiempo construyeron este patrimonio y que para ustedes, lectores, les sean de utilidad a la hora de ponerse manos a la obra entre fogones, pucheros y manjares. Les animo a cocinar, es una actividad creativa y relajante y, además, podrá disfrutar y hacer disfrutar a sus familiares y amigos con esos platos de “toda la vida” que nos garantizan exquisitez dentro de una tradición y una memoria de sabores reconocibles que nos es propia. Además son fáciles de ejecutar y sus ingredientes son sencillos de conseguir. No lo dude y adelante.


      ¡Qué disfruten y buen apetito!
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      Sin Denominación de origen


      Muchas de las mejores recetas de nuestro patrimonio gastronómico no tienen un origen claro y, a su vez, están extendidas por toda la geografía española. Vamos a detallar algunas de las más clásicas e imprescindibles empezando por la que, para muchos es la reina, me refiero a la...


      Tortilla de patatas


      Lo primero e imprescindible es tener buena sartén antiadherente y buenos ingredientes.
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                	2,5-3 kg. de patatas


                	6/8 huevos


                	Aceite en abundancia para freír, mejor de oliva…


                	Cebolla (opcional)


                	Sal

              

Repito que lo fundamental es contar con una buena sartén con antiadherente, de lo contrario estamos abocados al fracaso.
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 ELABORACIÓN 


        	Pelamos y cortamos las patatas en rodajas de unos 3 milímetros, podemos usar una mandolina y ahorraremos mucho tiempo. Las pondremos en remojo para que pierdan un poco de almidón.


        	Calentamos aceite en abundancia para que cubran las patatas que echemos a freír. En realidad no las freímos, las pochamos, pero no pasa nada si quedan un poco fritas porque al añadir el huevo se ablandarán.


        	Escurrimos y dejamos reposar. Batimos los huevos. Mezclamos todo en un cuenco y removemos.


        	Calentamos un poco la sartén con una cucharada de aceite.


        	Vamos echando la mezcla mientas la movemos un poco por el mango de la sartén, no con una cuchara, para facilitar que no se pegue, esto es un buen truco. Es mejor no llenar del todo la sartén, pues el huevo al cuajarse crece un poco y puede expulsar el aceite y ensuciar la sartén y el fuego.


        	Removemos un poco y, con cuidado, intentando integrar todo. Dejamos unos segundos y bajamos el fuego pero no demasiado, pues al enfriarse facilita que se pegue.


        	Cogiendo la sartén por el mango, realizaremos movimientos circulares y concéntricos con respecto al centro de la sartén, no demasiado enérgicos, y pararemos la sartén en seco (o incluso moveremos en sentido contrario). La idea es que el contenido, la tortilla, siga moviéndose por la fuerza de la inercia y se despegue del fondo.


        	En unos 2-3 minutos estará cuajada por un lado. Volvemos a realizar el movimiento anterior.


        	Ponemos un plato grande encima, damos un golpe seco en el mango hacia un lateral y luego hacia el otro para que se despegue del todo.


        	A la hora de darle la vuelta, es mejor hacerlo en un lugar donde tengamos la oportunidad de aprovechar el desastre que podamos liar. Damos la vuelta con decisión y cuidado, pues tiende a escurrirse por el lado contrario y/o a escurrir aceite caliente. Ponemos la mano encima del plato que cubre la sartén, la levantamos un poco y le damos la vuelta con decisión y no demasiado rápido.


        	Con la tortilla a medio hacer en el plato, la dejamos deslizar sobre la sartén caliente y bajamos a fuego bajo-medio.


        	En 2-3 minutos la podemos comer, pero resulta más rica una vez ha reposado.

      

Croquetas

El truco de una buena croqueta es una bechamel cremosa, por lo que debe llevar la proporción debida de leche y harina. Para un litro de leche son 100 gr. de harina y la misma cantidad de mantequilla.

Otro truco es incorporar los ingredientes del “relleno” y tostarlos en la sartén antes de echar la leche, aunque hay quien infusiona los ingredientes en la leche y la incorpora después de tostar la harina. Es un proceso fundamental para dar a la croqueta el sabor del ingrediente que le de nombre.

Habrá que dejar enfriar la masa en la nevera, hacer canés con dos cucharas o directamente darle forma de croquetas con las manos, pasarlas por harina, huevo batido y pan rallado, y reservarlas.

Las freiremos a 160 grados hasta que queden doradas y las escurriremos en papel absorbente.

Si te fijas bien solo tienes que cambiar el ingrediente principal y ya tienes una croqueta diferente. Los ingredientes tienen que estar ya cocinados antes de añadirlos a la bechamel.

Croquetas de jamón

 INGREDIENTES 


                	Un litro de leche entera


                	100 gr. de mantequilla


                	100 gr. de harina


                	200 gr. de jamón serrano en tacos pequeños o picado fino


                	Una pizca de nuez moscada


                	Una pizca de pimienta


                	Una pizca de sal


                	Aceite para freír


                	Harina, huevo y pan rallado

              

 ELABORACIÓN 


        	Derretimos la mantequilla en una sartén antiadherente profunda o en una cacerola a fuego suave.


        	Añadimos el jamón y lo rehogamos a fuego suave.


        	Incorporamos la harina y la tostamos en el aceite tratando de integrarlo todo. Debemos tostarla unos minutos a fuego medio.


        	Vamos echando poco a poco la leche, si está templada mejor, mientras removemos con una cuchara de madera. Bajamos el fuego casi al mínimo.


        	Continuamos removiendo tratando de no dejar grumos y de que no se agarre al fondo.


        	Cuando espese retiramos del fuego y pasamos batidora en el mismo recipiente durante unos segundos. Removemos y disponemos la bechamel espesa sobre una fuente. Esperamos a que se enfríe y la metemos en la nevera hasta el día siguiente o al menos unas horas.


        	Hacemos canés o directamente albóndigas con las manos y las pasamos por harina, huevo y pan rallado y las vamos reservando.


        	Repetimos la operación hasta acabar con toda la masa.


        	Estas croquetas podemos congelarlas y freírlas otro día.


        	Para comerlas solo queda freírlas en abundante aceite a 160 grados (potencia media-alta) hasta que queden bien doradas. Escurrimos y esperamos a que se enfríen para no abrasarnos el paladar.

      

Croquetas de cocido o de puchero



      

      

      

      

      

      

      

       INGREDIENTES 


                	Un litro de leche


                	100 gr. de mantequilla


                	100 gr. de harina


                	250 gr. de carnes del cocido o de puchero desmenuzadas


                	Una pizca de nuez moscada


                	Una pizca de sal


                	Aceite para freír


                	Harina, huevo y pan rallado

              

 ELABORACIÓN 


        	Derretimos la mantequilla en una sartén antiadherente profunda o en una cacerola a fuego suave.


        	Añadimos las carnes de puchero o de cocido bien desmenuzadas y las rehogamos a fuego suave.


        	Incorporamos la harina y la tostamos en el aceite tratando de integrarlo todo. Debemos tostarla unos minutos a fuego medio.


        	Vamos echando poco a poco la leche, si está templada mejor, mientras removemos con una cuchara de madera. Bajamos el fuego casi al mínimo.


        	Continuamos removiendo tratando de no dejar grumos y de que no se agarre al fondo.


        	Cuando espese retiramos del fuego y pasamos batidora en el mismo recipiente durante unos segundos. Removemos bien y disponemos la bechamel espesa sobre una fuente. Esperamos a que se enfríe y la metemos en la nevera hasta el día siguiente o al menos unas horas.


        	Hacemos canés o directamente albóndigas con las manos y las pasamos por harina, huevo y pan rallado y las vamos reservando.


        	Repetimos la operación hasta acabar con toda la masa.


        	Estas croquetas podemos congelarlas y freírlas otro día.


        	Para comerlas solo queda freírlas en abundante aceite a 160 grados (potencia media-alta) hasta que queden bien doradas. Escurrimos y esperamos a que se enfríen.

      

Albóndigas

Estas bolas de carne frita, del tamaño aproximado a una pelota de golf, cocinadas con diferentes salsas, son un clásico de nuestra cocina que, además, puede presentar muchas variantes excelentes. Veamos algunas.

Albóndigas a la jardinera

 INGREDIENTES 


                	800 gr de carne picada


                	Caldo de carne


                	Una zanahoria grande


                	2 cebollas medianas


                	Una taza de guisantes


                	3 dientes de ajo


                	Una cucharada colmada de harina


                	Un vaso de vino blanco


                	Alrededor de 80 gr. de pan rallado o 100 gr. de miga de pan picada fina


                	Harina para freír


                	2-3 huevos


                	Abundante aceite para freír


                	Sal

              

 ELABORACIÓN 


        	Preparamos la mezcla para las albóndigas con huevos, pan rallado, carne picada, un diente de ajo pequeño picado, una pizca de perejil picado, un poco de pimienta recién molida y media cucharadita de sal. Hacemos las bolas y, previamente pasadas por harina, huevo batido y pan rallado, las freímos en aceite de oliva muy caliente hasta dorarlas.


        	Retiramos el exceso de aceite y reservamos las albóndigas.


        	Picamos la cebolla y la zanahoria picada en brunoise fina.


        	Picamos fino el ajo y lo sofreímos a fuego suave, y desde frío, hasta dorarlo.


        	Añadimos la cebolla y la zanahoria picadas, añadimos sal con generosidad y subimos el fuego por debajo de la mitad.


        	Una vez tome fuerza el fuego, bajamos la potencia casi al mínimo, tapamos y dejamos pochar unos minutos.


        	Cuando veamos que la cebolla se ha puesto transparente, añadimos la harina y removemos tratando de integrarla con el resto de ingredientes.


        	Antes de que se queme la harina añadimos las albóndigas y, a continuación, el vino y cubrimos con caldo.


        	Removemos con cuidado de no romper las albóndigas, tapamos y dejamos cocinar a fuego medio-bajo durante 25 minutos.


        	Añadimos los guisantes, removemos, volvemos a tapar y dejamos cocinar otros 5 minutos. Que repose un poco y a comer.

      

Albóndigas con tomate



      

      

      

      

      

       INGREDIENTES 


                	800 gr. de carne picada de ternera o mitad de ternera y mitad de cerdo.


                	3 kg. de tomates


                	2 cucharaditas de azúcar


                	Una pizca de perejil picado


                	Una cebolla


                	2 dientes de ajo


                	Un chorrito de vino blanco


                	Harina para freír


                	Alrededor de 80 gr. de pan rallado o 100 gr. de miga de pan picada fina


                	2-3 huevos


                	Un buen chorro de aceite de oliva virgen extra


                	Abundante aceite para freír


                	Sal

              

 ELABORACIÓN 


        	Prepararemos una salsa de tomate escaldando y pelando primero los tomates. Una vez pelados, en la misma olla en la que los hemos escaldado, los coceremos con muy poca agua y a fuego bajo durante 40 minutos. Quitaremos todo el exceso de agua, trituraremos los tomates ( los podemos pasar por el chino) y reservamos. En una sartén del tamaño adecuado, picamos finamente 2 dientes de ajo; y, desde frío y a fuego medio, doramos los ajos en un buen chorro de aceite de oliva virgen extra. Nada más tomen un poco de color añadimos el tomate triturado y removemos. Bajamos el fuego y dejamos reducir hasta que quede la consistencia casi de un puré. Añadimos dos cucharaditas de azúcar, removemos, probamos el punto de sal y rectificamos y dejamos hervir un minuto a fuego medio.


        	Para las albóndigas, en un cuenco o recipiente adecuado, añadimos una pizca de perejil , 2 huevos, un diente pequeño de ajo finamente picado, media cucharadita de sal y la carne picada. Vamos añadiendo el pan rallado hasta integrarlo, y obtener la consistencia de una masa “no babosa”. No hace falta añadir todo el pan rallado o quizá sí.


        	Hacemos bolas del tamaño de una pelota de pin-pon, enharinamos y freímos a fuego fuerte en abundante aceite caliente.


        	Reservamos las albóndigas.


        	En una sartén sofreímos, en el aceite justo, las cebollas picadas a fuego suave hasta que queden totalmente transparentes.


        	Subimos el fuego y añadimos las albóndigas a la sartén.


        	Removemos con cuidado de no romperlas y añadimos un chorrito de vino antes de que se nos queme la cebolla.


        	Dejamos reducir un minuto y añadimos el tomate.


        	Dejamos cocinar todo junto durante 5 minutos y dejamos reposar, al menos 5 minutos más con el recipiente tapado.


        	Antes de servirlas habrá que volverla a remover e integrar la salsa al fuego.

      

Ensaladilla rusa

      

      

      

       INGREDIENTES PARA 6 TAPAS 


                	5 patatas medianas


                	5 o 6 cucharadas de mahonesa


                	1 o 2 zanahorias


                	3 aceitunas


                	2 cucharadas de guisantes


                	½ lata de pimiento morrón


                	Una lata de atún


                	1 o 2 huevos cocidos

              

OPCIONAL


                	Un par de barras de surimi


                	2 cucharadas de aceitunas sin hueso


                	Un puñado de gambas cocidas y peladas
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 ELABORACIÓN 


        	Cocemos las patatas y las zanahorias sin piel en abundante agua salada.


        	Podemos guardar el agua para cocer los guisantes, que cocinaremos unos 3 minutos en agua con sal.


        	Una vez hechas las patatas trituramos con un aparato adecuado o las cortamos con un cuchillo en dados de alrededor de ½ centímetro.


        	Añadimos la mahonesa ( hay buenas envasada)y removemos con energía; La añadimos poco a poco para no sobrarnos, o añadir más si te gusta con mucha mahonesa.


        	Añadimos el atún, el huevo y el resto de ingredientes picados, y removemos. Los guisantes deben ser lo último para que no se rompan.


        	Removemos, disponemos sobre una fuente, enfriamos y decoramos con mahonesa, huevo, atún, aceitunas, surimi, pimiento morrón, etc.


        	Podemos servirla como tapa en bolas como describimos más arriba, acompañada de picos o colines.

      

Lentejas estofadas

      

      

      

       INGREDIENTES 


                	400 gr. de lentejas


                	1 chorizo fresco


                	1 morcilla


                	1 trozo de tocino veteado


                	1 hueso de espinazo


                	1 rama de apio


                	1 nabo


                	1 zanahoria


                	Un hueso de jamón


                	½ cebolla


                	4 dientes de ajo


                	1 tomate


                	1 pimiento italiano


                	2 patatas medianas


                	Un chorro de aceite de oliva

              

 ELABORACIÓN 


        	Hay quien hace un sofrito con la cebolla, el pimiento y el ajo picado.


        	La idea es meter todo, salvo las patatas y las hortalizas peladas, en la cacerola con un buen chorro de aceite de oliva, y cubiertas de agua y llevar a ebullición con la tapadera.


        	Removeremos bien al principio y, cuando comience a hervir bajamos el fuego y sin dejar de mover, tapamos y dejamos cocinar 20 minutos.


        	Probamos el punto de sal y de las lentejas, que no se agarre y probablemente le queden otros 10 minutos.


        	En cuanto estén al dente las lentejas, pelamos y chascamos las patatas sobre el guiso, tapamos y dejamos cocinar otros 20 minutos.

      

Potaje de Vigilia

      

      

      

      

       INGREDIENTES 


                	300 gr. de garbanzos


                	350 gr. de bacalao salado


                	300 gr. de espinacas


                	Una cebolla grande


                	Una cucharada de pimentón


                	Un tomate


                	2 dientes de ajo


                	2 huevos


                	Una hoja de laurel


                	Perejil fresco picado


                	Un chorro de aceite de oliva


                	Sal

              

 ELABORACIÓN 


        	Ponemos los garbanzos en remojo durante 14 horas, cambando el agua un par de veces, si es templada mejor.


        	Desalamos el bacalao 6-8 horas.


        	Tendremos preparada agua caliente.


        	Hervimos los huevos, los dejamos enfriar y los pelamos.


        	Rallamos el tomate y lo reservamos.


        	Doramos el pan en la cacerola con un chorro de aceite de oliva y lo reservamos.


        	Picamos la cebolla y el ajo y los doramos a fuego suave en una cacerola con un buen chorro de aceite de oliva.


        	Añadimos el pimentón y lo tostamos, momento de añadir el tomate rallado y dejarlo cocinar durante 15 minutos a fuego suave.


        	Reservamos el sofrito anterior y lo trituramos junto con la rebanada de pan frito y lo reservamos


        	Echamos los garbanzos en la cacerola junto con el laurel y el bacalao, lo cubrimos sobradamente de agua caliente, y lo llevamos a ebullición a fuego medio y con la tapadera.


        	Dejamos cocinar durante 90 minutos a fuego suave. Tienen que salir burbujas, pero no demasiadas.


        	Pasados los 90 minutos los garbanzos podrían estar en su punto, pero puede llevarles otros 10-20 minutos más.


        	Cuando los garbanzos estén en su punto, incorporamos la pasta que tenemos reservada del sofrito con el pimentón y con el pan y removemos.


        	A continuación añadimos las espinacas limpias y troceadas, removemos en la medida de lo posible y tapamos la cacerola.


        	Una vez las espinacas hayan reducido su volumen a menos de una tercera parte, agregamos los huevos cocidos troceados y dejamos cocinar otros 5 minutos con la tapa.
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Andalucía

Esta receta, si bien está extendida por toda España, tal vez esté en Andalucía su origen. Hay muchas pequeñas variaciones en su elaboración y aquí voy a daros una receta que resulta exquisita.

Rabo de toro o de vacuno

      

      

       INGREDIENTES 


                	4 trozos generosos (de la parte alta) o de 8 a 10 si son pequeños (de la parte baja)


                	½ vaso de vino tinto para el guiso y otro para macerar la carne


                	½ copa de brandy o coñac


                	10 granos de pimienta


                	2 zanahorias medianas-grandes


                	2 cebollas


                	2 pencas de apio y, si tiene hojas, mejor


                	Una ramita de tomillo


                	De 3 a 4 cucharadas de tomate frito casero o una taza de triturado o 2 cucharaditas de concentrado


                	Una pizca de comino en polvo


                	Una pizca de pimienta molida


                	2 hojas de albahaca


                	Sal

              

 ELABORACIÓN 


        	Si se trata de carne de toro, tendremos que dejar la carne cortada a macerar el día anterior en una solución de agua hasta cubrir con un par de cucharadas de sal y a la que añadiremos un vaso de vino tinto por cada dos kg. de carne, un ramillete de tomillo y un par de hojas de albahaca enteras. Si es de ternera o vaca no hace falta quitarle el “bravío” pero aun así quedará exquisita.


        	Escurrimos, secamos y sellamos la carne en una cacerola con aceite a fuego muy fuerte con un pelín de aceite. Sacamos la carne y la reservamos.


        	Si la carne es de toro, en este momento, hay quien la hierve desde frío a fuego medio en abundante agua salada durante 30 minutos y con la tapa. Se deja reposar y continuamos con la cocción que describimos a continuación. Tiraremos el 80 % de ese caldo que estará un pelín “bravío”.


        	Picamos el ajo, la cebolla y la zanahoria muy finos.


        	Quitamos las hebras del apio y lo picamos muy fino. Las hojas las picamos también.


        	Freímos el ajo, añadimos el apio, la zanahoria y la cebolla. Una vez hecho este sofrito, añadimos el tomate y dejamos reducir. Cuando tenga la consistencia de una salsa espesa reservamos.


        	Siempre podemos usar trucos para espesarlas salsas como añadir un poco de harina.


        	Ponemos a hervir agua con sal y añadimos la carne de rabo sellada, que debe cocer a fuego muy suave y tapado durante, al menos, 4 horas. Tiene que echar pequeñas burbujas, y ni muchas ni muchas ni ninguna, este es el truco. Si vemos que no está blanda a las 4 horas deberemos subir un pelín el fuego y continuar la cocción. Ojo con pasarnos que se deshace.


        	Cuando la carne esté blanda, dejamos reposar y enfriar un poco.


        	En una olla ponemos las verduras pochadas, medio vaso del agua de la cocción de la carne y llevamos a ebullición a fuego fuerte.


        	Añadimos la carne, los 10 granos de pimienta molidos, la pizca de comino, un poco del tomillo picado, el medio vaso de vino, el coñac.


        	Removemos durante 5 minutos bajamos el fuego casi al mínimo y dejamos cocinar otros 10 minutos más.


        	Una vez integrados todos los ingredientes podemos espesar al gusto, en caso necesario con la técnica deseada. Hay quien hace un majado con un par de rodajas de pan frito, perejil y un par de dientes de ajo frito. La maicena diluida con un pelín de agua es muy socorrida.


        	Tal cual está genial, con su hueso, unas patatitas fritas, su pan de pueblo… Pero, como una de las muchas opciones, se puede desmigar y limpiar la carne, rellenar un canelón, napar con un pelín de bechamel y queso, gratinar y acompañar con la salsa y las verduras; unas croquetas de rabo, etc. El resultado no puede ser menos que espectacular.

      

Gazpacho

 INGREDIENTES 


                	½ kg. de tomates maduros y un tomate más para guarnición


                	½ pimiento verde y el otro medio para la guarnición


                	Un diente de ajo


                	½ cebolla grande, la otra mitad la reservamos como guarnición


                	½ pepino…


                	¼ de vaso de vinagre de vino blanco (como 7 cucharadas)


                	Un buen chorro o dos de aceite de oliva virgen extra


                	Taquitos de jamón como guarnición


                	Croutones o picatostes como guarnición


                	Opcionalmente la miga rallada de media barra de pan y agua


                	Sal

              

 ELABORACIÓN 


        	Picamos la guarnición, salvo los picatostes claro, y la reservamos en cuencos separados: 2 tomates pelados y cortados en dados, cebolla picada, picatostes, pepino, el pimiento picado, jamón en dados e incluso huevo cocido picado.


        	En un vaso para batidora, de unos 2 litros, o en un robot o procesador de comida añadimos el vinagre, el aceite, sal y el ajo y un chorrito de agua para facilitar el proceso. Trituramos bien y poco a poco, mientras añadimos la cebolla en trozos, el tomate pelado y el pepino.


        	Hay quien agrega vinagre y agua, porque le gusta más como bebida refrescante o quien añade un poco de miga de pan para espesar el gazpacho, o ambas cosas, para que sepa menos a verduras.


        	El punto de sal también varía mucho pero casi todos estamos de acuerdo en no pasarnos ni de sal ni de vinagre.


        	Tal cual en un cuenco con la guarnición y un chorro de aceite de oliva virgen extra está perfecto.

      

Salmorejo


      

      

      

       INGREDIENTES 


                	3 huevos duros


                	1 kg. de tomates


                	¼ de vaso de aceite de oliva virgen extra


                	Media taza de jamón ibérico picado fino


                	Una cucharadita de sal, (no más, porque lleva el jamón)


                	La mayoría utilizamos miga de pan blanco duro, siempre de calidad, para espesar el salmorejo, pero hay quien no está de acuerdo

              

 ELABORACIÓN 


        	Introducimos lo tomates y los ajos, con la sal, en la trituradora o robot de cocina; mientras trituramos, vamos añadiendo poco a poco el aceite para que se ligue con el tomate, hasta conseguir la consistencia de una sopa densa casi de un puré, luego añadimos el aceite.


        	Aunque no es muy ortodoxo, mucha gente añade pan para espesarlo. No es mala idea, pero le resta un poco de sabor y protagonismo al tomate. Que me perdonen los puristas pero creo que un buen pan blanco le viene genial para que quede más espeso que una sopa.


        	Cocemos, pelamos y picamos los huevos. Picamos el jamón ibérico. Listo para servir en un bonito cuento, plato hondo o tu recipiente favorito. Los ingredientes se ponen por separado: Por un lado el salmorejo, por otro el jamón y por otro el huevo duro. Hay quien lo acompaña de los mismos avíos del gazpacho (cebolla, pimientos, tomate pelado y picado, picatostes, y demás).


        	Se sirve frío y en el momento se añade el huevo y el jamón al gusto. En una cuchara de degustación, o varias de ellas dispuestas en un plato, son una presentación ideal.

      

Cazón en adobo o “bienmesabe”

      

 INGREDIENTES 


                	4 rodajas generosas de cazón


                	Harina para freír sazonada con sal 
(mejor mezclar harina de trigo con harina de garbanzos y 
añadir aproximadamente una quinta parte de harina de maíz)


                	Aceite para freír en abundancia


                	Adobo


                	2 vasos de vinagre blanco


                	3 vasos de agua

              

 INGREDIENTES PARA EL ADOBO 


                	Una cucharada de sal gruesa


                	½ cabeza de ajos machacada


                	2 hojas de laurel


                	Una cucharada de orégano


                	2 granos de pimienta entera


                	Un chorro de limón


                	Una cucharada de pimentón dulce

              

 ELABORACIÓN 


        	La mezcla del adobo debe estar hecha durante un tiempo antes para que los sabores queden bien integrados. Dejamos el cazón en rodajas sumergido en la mezcla del adobo durante al menos una hora. Si lo dejas mucho tiempo se cocina y quedará muy fuerte, muy avinagrado.
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6 Todas las recetas estan pensadas para 4 6 5 comensa-
les, salvo que en la misma se indique otra cosa.las contin-
)
gencias comunes (ocasionados fuera del trabajo).
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6 Para que el huevo no se quede demasiado suelto se pue-
den machacar algunas patatas y mezclarlo con el huevo
hasta espesar la mezcla. Hay quien no estaria de acuerdo
pero es como el eterno dilema de cebolla si, cebolla no...
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Existe una variante que incorpora una tercera parte de
judias blancas y también bufiuelos de bacalao, para lo
que necesitaremos 3 huevos, 2 rebanadas de pan, una cu-
charada de perejil, como 50 gramos del bacalao de la coc-
cién y 2 dientes de ajo. Con esto haremos una pasta que
freiremos, cucharada a cucharada en abundante aceite
caliente. Estos bufiuelos los incorporaremos al guiso.
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6 Queda muy bien, es répido y relativamente sencillo
hacer bolas con un instrumento de los que se usan para
los helados.





