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			SINOPSIS

			Fogones tradicionales recoge una selección de las 300 mejores recetas del programa más exitoso y longevo de Canal Cocina que ha recorrido todos los rincones de España buscando esas casas en las que aún se cocina en chimenea a fuego lento y en las que los lugareños preparan recetas que prácticamente han caído en el olvido y que así queden recogidas en esta obra para no dejar morir esos platos de antaño, transmitidos de generación en generación.

			

			Tras sus exitosas veinte temporadas en televisión, esta obra recupera así el proceso de elaboración de diferentes platos de nuestra cocina popular. De la mano de quienes aún conservan las viejas recetas heredadas de sus antepasados, podremos conocer y recordar la más rica tradición gastronómica de España. Tortillitas de garbanzos, Liebre al vino tinto, Cocido de Lalín o Rosquillas de hojaldre son solo algunos de los platos que encontraremos en el libro y que son originarios de diferentes localidades y rincones de toda España.

			Por ello, si quieres saborear las recetas tradicionales que cocinan los hombres y mujeres en los diferentes pueblos del país y que forman ya parte de la memoria colectiva, aquí tienes por fin el libro de Fogones tradicionales.
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			El contenido de este libro que el lector tiene en sus manos ha necesitado de muchas horas, días y años de «cocción a fuego lento» en los hogares tradicionales de las casas de muchos pueblos de España. Dentro de mi proyecto de investigación y rescate del patrimonio etnográfico mediante la recuperación en documentales de los viejos oficios, las fiestas, los rituales, la indumentaria y todo aquello que directamente estuviera relacionado con nuestras costumbres, no podía faltar la gastronomía popular.

			Hace más de veinte años que empecé a recoger en documentos visuales algunas de esas recetas tradicionales que forman parte de la memoria colectiva, aquellas que elaboraban nuestras madres y abuelas al calor de la lumbre, y que, en la actualidad, despiertan recuerdos y sentimientos. También hace más de veinte años que Canal Cocina decidió incluir en su programación televisiva la serie Los fogones tradicionales, en la que se han dado a conocer cerca de dos mil recetas de numerosas localidades de España.

			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 menús diarios, nuestros antepasados se las ingeniaban para conseguir la variedad y el poder alimenticio en función de los productos de su territorio en cada época del año. De todas esas recetas que las anónimas guisadoras y los cocineros vocacionales nos han ido elaborando para la serie de televisión, hemos hecho una selección para este libro con la que pretendemos dar una visión general del arte culinario de los diferentes territorios de nuestro país.

			Cada vez es más frecuente oír hablar de productos kilómetro cero, de proximidad, de ingredientes de temporada, de comida saludable… en contraposición con los alimentos que viajan cientos de kilómetros desde su lugar de recolección. Los hombres y las mujeres que se han brindado a mostrarnos 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 ríos del entorno o de los ganaderos y pescadores locales. Es decir, productos kilómetro cero. Por ello, quisiera que el lector se imaginara que los ingredientes de las recetas descritas en este libro se han obtenido en una casa de campo autosuficiente de cualquiera de nuestros pueblos, de interior o de costa, de montaña o de llano, donde lo natural está por encima de cualquier producto que llegue de fuera.

			Así pues, empezando por los alimentos que ofrece la tierra, en esa imaginaria casa autárquica no pueden faltar los cereales y el pan como ingredientes básicos de nuestra cultura. Desde el cultivo de algunos de ellos —como el trigo, la escanda o el maíz—, su transformación en harina en los molinos, hasta el amasado y cocción en los hornos de leña, el pan nunca podía faltar en la mesa. Cuando al cabo de unos días se secaba, no se desperdiciaba, sino que se convertía en el ingrediente fundamental de ingeniosas y sencillas recetas como migas (dulces o saladas), sopas de pan, tortillas, sapillos, etc. Las harinas, además de ser un ingrediente básico para la elaboración del pan, son necesarias como componente de muchas recetas que podemos saborear en cualquier rincón del país. Todo tipo de empanadas o empanadillas, masas rellenas dulces o saladas, cocas, filloas, frixuelos, crespillos, farinosos, tortas de distintas variedades, obleas, pastas y la mayor parte de los productos de repostería, junto a algunos guisos como la popular gachamiga, requerían de un cuidadoso manejo de la masa de harina, el agua y otros ingredientes según el producto que se iba a elaborar. Otro de los cereales con más arraigo en nuestra cocina tradicional es el arroz, que se degusta, caldoso o seco, con diferentes añadidos, como pescados, verduras o carnes. En muchas de las recetas no puede faltar ese puñado de arroz que las guisanderas aportaban al puchero en el momento final de la cocción. Además del protagonismo en las típicas paellas, también está presente en algunos postres y dulces de nuestro recetario.

			Los alimentos que se obtienen del campo han sido esenciales para la elaboración de muchos de los guisos que hemos recuperado en nuestro recetario. Espárragos, alcachofas, calabazas, boniatos, cardos, grelos, verduras de todo tipo y especialmente ajos, pimientos y cebollas, junto a un sinfín de hortalizas, crudos o guisados, forman parte de cualquier menú diario. Tras el descubrimiento de América se produjo una gran revolución en los cultivos y en la alimentación. En el huerto no puede faltar un espacio dedicado al cultivo de dos de esos productos: la patata y el tomate. De la patata no se puede prescindir en purés, cocidos, ollas, potajes, pucheros, escudellas, ranchos, calderetas o en cualquiera de los ricos y contundentes guisos de cuchara que se elaboran de diferentes formas según las comarcas, utilizando los productos que se tienen a mano en cada temporada. El tomate está presente en las refrescantes recetas de verano, como el salmorejo andaluz, las ensaladas o el gazpacho, y también se utiliza en muchas de las salsas y sofritos, se puede desecar para guardarlo hasta el invierno y añadirlo a los guisos una vez hidratado. Los campesinos de nuestros pueblos saben que las legumbres son de los alimentos más completos, y por eso alubias, garbanzos, lentejas, fabes o guijas no han faltado en sus ollas de invierno. Pero estos guisos de productos vegetales, de escaso sabor por su naturaleza, necesitan de un toque de especias para sazonarlos, como pimienta, pimentón, azafrán, orégano, clavo, tomillo o laurel. El aceite de oliva, ese oro líquido de nuestros campos, y la sal, siempre incorporados a los guisos con moderación a voluntad de la cocinera, son otros ingredientes imprescindibles en nuestra cocina.

			Siguiendo con los productos del campo, no podemos olvidarnos de los frutales, de gran importancia porque proporcionan alimentos de un gran valor vitamínico. Manzanos, perales, melocotoneros, cerezos, cepas, ciruelos, albaricoqueros, membrilleros, higueras y una gran variedad de árboles estaban presentes en los linderos del huerto, ofreciendo sus frutas de pulpa con las que elaborar sabrosos postres. Estas frutas también se podían conservar en almíbar, confitadas o en mermeladas, o bien desecadas, como es el caso de los higos. En los territorios más apropiados para el cultivo de plátanos, limones, naranjas, nísperos y otras frutas de origen más exótico se abre un amplio campo de posibilidades en el recetario de la repostería y la confitería. Los árboles de frutos secos, como los nogales, avellanos, almendros, castaños o pinos piñoneros han ofrecido sus productos, de fácil conservación durante mucho tiempo, fundamentales para la preparación de numerosas recetas, especialmente para los dulces navideños como el mazapán y los turrones. Los conocimientos que los campesinos tienen de las hierbas que crecen espontáneamente en su entorno —como las alcaparras, las collejas, el hinojo, las tagarninas, las pamplinas, los berros y otras muchas que tradicionalmente se han venido consumiendo— contribuyen a ampliar su humilde, pero variado recetario. Un apartado culinario aparte merece el mundo de las setas y las trufas, antaño con muy pocas especies conocidas y consumidas, pero actualmente muy apreciadas por sus aromas suaves y agradables.

			En una masía, torre o casa de campo autosuficiente no pueden faltar los animales, que proporcionan el alimento cárnico para la familia. El recetario popular es muy rico en los productos de la granja, como las aves de corral (gallinas, pollos, patos, ocas, palomas…), que se alimentan de forma natural en el entorno de la casa y ofrecen sabrosas carnes que, bien guisadas, deleitan a los comensales, sobre todo los días festivos. Los conejos y las liebres, también criados en casa, aportan su sabrosa carne sin grasa en multitud de recetas que han llegado hasta nuestros días. De las vacas, ovejas y cabras se separan sus crías que, sacrificadas a los pocos meses, pasan a formar parte de un recetario exquisito en guisos o asados. Además de la carne de estos animales, hay otros productos que se obtienen de ellos, como la leche y los huevos, dos ingredientes básicos para la preparación de algunas comidas diarias. De la leche se obtienen la nata y la mantequilla que, junto con los huevos y algo de harina, son la base de muchos postres como las quesadas, los sobaos y las rosquillas. Pero el producto más popular que se obtiene de la leche es el queso que, fresco o curado, es un importante sustento alimenticio, sobre todo en tiempos recientes, para los campesinos que pasaban todo el día en el monte.

			La matacía, matanza, matacochín o matacerdo es una de las costumbres más ancestrales de los meses fríos de invierno que ha pervivido a lo largo del tiempo. Este acto se convierte en una gran fiesta familiar que dura dos o tres días en la que participan los más allegados. Tiene como objetivo sacrificar uno o dos cerdos que se han criado durante todo el año con los desperdicios de la huerta y otros alimentos con el fin de conservar después todos los productos alimenticios que de este animal se pueden obtener. Siempre se ha dicho que del cerdo se aprovecha todo, y así lo hemos podido comprobar en las numerosas recetas que presentan alguna parte del cerdo como ingrediente principal. Una vez despiezado y limpio de vísceras, algunas de sus carnes y las grasas, aderezadas con las correspondientes especias, se introducen en los intestinos del animal para elaborar longanizas, butifarras, chorizos y otros embutidos; la sangre se utiliza para confeccionar las bolas, morcillas y tortetas; las carnes de mejor calidad se fríen y se conservan en adobo con aceite; los perniles se salan y se cuelgan en la falsa de la casa, bien aireados y protegidos de la mosca, para disponer de ellos durante meses. Hasta la piel del cerdo se transforma en un exquisito bocado, bien en los típicos torreznos o como cueros en guisos con judías o en ensalada, una vez hervidos.

			Ocasionalmente, la caza por los montes y la pesca en los ríos de interior contribuían a aportar alimentos para el menú diario. Desde las piezas de caza mayor —como el ciervo o el jabalí— hasta las de caza menor —como la perdiz, la codorniz, las tordas, las liebres y los conejos, o las becadas y faisanes, siempre que las leyes lo permitan—, nuestros campesinos tienen en el monte y en el río una despensa a la que recurrir en momentos de necesidad. Dos de los métodos de conservación de la carne que conocían muy bien los pastores eran el salón y la cecina. El primero consiste en quitar todos los huesos de la carne, salarla y orearla durante unos días a la intemperie hasta que se seca. Para la elaboración de la cecina se sigue el mismo proceso que para la conservación de los jamones, es decir, el salado y secado en un lugar bien aireado de la casa. Los ríos, acequias y los pequeños embalses de agua de los pueblos del interior han aportado pescado fresco a la despensa, como truchas, barbos, pencas o salmones, y también ranas y cangrejos, muy apreciados en algunas zonas de España. No debemos dejar de lado los típicos caracoles que con su textura y sabor, guisados o asados, ocupan un puesto importante en la cocina. Ni tampoco la miel, como edulcorante para postres en lugar del azúcar, cuya provisión está al alcance del campesino con alguna pequeña colmena fija en el monte.

			Si, como dice el refrán, del cerdo se aprovecha todo, no debemos apartar de este dicho al resto de los animales domésticos. La casquería —esas partes de los desechos de los animales que no se consideran carne, de las que se han abastecido las clases populares—, tiene un amplio recetario en la gastronomía tradicional. Menudos, mollejas, hígado, sesos, tripas, lengua, intestinos, corazón, riñones, sangre, patas e incluso las crestas de las gallinas y de los gallos pasan a formar parte de los ingredientes principales de guisos tan apetecibles por muchos comensales como los callos, las madejas, los tripicallos, las asadurillas, la pepitoria, las chiretas, las fritadas y otros muchos que, con una cuidada elaboración y añadiendo los ingredientes adecuados, destacan por todo el territorio español.

			La tradición marinera forma parte de nuestra gastronomía desde tiempos inmemoriales. Así lo podemos comprobar en el amplio recetario que hemos recogido por los pueblos costeros de España. Merluza, bonito, anguilas, lampreas, almejas, sardinas, percebes, salmones, atún, mejillones, calamares, pulpo, mariscos y un amplio abanico de productos del mar enriquecen una cultura culinaria que se ha caracterizado por la excelente calidad de sus materias primas y por la variedad de sus preparaciones. No cabe duda de que el pescado fresco tiene un sabor y una textura diferentes al que se conserva para su distribución por el interior de la península. Los diferentes métodos de conservación de los productos del mar —como salazones, ahumados, secados al aire, escabechados, en aceite, etc.— han facilitado que los pueblos de interior pudieran elaborar singulares recetas con congrio, bacalao o sardinas, hoy muy demandadas.

			En la degustación de los guisos de nuestro recetario tradicional no puede faltar el vino, antaño valorado por sus cualidades energéticas para afrontar las tareas del campo, y, actualmente, con su calidad ponderada bajo los títulos de las diversas denominaciones de origen. Y del vino que se picaba o agriaba (vino agrio) procedía el vinagre, imprescindible para la elaboración de los encurtidos y los escabechados por su poder conservante, ya conocido y utilizado en tiempos de los romanos. De la destilación del vino de peor calidad se obtenía el orujo o aguardiente que, con sus más de cuarenta grados de alcohol, se utilizaba para elaborar diversos licores con frutos silvestres o cultivados. En los territorios donde el cultivo de la vid no arraigaba, las manzanas estrujadas ofrecían su caldo para la producción de sidra. Entre las bebidas que rematan una buena comida y que antaño solo podían degustarse en ocasiones especiales, debemos recordar el chocolate y el café, este último sustituido a veces por la achicoria y hervido en el puchero. También en algunas circunstancias los helados de frutas, sorbetes o granizados han amenizado y refrescado una agradable velada.

			En Los fogones tradicionales, el hogar de leña, 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 habían podido guardar en conserva en los momentos de mayor producción. Diariamente se servían en la mesa menús modestos, y apenas se variaban cuando había que agasajar a algún visitante o llegaban los días de fiesta. Y es que el ciclo festivo también tenía sus rituales alimenticios. En sí 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 moderación de los días de Cuaresma que se avecinaban y en los que los viernes no se podía comer carne. Las romerías primaverales se abrían a esas comidas festivas campestres en grupo junto a la ermita, que se remataban con bailes y posibles noviazgos. La finalización de las cosechas se cerraba con grandes fiestas y comidas extra a las que se sumaba la alegría de tener el grano guardado en el granero, lo que garantizaba la subsistencia durante un largo período de tiempo. La noche de ánimas o los velatorios también tenían sus ritos gastronómicos, siendo las judías uno de los platos más abundantes en esos acontecimientos. Siglo tras siglo, las cofradías 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 típicos de estas fechas, elaborados con esmero y salpicados con turrones y licores. La imaginación y el buen hacer han servido siempre para suplir las carencias de la época que les ha tocado vivir.

			Estamos viviendo un tiempo en el que la nueva corriente gastronómica presenta platos cada vez más sofisticados, de elaboración compleja, lo que amplía el abanico de posibilidades culinarias. Frente a este tipo de cocina siempre permanecerá la tradicional, la de nuestras abuelas, que si algo de creativo ha tenido es la imaginación que aplicaban para cocinar exquisitos platos con los escasos ingredientes y los pocos recursos de los que disponían. Es decir, la falta de medios ha desarrollado la imaginación.

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

			Solo queda agradecer a todas esas personas que han aportado y aportan sus conocimientos para que esta serie de Los fogones tradicionales se convierta en el archivo de un recetario popular de España. Este detallado libro de recetas pretende que los lectores de estas páginas se conviertan en herederos y continuadores de un patrimonio culinario que ha sobrevivido a varias culturas y siglos de historia.
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				Habas con calzón

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: medio
				

				Carmen nos presenta este plato típico de la cocina tradicional aragonesa. Es una receta muy humilde que se comía en primavera, cuando crecían las verduras nuevas. Se llaman así porque el ingrediente principal es la vaina de las habas. Podemos prepararla en cualquier época del año, pero durante la época de cultivo, estarán más tiernas y sabrosas.

				
					INGREDIENTES

					
							1 kg de habas tiernas con su vaina

							Sal

							1 cebolla tierna

							150 g de tocino blanco salado

							100 g de longaniza adobada en aceite

							20 g de harina

					

				

				ELABORACIÓN

				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 tamaño que deseemos. Carmen las corta en trocitos pequeños.

				Seguidamente, añadimos las habas cortadas a la cazuela, las salamos y dejamos que hiervan durante unos 10 minutos cuidando que no amarilleen.

				Hecho esto, pelamos y picamos finamente la cebolla.

				Limpiamos el tocino desechando la parte amarilla de la corteza, lo cortamos a tacos pequeños y los reservamos. A continuación, cortamos la longaniza en trozos pequeños y la reservamos.

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

				En la cazuela de las habas, sin el agua de la cocción, vertemos un chorro generoso del aceite de la conserva de la longaniza.

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

				Por último, añadimos 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 a fuego medio durante unos 8 minutos. Retiramos la cazuela del fuego y emplatamos.

				Servimos nuestras habas con calzón acompañadas con un vaso de vino tinto.

			

			
				Entomatá

				
					Comensales: 6
					Dificultad: baja
					Tiempo: medio
				

				Mari Luz de Coria (Cáceres) prepara en su cocina tradicional este acompañamiento que le enseñó su abuela y que toda la familia recuerda con mucho cariño.

				
					INGREDIENTES

					
							Aceite de oliva virgen extra

							1 pimiento verde

							1 pimiento rojo

							1 cebolla

							4 dientes de ajo

							500 g de tomate en conserva

							2 hojas de laurel

							2 cuchadas de azúcar

							Sal

					

				

				ELABORACIÓN

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

				Mientras, en el mortero, machacamos los ajos con la sal y los incorporamos 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 azúcar y le damos unas vueltas para integrarlo todo bien.

				Emplatamos y servimos como acompañamiento de lo que más nos guste.

				
					Truco: si no queremos encontrar los trozos de las verduras, podemos pasarlo por la batidora.

				

			

			
				Ensalada de pencas de acelga

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: medio
				

				La cocinera Petri prepara en Alcántara (Cáceres) esta ensalada típica de los días de Cuaresma.

				
					INGREDIENTES

					
							5 o 6 pencas de acelga

							Agua

							3 patatas medianas

							2 huevos tamaño M

							Sal

							Aceite de oliva virgen extra

							20 ml de vinagre de vino

					

					Para el majado:

					
							3 dientes de ajo

							3 ramas de hierbabuena fresca

							2 ramas de poleo fresco

					

				

				ELABORACIÓN

				En primer lugar, lavamos las pencas y retiramos las hebras que puedan tener. Seguidamente, ponemos una olla al fuego con agua y metemos 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 aliñamos con sal, aceite y vinagre.

				Para el majado:

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

				Lo incorporamos a la fuente y añadimos agua hasta conseguir una ensalada caldosa. Lo dejamos reposar y, cuando se enfríe, ya está lista para servir.

			

			
				Limón 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 día después de celebrar santa Águeda.

				
					INGREDIENTES

					
							1 limón

							Sal gorda

							1 diente de ajo

							4 naranjas

							4 huevos duros

							1 punta de jamón de 150 g

							1 chorizo curado de 150 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

					

				

				ELABORACIÓN

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

				Pelamos y cortamos las naranjas en rodajas más grandes, ya que gustan más que el limón.

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

				A continuación, cortamos el jamón y el chorizo a taquitos y los incorporamos 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 troceamos y los ponemos junto al resto de los ingredientes.

				Después, ponemos otra sartén al fuego con abundante aceite y, cuando esté caliente, freímos 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.

				Añadimos el vino por encima de los huevos fritos.

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

				Emplatamos y servimos.

			

			
				Gazpacho con poleo

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: bajo
				

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

				
					INGREDIENTES

					
							2 dientes de ajo

							1 ramita 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

							½ barra de pan duro en trozos

							1 cebolla mediana

					

				
		
				ELABORACIÓN

				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 continuación, añadimos la miga de pan. Echamos un chorro de aceite y el vinagre. Removemos bien. Incorporamos el agua y mezclamos.

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

			

			
				Pipirrana

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: bajo
				

				Viajamos a Sierra Mágina (Jaén), donde el cocinero Antonio prepara esta receta típica de su localidad, muy consumida por sus vecinos, sobre todo en verano.

				
					INGREDIENTES

					
							8 tomates

							Aceite de oliva virgen extra

							Sal

							3 dientes de ajo

							1 c/c de comino

							1 c/c de agua

					

				
	
				ELABORACIÓN

				Descorazonamos los tomates, los cortamos en trozos medianos y los colocamos en una fuente amplia. Añadimos un poco de aceite de oliva virgen extra y un poco de sal. Removemos bien.

				Seguidamente, cortamos 1 diente de ajo en láminas muy finas y lo incorporamos a la fuente. Machacamos los otros 2 dientes con el comino y el agua con la ayuda de un mortero. Añadimos también estos ingredientes a la fuente con un poco más de agua y aceite de oliva virgen extra.

				Para comer esta receta, lo mejor es acompañarla con rebanadas de pan.

			

			
				Ajoblanco

				
					Comensales: 8
					Dificultad: baja
					Tiempo: medio
				

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

				
					INGREDIENTES

					
							300 g de pan del día anterior

							Agua para remojar el pan

							200 g de almendras crudas

							2 dientes de ajo

							Sal

							½ vaso de aceite de oliva virgen extra

							30 ml de vinagre de vino blanco

							1 l de agua fría para el ajo blanco

							Uvas negras, para decorar

					

				
	
				ELABORACIÓN

				En un bol, remojamos el pan con agua durante unos minutos.

				Ponemos una olla al fuego con agua y añadimos las almendras. Cuando empiece a hervir, las retiramos del fuego y las pelamos. Reservamos.

				Escurrimos el pan y, con la ayuda de un cuchillo, le retiramos la corteza.

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

				Disponemos la mezcla en un bol y vamos añadiendo agua fría hasta que el ajoblanco tenga una textura líquida. 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 Aznalcóllar (Sevilla), donde Isabelo prepara un salmorejo típico andaluz con las herramientas tradicionales de la cocina.

				
					INGREDIENTES

					
							15 tomates bien maduros

							Sal

							1 bollo de pan de 160 g

							1 diente de ajo

							Aceite de oliva virgen extra

							80 ml de vinagre de Jerez

							3 huevos duros

							200 g de jamón serrano picado

					

				

				ELABORACIÓN

				Pelamos y troceamos los tomates antes de introducirlos en un mortero grande y añadir un poco de sal.

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

				A continuación, agregamos el ajo, el aceite y el vinagre. Lo machacamos todo hasta obtener una textura cremosa y homogénea.

				Picamos los huevos.

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

				Dejamos enfriar en la nevera y servimos.

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

				

			

			
				Picaíllo de calabaza

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: alto
				

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

				
					INGREDIENTES

					
							1 pimiento verde para asar

							Aceite de oliva virgen extra

							500 g de calabaza

							1 patata grande

							1 cebolla

							1 tomate grande

							1 diente de ajo

							1 l de agua

							Sal

							6 sardinillas

							1 c/c de hierbabuena seca

							½ c/c de azafrán en polvo

					

				
	
				ELABORACIÓN

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

				Seguidamente, echamos un chorrito de aceite de oliva en una cazuela. A continuación, pelamos y picamos la calabaza en trozos pequeños 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 último, agregamos el agua, salamos al gusto y ponemos la cazuela al fuego 30 minutos. Pasado ese tiempo, añadimos a la cazuela las sardinillas limpias y la hierbabuena.

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

			

			
				Berza con pringá

				
					Comensales: 8
					Dificultad: baja
					Tiempo: alto
				

				Viajamos hasta el pueblo malagueño de Coín, donde María prepara esta tradicional receta de la zona.

				
					INGREDIENTES

					
							200 g de habichuelas secas o judías blancas

							200 g de garbanzos

							Agua

							500 g de costilla de cerdo

							300 g de magro de cerdo

							150 g de tocino

							3 manitas de cerdo partidas

							Sal

							½ berza o col, de entre 1 ½ kg

							4 patatas medianas

							200 g de calabaza

							1 cabeza de ajo

							3 morcillas pequeñas

							4 hojas de laurel

							2 c/s de pimentón molido dulce

							1 c/s de pimienta negra molida

							1 c/s de comino molido

					

				
	
				ELABORACIÓN

				La noche antes de preparar esta receta, pondremos las habichuelas o judías blancas en remojo por un lado y, por otro, los garbanzos. A la mañana siguiente, ya podremos elaborarla.

				Para empezar, ponemos a hervir una olla con abundante agua y echamos las habichuelas o judías blancas. Cuando el agua esté templada, agregamos los garbanzos.

				A continuación, añadimos la costilla de cerdo, el magro, el tocino y las manitas de cerdo.

				Agregamos 2 c/s de sal y más 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 patatas, troceamos la calabaza y reservamos.

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

				Una vez haya pasado el tiempo de cocción, 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 pimentón dulce, la pimienta negra molida y el comino. 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 toda la carne y la colocamos en una fuente: será el segundo 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 típico de la región.

				
					INGREDIENTES

					
							500 g de acelgas

							Agua

							Sal

							200 g de ajos tiernos

							2 ñoras

							4 dientes de ajo

							Aceite de oliva

							8 sardinas saladas

					

				

				ELABORACIÓN

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

				A continuación, cortamos las verduras.

				En una sartén con aceite frío para que no se nos quemen las ñoras, ponemos las sardinas, las ñoras y los ajos enteros con piel.

				Sacamos las ñoras cuando estén listas y dejamos friendo los ajos y las sardinas. Seguidamente, añadimos 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 demás ingredientes. Las dejamos freír unos 10 o 15 minutos.

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

			

			
				Dulce de boniato

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: alto
				

				Desde Órgiva (Granada), la cocinera Ascensión prepara este postre típico de la Alpujarra, sobre todo para el Día de Todos los Santos.

				
					INGREDIENTES

					
							1 boniato grande

							2 ramitas de canela

							120 g de azúcar

							Agua

							Canela en polvo

					

				
		
				ELABORACIÓN

				Para empezar, pelamos y troceamos el boniato. Seguidamente, lo disponemos en una olla con las ramitas de canela y el azúcar. Lo cubrimos con agua y lo llevamos al fuego. Dejamos que cueza durante 45 minutos 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 y lo aplastamos con un tenedor hasta formar una masa en la base.

				Por otro lado, volvemos a poner la olla en el fuego con el agua de la cocción y dejamos que reduzca hasta obtener un almíbar muy fino. Cuando esté listo, lo retiramos del fuego y lo ponemos encima de la pasta de boniato. Terminamos espolvoreando canela en polvo.

				Dejamos que enfríe y ya podemos servirlo.

			

			
				Empanadillas de batata

				
					Comensales: 10
					Dificultad: baja
					Tiempo: medio
				

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

				
					INGREDIENTES

					Para el relleno:

					
							Agua

							2 batatas (unos 600 g entre las dos)

							60 g de almendras fritas

							1 ramita de canela

							500 g de azúcar

					

					Para la masa:

					
							200 ml de aceite de oliva virgen extra

							30 g de anís en grano

							220 ml de vino dulce

							750 g de harina

					

					Otros:

					
							Aceite de oliva virgen extra

							Azúcar

					

				
		
				ELABORACIÓN

				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 pelamos y las aplastamos con un tenedor.

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

				A continuación, ponemos una sartén al fuego y cocinamos ligeramente el puré de batata. Removemos unos 5 minutos y retiramos del fuego. Reservamos.

				Para la masa:

				Ponemos el aceite al fuego y, cuando esté caliente, añadimos el anís. Lo mantenemos un par de minutos y, seguidamente, colamos el aceite. Esperamos que se enfríe.

				A continuación, lo mezclamos con el vino y vamos añadiendo 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 dándoles forma de medialuna. Las sellamos con los dedos o con un tenedor.

				Otros:

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

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

				
					Truco: para elaborar el relleno debemos utilizar los mismos gramos de azúcar 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 típico de la zona.

				
					INGREDIENTES

					
							700 g de calabaza asada el día anterior

							1 kg de azúcar

							½ l de aceite de oliva virgen extra

							1 kg de harina

							5 sobres de gaseosa

					

				

				ELABORACIÓN

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

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

				Seguidamente, incorporamos la harina y la gaseosa, y seguimos amasando.

				Precalentamos el horno a 190 °C.

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

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

				Pasado ese tiempo, las sacamos del horno, las dejamos atemperar. Emplatamos y servimos.

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

				

			

			
				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. Allí Raquel nos prepara unos tradicionales librillos de acelga, ideales para que los peques coman verdura.

				
					INGREDIENTES

					
							8 acelgas de penca ancha

							Agua

							Sal

							4 lonchas de jamón de York

							4 lonchas de queso

							150 g de harina

							3 huevos

							100 g de pan rallado

							Aceite de oliva

							Perejil fresco, para decorar

					

				

				ELABORACIÓN

				Para empezar, separamos las pencas de las hojas de las acelgas y retiramos 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 jamón 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 freírlas.

				A continuación, 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, freímos los librillos. Cuando empiecen a dorarse, los sacamos, los escurrimos en papel de cocina para evitar el exceso de grasa y los emplatamos decorándolos con una ramita de perejil.

				
					Truco: la penca estará bien cocida cuando, dentro del agua, podamos doblarla con facilidad. Las hojas de acelga se reservarán para otra elaboración.

				

			

			
				Sopas de ajo

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: medio
				

				Viajamos hasta Senegüé y Sorripas (Huesca), donde la cocinera Isabel elabora este plato típico de su comarca.

				
					INGREDIENTES

					
							1 l de agua

							1 puerro

							1 pimiento choricero

							2 pimientos verdes

							1 cabeza de ajo

							2 hojas de laurel

							Sal

							200 g de panceta

							½ barra de pan duro cortado

							1 c/c de pimentón de la Vera

							3 huevos

							Aceite

					

				

				ELABORACIÓN

				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.

				Batimos los huevos y les añadimos 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, añadimos la panceta y removemos.

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

				Añadimos el pimentón a la sartén, removemos un poco y volcamos el contenido en la olla. Finalmente, agregamos los huevos batidos a la olla, lo sazonamos todo, lo removemos y estará listo para comer.

			

			
				Habas con huevos y jamón

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: bajo
				

				En San Pablo de los Montes (Toledo), la cocinera Gloria prepara este plato tan rico como fácil.

				
					INGREDIENTES

					
							600 g de habas tiernas

							Agua

							Sal

							1 cebolla

							5 dientes de ajo

							Aceite de oliva virgen extra

							4 lonchas de jamón

							2 huevos tamaño M

					

				

				ELABORACIÓN

				En primer lugar, troceamos las habas y las cocemos en una cacerola con agua y sal.

				Mientras, vamos picando la cebolla y el ajo.

				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, sofreímos la cebolla.

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

				Por otro lado, picamos el jamón y lo incorporamos al guiso. Removemos y mantenemos al fuego.

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

				Emplatamos y servimos.

			

			
				Berenjenas con miel

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: bajo
				

				En Soportújar (Granada), Manuel prepara desde su cocina esta receta típica en los entrantes de cualquier reunión y fiesta de la zona.

				
					INGREDIENTES

					
							2 berenjenas medianas

							Sal

							500 ml de aceite de oliva virgen extra

							250 g de harina

							Agua

							100 g de miel

					

				

				ELABORACIÓN

				En primer lugar, pelamos y cortamos las berenjenas en bastones. Seguidamente, las salamos y las ponemos en remojo unos 15 minutos.

				Mientras, disponemos una sartén al fuego con el aceite.

				Transcurridos los 15 minutos, escurrimos las berenjenas, las enharinamos, las pasamos por agua muy rápidamente y las freímos en el aceite bien caliente hasta que se doren. Al pasar la berenjena por harina y por agua, se formará a su alrededor una masa que, aunque puede salpicar más a la hora de freír, hará que el resultado quede crujiente y muy bueno.

				Cuando las berenjenas estén listas, las retiramos del fuego y las escurrimos 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 Mágina (Jaén), la cocinera Ana prepara este plato tradicional de la zona, conocido como uno de los favoritos de los segadores.

				
					INGREDIENTES

					
							600 g de habas

							Agua

							1 cebolla

							2 pimientos verdes

							1 tomate

							3 dientes de ajo

							1 c/c de comino

							1 ramita de perejil fresco

							Sal

							Aceite de oliva virgen extra

							4 hojas de laurel

							4 berenjenas medianas

							1 c/c de pimentón dulce o picante

							1 c/c de colorante

							5 patatas medianas

							1 morcilla grande

					

				

				ELABORACIÓN

				Para elaborar esta receta, la noche anterior hay que quitar la coronilla a las habas con un cuchillo y dejarlas en remojo. Al día 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.

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

				A continuación, cortamos las berenjenas en cuadraditos y las agregamos a la olla. Echamos también el pimentón y el colorante.

				Después, lo cubrimos todo con agua y lo llevamos al fuego para que cueza durante 20 minutos.

				Mientras, pelamos y chascamos las patatas para que el caldo sea más espeso. Troceamos también la morcilla.

				Cuando hayan pasado los 20 minutos de cocción, agregamos a la olla las patatas y la morcilla, y lo cocinamos todo otros 20 minutos.

				Transcurrido este tiempo, emplatamos y servimos.

			

			
				Coliflor al ajillo

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: medio
				

				El cocinero Isabelo nos prepara esta receta en Aznalcóllar (Sevilla). Es un plato sano y muy fácil de preparar.

				
					INGREDIENTES

					
							1 coliflor

							1 l de agua del tiempo

							1 cabeza de ajo

							1 chorro de aceite de oliva virgen extra

							Sal

					

				

				ELABORACIÓN

				Primero tenemos que retirar las hojas de la coliflor fresca y trocearla.

				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 los laminamos. En una sartén, calentamos el aceite de oliva virgen extra, y añadimos 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 colocamos sobre una bandeja de cristal.

				Para terminar nuestra receta vertemos el aceite y los ajos sobre la coliflor, y servimos.

			

			
				Albillas o guisantes

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: bajo
				

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

				
					INGREDIENTES

					
							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 c/s de pimentón dulce

							1 c/c de perejil picado

							Sal

							200 ml de vino blanco

							Agua

							3 huevos duros

					

				

				ELABORACIÓN

				En una sartén al fuego, ponemos un chorrito de aceite. Mientras se calienta, 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 continuación, incorporamos las albillas, el laurel, el pimentón, el perejil y un poco de sal. Removemos y cocinamos 5 minutos. Pasado ese tiempo, añadimos el vino y lo cocinamos todo 5 minutos más. Después, 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 cocción, los agregamos al guiso. Transcurrido el tiempo, retiramos la sartén del fuego y rectificamos de sal si es necesario.

				Emplatamos y servimos.

			

			
				Rinrán

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: medio
				

				En Yátova, una localidad valenciana, la cocinera Paula nos prepara este guiso típico de los días de frío y lluvia.

				
					INGREDIENTES

					
							Agua

							100 g de ajos tiernos

							4 tomates maduros

							4 patatas medianas

							600 g de bacalao en trozos

							1 c/s de pimentón dulce o picante

							4 huevos tamaño M

							Aceite de oliva virgen extra

					

				

				ELABORACIÓN

				Ponemos una cacerola al fuego con agua. Mientras se calienta, picamos 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 pimentón 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.

			

			
				Acelgas esparragás

				
					Comensales: 6
					Dificultad: baja
					Tiempo: alto
				

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

				
					INGREDIENTES

					
							400 g de habichuelas

							Agua

							300 g de acelgas

							400 g de garbanzos

							Aceite de oliva virgen extra

							½ barra de pan

							4 dientes de ajo

							80 g de almendras

							1 pimiento seco

							1 cebolla

							1 tomate

							150 g de chorizo

							3 patatas medianas

							Sal

							1 chorrito de vinagre de vino blanco

							Una pizca de comino molido

							1 c/c de pimentón dulce o picante

							Una pizca de azafrán

					

				

				ELABORACIÓN

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

				Cuando el agua de la olla rompa a hervir, añadimos las acelgas y los garbanzos. Seguimos cocinando a fuego suave unos 40 minutos.

				A continuación, ponemos una sartén al fuego con un chorrito de aceite. Mientras se calienta, cortamos el pan en rebanadas.

				Una vez el aceite esté bien caliente, freímos el pan ligeramente y lo retiramos.

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

				Picamos la cebolla y troceamos el tomate y el chorizo. En la misma sartén, sofreímos 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 cocción de los garbanzos, pelamos y troceamos las patatas y las incorporamos al guiso. Salamos y lo dejamos cocinar 30 minutos más.

				Mientras, mojamos las rebanadas de pan que habíamos 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 pimentón y el azafrán.

				Cuando haya pasado el tiempo de cocción, echamos la majada a la olla. Removemos y cocinamos 5 minutos más.

				Transcurrido este tiempo, emplatamos y servimos.

			

			
				Berenjenas en salsa

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: alto
				

				Rafaela prepara en su cocina de Zuheros (Córdoba) esta receta tradicional que aprendió de su madre cuando era una niña a la que le apasionaba la cocina.

				
					INGREDIENTES

					
							2 berenjenas grandes

							Aceite de oliva virgen extra

							150 g de harina

							1 cebolla

							1 pimiento verde

							3 dientes de ajo

							2 tomates

							Sal

							Agua

							½ c/c de azafrán en polvo

							Pimienta

							4 huevos duros

					

				

				ELABORACIÓN

				Para empezar, retiramos las puntas de las berenjenas, las partimos por la mitad a lo largo y después a lo 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, freímos en él 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 dejamos 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 azafrán, la pimienta 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 acompañando cada ración de un huevo duro partido por la mitad y servimos.

			

			
				Habas con alcachofas rellenas

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: bajo
				

				La cocinera Charo elabora este plato típico de Jimena de la Frontera, un pueblo de Cádiz.

				
					INGREDIENTES

					
							2 ajetes tiernos

							4 cebolletas frescas

							4 ramitas de perejil

							2 huevos

							Sal

							300 g de carne de cerdo picada

							100 g de miga de pan con 80 ml de leche

							10 vainas de habas

							4 alcachofas

							1 l de agua

							Aceite de oliva virgen extra

							2 c/c de colorante

							3 patatas

					

				

				ELABORACIÓN

				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 continuación, añadimos la carne de cerdo y la miga de pan que tenemos remojada con leche. Lo integramos todo bien para obtener nuestro relleno de alcachofa.

				Lavamos, pelamos y cortamos en trozos pequeños 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 más grueso el aliño de nuestras alcachofas: 2 cebolletas frescas y 2 ramitas de perejil.

				Ponemos a hervir 1 l de agua en una cazuela grande tapada, incorporamos el picado del aliño con cebolleta y perejil, una pizca de sal y un vaso de aceite de oliva virgen extra.

				A continuación, ponemos a cocer las habas con el colorante en la cazuela tapada.

				Pasados 10 minutos, añadimos las alcachofas rellenas en la cazuela tapada y esperamos otros 15 minutos para que se cocinen.

				Mientras, lavamos, pelamos y cortamos las patatas y las añadimos 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 cazuela del fuego.

				Servimos.

			

			
				Samandoña

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: medio
				

				Viajamos hasta Coín, donde la cocinera Fuensanta prepara este típico plato malagueño.

				
					INGREDIENTES

					
							3 ramas de acelga

							Agua

							Aceite de oliva virgen extra

							1 rebanada de pan

							3 dientes de ajo

							120 g de almendras crudas

							Agua

							1 c/s de pimentón dulce

							½ vaso de vino de Málaga

							Sal

							½ limón exprimido

							100 g de pasas

					

				

				ELABORACIÓN

				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 reservamos.

				En una sartén grande al fuego, calentamos abundante aceite para freír 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 a la sartén con aceite caliente y dejamos 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 agregamos el pan frito empapado en agua, el pimentón, el vino de Málaga, sal y el zumo de limón.

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

				Pasados 5 minutos, retiramos del fuego y servimos.

			

			
				Aliño de espárragos

				
					Comensales: 4
					Dificultad: baja
					Tiempo: bajo
				

				En Valle de Abdalajís (Málaga), la cocinera María prepara este típico plato de su localidad, que también se le conoce como «Porrilla chica».

				
					INGREDIENTES

					
							Aceite de oliva virgen extra

							500 g de espárragos trigueros

							200 g de pan cortado en rebanadas

							2 dientes de ajo

							80 g de almendras

							Agua

							1 patata grande

							1 c/c de orégano seco

							1 c/c de pimentón dulce

							Sal

							3 hojas de laurel

					

				

				ELABORACIÓN

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

				Cuando el aceite esté bien caliente, freímos las rebanadas hasta que estén bien doradas. A continuación, las retiramos y, en la misma sartén, doramos los ajos y las almendras. Cuando hayan cogido un poco de color, los retiramos del fuego y reservamos.

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

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

				Mientras se fríen, vamos preparando un majado en un mortero. Machacamos las almendras, los ajos, el orégano, el pimentón y el pan. Salamos y agregamos un chorrito de agua.

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

				A continuación, 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 típico de la localidad de Abarán (Murcia).

				
					INGREDIENTES

					
							600 g de habas secas

							Agua

							2 hojas de laurel

							2 huesos de jamón

							1 chorizo mediano

							1 c/c de clavo molido

							1 c/s de clavo en grano

							Una pizca de pimienta

							1 c/c de pimentón dulce o picante

							2 guindillas pequeñas

							Sal

							1 limón

					

				

				ELABORACIÓN

				Para preparar esta receta, es necesario haber tenido las habas en remojo 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 jamón.

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

				Por último, emplatamos y servimos aliñando cada ración con un chorrito de limón.

			

			
				Cardos en salsa

				
					Comensales: 10
					Dificultad: baja
					Tiempo: alto
				

				Las cocineras Paqui y Carmen de Benassal (Castellón) elaboran esta receta típica de la localidad que suele prepararse en invierno.

				
					INGREDIENTES

					
							1 ½ kg de cardos

							Agua

							60 g de harina

							Sal

							1 cebolla

							2 tomates

							2 dientes de ajo

							1 ramita de perejil fresco

							60 g de almendras

							Aceite de oliva virgen extra

					

				

				ELABORACIÓN

				Para empezar, limpiamos los cardos con un cuchillo. Vamos retirando los hilos y las hojas. Los troceamos y los dejamos en remojo con 1 c/c de harina durante 20 minutos.
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