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			SINOPSIS

			La olla popular de la cocina sefardí, las migas pastoriles, los gazpachos manchegos, el morteruelo o la repostería a base de almendras, huevos y azúcar. Estos platos y otros más los encontrarás en Recetas de la España vaciada, un auténtico recorrido por la gastronomía de nuestra tierra. Desde las dehesas extremeñas hasta la vasta meseta castellana pasando por las tierras aragonesa y riojana, ligadas todas ellas histórica y culturalmente, todas estas zonas, además de la gastronomía, tienen en común la despoblación provocada por la falta de recursos y de ayudas para preservar la ganadería y agricultura autóctonas. Estas páginas son un homenaje a toda esa tierra por la herencia e influencia culinaria que nos ha dejado.

			Un libro de recetas que reivindica la gastronomía y el gusto de la cocina tradicional como parte de nuestra cultura
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			INTRODUCCIÓN

			Desde siempre he sentido gran interés por todo lo que tuviera que ver con la gastronomía, por descubrir nuevos platos y por saber cómo, con tan solo algunos ingredientes básicos, nuestros antepasados pudieron dejarnos un legado culinario.

			Para llegar a entender la cocina de la que hoy ha dado en llamarse la España vaciada, he querido hacer un recorrido desde las dehesas extremeñas hasta la vasta meseta castellana y acercarme después a las tierras aragonesa y riojana, ligadas todas ellas histórica y culturalmente. Esta zona del interior, de gentes sencillas del campo y tradición milenaria, tiene mucho en común. Aparte de la gastronomía, quizá la característica que más la defina sea la despoblación provocada por la falta de recursos y de ayudas para preservar la ganadería y agricultura autóctonas.

			Me gustaría hacer desde aquí un homenaje a toda esa tierra por la herencia culinaria que nos ha dejado. Pero es necesario retroceder en la historia para ver la huella dejada por los distintos pueblos que se asentaron en nuestra Península y descubrir el impacto de su cultura en estas regiones en particular.

			Sin duda, hay una notable influencia de la cocina de Roma, de la que tenemos constancia por Apicio. Su libro, De re coquinaria, se remonta al siglo I y es el texto más antiguo que se conoce sobre temas culinarios. Su gusto exquisito por la mezcla de sabores y el arte del relleno con hierbas aromáticas, miel y especias, así como las suntuosas salsas que se usaban entonces, cambiarían en buena medida la frugalidad hispana. Las carnes, los pescados, el queso, la miel y la leche formaban parte de la dieta romana, sobre todo entre las clases pudientes. El campesino, en cambio, seguía alimentándose principalmente de gachas (puls), a las que en el mejor de los casos añadía queso o algo de pescado. 

			Algunas de aquellas preparaciones son habituales en la cocina mediterránea. Como muestra tenemos el tyropatinam, dulce hecho con huevos, leche y miel y espolvoreado con pimienta, que es el precedente de nuestro flan, y la tragemata, una serie de aperitivos dulces a base de leguminosas que se servían en la sobremesa y que pueden asociarse con las empanadillas dulces rellenas de garbanzos y almendra (asubías) típicas de Olivenza, así como el moretum, un aderezo a base de hierbas aromáticas, ajo, queso, vinagre, aceite de oliva y sal. Virgilio lo describe como desayuno de campesino y le dedica todo un poema en su Apéndice virgiliano. Ese condimento pasará después al recetario tradicional de la Edad Media como almodrote, vocablo al que derivó en el lenguaje mozárabe.

			En época romana ya se conocían los silos para guardar el grano, el trillo (tribulum) y el pan español, que según Plinio era muy ligero. Se intensificaron algunos de los cultivos principales y más comunes en la Península como el trigo y la cebada, que estaba considerada como la mejor del mundo hasta entonces conocido. Se incrementó la producción de trigo en la Meseta, especialmente en la zona occidental del valle del Duero, antiguo territorio de los vacceos. Sin embargo, entre los arévacos y los celtíberos, que se dedicaban más a la ganadería, el trigo no tuvo tanta importancia y en ocasiones faltaba para su propia subsistencia.

			Los cereales se cultivaron en grandes extensiones en el sur de la Lusitania, en la Bética y en la zona de Cartagena. Una vigésima parte se llevaba como contribución a Roma, de manera que Hispania sería uno de los graneros del Imperio.

			La agricultura llegó a ser una gran fuente de riqueza. Predominaba el pequeño cultivo, pero más tarde los campesinos, que formaban la mayoría de la población, se verían afectados por el latifundismo. En esa época se introdujeron nuevas técnicas de cultivo, el arado romano y algunos frutos como el ajo y su forma de cocinarlo. 

			A propósito de la labranza, Virgilio escribiría todo un canto a la vida y el trabajo en el campo —Geórgicas, libro I—.

			Por otra parte, los romanos dieron especial importancia al olivo, que era el cultivo más extendido en España. Favorecieron su plantación e intensificaron su producción por medio de injertos. Su desarrollo impulsó el comercio peninsular, dado que el aceite se transportaba en grandes ánforas a la capital del Imperio y a las guarniciones romanas de Germania. También la vid llegó a exportarse a Italia, donde la diversidad de nuestros vinos regionales era muy apreciada. Asimismo, se trasplantaron cepas de la Campania para mejorar las autóctonas.

			La industria de las salazones, que ya era conocida entre los pueblos iberos, llegó a ser muy importante en aquella época, como se sabe por los vestigios hallados para la elaboración de salsas de pescado (garum). Además del pescado, se curaban también los perniles de cerdo y las aceitunas. Los pescados en salazón siguieron consumiéndose por los distintos pueblos que se asentaron en la Península durante la Edad Media, y dicha práctica se ha mantenido hasta nuestros días.

			En algunas zonas montañosas, la ganadería y la caza eran más importantes que la agricultura. Predominaba el ganado ovino y bovino, y el cerdo ibérico estaba muy valorado. También la caza menor era muy abundante. No en vano, Hispania era conocida como tierra de conejos.

			Para facilitar la conquista de norte a sur de la Península, así como para el comercio y el transporte de alimentos, se construyó una red de calzadas. Una de las más importantes sería la que los romanos llamaban Iter ab Emerita Asturicam, que unía Emerita Augusta (Mérida) con Asturica Augusta (Astorga), cuyo trazado comenzó sobre un antiguo camino de los tartesios y que, más tarde, se prolongaría hacia el norte. Esta calzada significó un importante nexo de unión entre los pobladores de la Lusitania, zona del interior que en Portugal llegaba hasta el límite del Duero y que abarcaba parte de Extremadura, Castilla y León y Castilla-La Mancha. En la Alta Edad Media, esta ruta, que favoreció la conquista de los árabes y la posterior Reconquista, pasó a llamarse Vía de la Plata (via Delapidata) y fue utilizada como camino de trashumancia. Así también, la calzada que iba desde Emerita Augusta (Mérida) hasta Caesaraugusta (Zaragoza), que cruzaba el interior de la Península, serviría más tarde para conectar estas tierras.

			Tras la caída del Imperio, los visigodos fueron adoptando las costumbres romanas. Cuando se establecieron en los territorios conquistados dejaron de ser un pueblo nómada que vivía principalmente de la caza y el pastoreo y descubrieron un nuevo modo de vida basado también en la agricultura, por lo que su cocina empezó a ser más elaborada. El pulte, una especie de gachas a base de harinas y legumbres molidas, era fundamental en su dieta. También los guisos y los potajes de legumbres (faselum) entrarían a formar parte de su alimentación. A ellos hace mención san Isidoro de Sevilla en el libro XX de las Etimologías, la gran enciclopedia del saber del siglo VII, donde se ocupa de las provisiones, los utensilios domésticos y agrícolas y el mobiliario.

			Con la llegada de los musulmanes comenzó una nueva etapa en nuestra Península que duraría hasta el descubrimiento de América. A pesar de las luchas internas, tuvieron que convivir tres culturas distintas (judíos, árabes y cristianos), lo que explica la diversidad en los usos culinarios medievales. 

			A mediados del siglo VIII, tras las revueltas bereberes y una larga sequía en la Meseta, se estableció la frontera musulmana en el valle del Tajo, y entre esta cuenca y la del Duero quedó una amplia franja conocida como tierra de nadie. Al carecer de industria y de ciudades, su economía estaba basada en el pastoreo y en una agricultura rudimentaria.

			En cambio, en la zona hispanomusulmana que comprendía las comarcas fértiles de Andalucía y el valle del Ebro, se perfeccionó el sistema de riego, se crearon canalizaciones del agua por medio de acequias y se implantaron nuevos sistemas de cultivo intensivo. Además, se expandió el comercio de exportación con el norte de África, con Oriente y con Europa, lo que repercutiría en una industria floreciente a partir del siglo IX.

			La llegada de las especias y de nuevas hierbas aromáticas (canela, clavo, anís, nuez moscada, azafrán, alcaravea), los árboles frutales (almendro, cítricos, membrillo) y las hortalizas (espinacas, alcachofas, berenjenas) y nuevos productos como el arroz y el azúcar de caña modificarían el gusto medieval que hasta entonces se había considerado tosco y vulgar. Entre los platos árabes destacan los escabeches de caza y pescados, los gazpachos y salmorejos, las alboronías, los guisos de gallina, las empanadas, las albóndigas y las frituras de pescado con aceite de oliva, además de exquisitos dulces como pestiños, buñuelos, alfajores, alajú, mazapanes y turrón, que enriquecieron nuestra cocina tradicional.

			Uno de los platos más antiguos y un clásico de nuestra cocina es el manjar blanco. Probablemente de origen árabe, procede de la zona de Levante. En época medieval se hacía con gallina, almendras, azúcar y arroz. Ya se hablaba de él en el Llibre de Sent Soví (1324) y en el Llibre de Coch, de Ruperto de Nola, publicado en 1520. En el siglo XVII lo llamaban manjar real y añadían pan rallado a la gallina deshilachada en el almíbar. Aunque era un plato selecto, pronto se hizo tan popular que en Madrid se vendía incluso por las calles. Cervantes también lo cita en el Quijote y en el entremés La cueva de Salamanca.

			Por su parte, la olla popular de la cocina sefardí, conocida como adafina, podría ser la precursora de nuestros singulares cocidos. También eran platos judíos habituales el almodrote de berenjenas, las frituras y las albóndigas de carne de cordero. En cuanto a la repostería, destacan el letuario de membrillo, las mermeladas y los dulces o frutas de sartén, entre los que figuran los buñuelos, pestiños, churros, torrijas, rosquillas, hojuelas, frisuelos, flores, lazos y orejas. Son comunes en estas regiones del interior y tradicionales en todo el país en fechas señaladas como el carnaval, la Semana Santa y la Pascua. Cervantes se refiere a ellas en las bodas de Camacho el rico: 

			Le aficionaron la voluntad los zaques, y últimamente, las frutas de sartén, si es que se podían llamar sartenes las tan orondas calderas.

			Durante la Reconquista, Extremadura y La Mancha tuvieron que dedicarse casi exclusivamente al pastoreo. Castilla y León siempre había llevado sus ganados por los pastos cercanos, pero cuando Alfonso X el Sabio creó en 1273 el Honrado Concejo de la Mesta para regular el paso hacia los pastos de invierno, los rebaños se establecieron mayoritariamente en las despobladas tierras de Soria, a la cabeza de León, Segovia y Cuenca. Aunque la agricultura se vio perjudicada, floreció un importante comercio por la explotación de la lana merina, lo que influyó en el auge de los carreteros y arrieros. Con la trashumancia se enriqueció especialmente la cocina de las zonas ganaderas gracias a la influencia mutua entre las distintas regiones. Los pastores y la gente del campo, con sus guisos sustanciosos de cordero o cabrito y con las migas, su plato protagonista, supieron transmitir una dieta sencilla de generación en generación. Además de las calderetas y las migas, populares en toda esa zona del interior, hay otros platos típicos de pastores y arrieros como las sopas de ajo, también llamadas sopas de pan, los gazpachos, el morteruelo, el hornazo y el ajoarriero, conocido en algunos sitios como ajo mortero o atascaburras.

			Los gazpachos manchegos, típicos de La Mancha y de la serranía de Cuenca, son guisos caldosos y se toman calientes. Su elaboración a base de torta cenceña (pan ácimo) y carnes de caza menor como perdiz y conejo nada tiene que ver con los clásicos gazpachos fríos majados en el mortero. Cervantes habla de ellos como galianos, cuyo nombre procede de las cañadas que estaban orientadas hacia las Galias.

			Asimismo, el morteruelo, llamado así por su preparación en un mortero, es tradicional de la serranía de Cuenca. Ya había referencias escritas de dicho plato en el siglo XI y en el Fuero de Molina del siglo XII. También se hablaría del potaje dicho morteruelo en el Llibre de Coch.

			Además, es muy significativa la contribución de la cocina conventual, donde ya en la Edad Media abundaban los platos refinados de caza y otros guisos de liebre, conejo y pescados de río, así como la repostería a base de almendras, huevos y azúcar que contribuyó a compensar la falta de alimentos proteicos en los años de escasez y se ha mantenido hasta hoy. Habitualmente, los monasterios disponían de tierra donde cultivaban productos de la huerta y tenían su propio gallinero. Por otra parte, con las yemas sobrantes de la elaboración del vino que recibían de las bodegas empezaron a elaborar dulces monacales como el tocino de cielo. De los pueblos de los alrededores les llegaban aves de corral como agradecimiento por la ayuda prestada en épocas de hambruna. Era común entonces servir la sopa de los conventos, llamada también sopa boba.

			El fraile aragonés Raimundo Gómez, bajo el seudónimo de Juan Altamiras, dejó un importante legado con su Nuevo Arte de Cocina (1745). En contraste con la gastronomía francesa que estaba de moda entre las clases acomodadas de nuestro país y los platos sofisticados de los cocineros de la corte, las recetas de Altamiras se basaban fundamentalmente en productos locales como alcachofas, borrajas, trucha y azafrán y en que «no se desperdiciara cosa alguna», como él mismo diría en el prólogo. Recuperaba, además, formas de cocinar de siglos anteriores, los sabores de la cocina judía y musulmana y otras elaboraciones a partir de los productos llegados del Nuevo Mundo. En su libro abundan los platos de carne donde es habitual el uso de canela y azúcar. También incluye recetas para los viajeros, como el pernil cocido con vino blanco, y algunas típicas de los carreteros, como los pollos de carretero con salsa de pobres. En sus «ollas» no faltan las sopas (buretes) de verduras espesadas con pan y las llamadas colaciones o cenas de Cuaresma.

			Por otra parte, es innegable la influencia del país vecino en la cocina castellanoleonesa y extremeña. En los recetarios antiguos se pueden ver cantidad de platos «a la portuguesa», ya que Portugal estuvo unido a la Península desde época romana, no solo en la Lusitania sino también en los antiguos reinos de Castilla y León, donde compartimos territorios hasta su independencia a mediados del siglo XII. La villa de Olivenza, por ejemplo, tiene un vínculo especial con la región del Alentejo por haber formado parte de ella durante más de cuatrocientos años.

			Como vemos, la gastronomía forma también parte de nuestra cultura. En algunos de mis viajes al Alentejo he podido constatar que el parecido entre algunos platos es tan grande que incluso conservan el mismo nombre. En estas páginas encontraremos postres y dulces típicos a un lado y otro de la Raya de Portugal, como asubías (azevías en el recetario portugués), huevos moles (ovos moles), pan de hor (pão de ló), torta real (bolo real) o bollo podre (bolo podre).

			Por otro lado, los productos del Nuevo Mundo, sobre todo el pimiento, la patata y el tomate, se fueron incorporando poco a poco a la cocina tradicional hasta convertirse en imprescindibles en muchas recetas. Hoy siguen estando entre los ingredientes básicos de muchos platos típicos de toda esta zona del interior. Fue el pimiento en sus variedades más dulces el primero en usarse como ingrediente culinario desde que los monjes jerónimos del monasterio de Yuste comenzaron a cultivarlo en el siglo XVI. Desde allí se extendió a toda la comarca de La Vera. Posteriormente, tras un proceso de secado, el pimentón llegó a ser esencial como adobo y curado de embutidos en toda la Meseta. El tomate y la patata, sin embargo, eran al principio solo plantas ornamentales. Se creía que la patata provocaba la lepra, pero en el siglo XVIII, debido a la escasez de cereal, se empezó a utilizar como alimento. 

			También el maíz, el cacao y la vainilla fueron introduciéndose en nuestra cocina. Al añadir azúcar al cacao, se obtuvo un producto nuevo, el chocolate, que durante los siglos XVII y XVIII se convirtió en uno de los más consumidos por las clases altas y que no tardó en pasar a Francia y al norte de Europa, donde tuvo mucho éxito entre los cortesanos.

			Por su parte, la besamel y otras salsas finas de la cocina francesa, que incluían mantequilla y nata, empezaron a usarse en nuevas recetas saladas y dulces de la Península. Tal fue el caso de las croquetas y los canelones, que se pusieron de moda durante el siglo XIX y han quedado entre los platos más clásicos e imprescindibles de nuestra gastronomía.

			Aunque la cocina española se había modernizado y tenía muy buena fama en Europa, todavía en el Siglo de Oro existían grandes diferencias entre el modo de comer de los nobles, que podían acceder a toda clase de viandas, y el de las clases populares, que se alimentaban casi exclusivamente de pan y tocino. Cuando hubo escasez de trigo, incluso el pan blanco era un privilegio de ricos, mientras que el pueblo llano comía pan negro, especialmente de centeno. Este alimento era esencial en épocas en las que resultaba impensable no aprovecharlo aunque estuviera duro. Así nacieron platos como las sopas de pan y otras de berzas o verduras (brodios), las migas pastoriles, las migas canas, las gachas, los gazpachos de pastor o los galianos, etc.

			Además, hay algunos motivos personales que han acentuado en mí el gusto por la cocina tradicional. De las historias que contaba mi madre de Olivenza, de donde procedían sus antepasados, lo que más me atraía de pequeña era el nombre y el sabor tan singular de algunos dulces. Un día encontré, traspapeladas en un cajón de la casa familiar, unas cuartillas amarillentas con las recetas de mi abuela materna. Al revisarlas pensé que eran incluso más antiguas porque sus ingredientes se daban en las medidas usadas en épocas anteriores: libras, onzas, jícaras, cuartillos, cuarterones, azumbres, cuartillas... Me propuse entonces recuperar todo aquel bagaje gastronómico, un saber hacer culinario que había estado olvidado durante muchos años y que ahora tenía en mis manos. Durante bastante tiempo traté de adaptar aquellos platos a nuestra forma actual de cocinar, y mientras estaba preparando algunas de las recetas seleccionadas e indagando en diversos manuscritos para poder interpretar otras, me di cuenta de la enorme afinidad que había entre esa cocina y la de este inmenso territorio que hoy nos ocupa. Como podremos ver en estas páginas, la cultura y la gastronomía han conformado de tal manera nuestro modo de vida y nuestras costumbres que difícilmente pueden separarse.

			Para este libro he preparado una serie de recetas basadas en las de mi familia, algunas de las cuales aparecen insertadas tal y como estaban escritas. Además, he incluido otras que considero representativas de la España del interior, con la esperanza de que la tradición culinaria de nuestros antepasados se mantenga y quede como legado para las generaciones venideras.
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			Ajoarriero

			4-6 personas

			Se cree que este plato tiene su origen en el siglo XVII. Era costumbre prepararlo cuando los arrieros llegaban a un trato de sus mercancías y también como remate en la compraventa de vino. 

			Es típico de la serranía de Cuenca, Castilla y León y Aragón. Solía tomarse en las fiestas regionales y en Semana Santa.

			Hoy se pone más como entrante y en comidas de picoteo.

			INGREDIENTES

			400 g de patatas
300 g de bacalao desmigado salado
40 g de nueces
3 dientes de ajo
2 huevos cocidos
100 ml de aceite de oliva extra virgen
Sal

			PREPARACIÓN

			1.	En un cazo se pone a cocer el bacalao desalado unos 5 minutos. Se saca a un plato y se reserva el caldo de la cocción.

			2.	Cuando esté frío, se desmenuza y se comprueba que no tenga ninguna espina.

			3.	En una cacerola se cuecen las patatas, chascadas en rodajas gruesas, cubiertas con parte del caldo y algo más de agua, durante 12-15 minutos o hasta que estén tiernas. En la olla rápida se hacen en 10 minutos. 

			4.	Cuando se enfríen un poco, se aparta algo de líquido si sobra mucho. Luego se trituran las patatas con un tenedor o con un prensa patatas en la misma cacerola o en un cuenco grande.

			5.	Se machacan los ajos en un mortero con una yema de huevo cocido y un chorrito de aceite.

			6.	Se añade el majado al puré de patatas y a continuación el bacalao deshecho. Se va agregando poco a poco parte del caldo según lo requiera. Tiene que quedar un puré bastante espeso. Se comprueba el punto de sazón y si hace falta se echa un poco de sal.

			7.	Se incorpora el aceite restante, también poco a poco, y se va mezclando suavemente con un tenedor o con unas varillas hasta que quede bien emulsionado.

			8.	Se deja reposar un poco. Se echan entonces por encima los huevos picados y las nueces partidas. Tomar tibio o frío, acompañado con rebanadas de pan tostado. 

			TRUCO

			9.	Poner el bacalao desmigado en remojo como mínimo 2 horas antes. Si se usan filetes finos, desalar durante 24 horas. 

			10.	En cualquier caso, mantenerlos en un ambiente fresco o en la nevera y cambiarle el agua un par de veces.
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			Bacalao a la muselina

			6 personas

			Esta receta viene de muy antiguo y procede de la Raya de Portugal. Aporta un toque peculiar a los clásicos buñuelos de bacalao, donde se puede apreciar la influencia del país vecino.

			INGREDIENTES

			500 g de bacalao desmigado salado 
1 taza de leche
2 cucharadas de harina
1 cucharada de aceite de oliva
1 copita de aguardiente
2 huevos
Aceite de oliva para freír 
Sal

			PREPARACIÓN

			1.	 Se mezcla la harina con un poco de agua tibia y una pizca de sal. 

			2.	Se le añade el aceite crudo y el aguardiente. Se remueve bien y se deja reposar durante 2 o 3 horas.

			3.	Se deshace en hebras el bacalao, desalado y bien limpio de espinas, y se moja en la leche.

			4.	Se baten los huevos y se unen a la masa de harina que teníamos preparada. Se incorpora entonces el bacalao y se mezcla de manera que quede todo bien ligado.

			5.	A continuación, se van cogiendo porciones con un par de cucharas soperas y se fríen en aceite bien caliente. Servir enseguida.

			TRUCO

			6.	Poner en remojo el bacalao como mínimo 2 horas antes. Cambiar el agua un par de veces y comprobar que no tenga ninguna espina.

			7.	Si se toma como plato único, acompañar de arroz blanco con tomate.

			Receta antigua

			Para medio kilo de bacalao, dos cucharadas de harina se deshacen en agua tibia que tenga un poco sal y luego aceite crudo otra cucharada y una copita de aguardiente; se menea bien todo y se deja reposar por dos o tres horas. El bacalao bien limpio y remojado se deshace hebra por hebra y se moja en leche. Luego se baten dos huevos con la masa de harina y se echa el bacalao. Se fríe
en porciones en aceite bien caliente.

			Boletus a la plancha

			4 personas

			La mayor zona de producción de Boletus edulis es la provincia de Soria, por su gran extensión de pinares y zonas frondosas de robles. En general, todos los pinares de pino albar de Castilla y León son buenos productores. Se dan bien en la vertiente que linda con Segovia de la sierra de Guadarrama, en la sierra de Albarracín y en el Parque Natural del Alto Tajo en Cuenca.

			INGREDIENTES

			500 g de boletus
Aceite de oliva extra virgen
Sal en escamas

			PREPARACIÓN

			1.	Se limpian bien los hongos con un paño húmedo y se les recorta un poco el pie, afilando la superficie.

			2.	Se cortan a lo largo en láminas de unos dos milímetros de grosor.

			3.	Se pone una sartén al fuego y, cuando esté caliente, se echan una o dos cucharadas de aceite. 

			4.	Se saltean las setas a fuego fuerte. En cuanto empiecen a dorarse, se mantienen unos minutos más a fuego suave.

			5.	Sacar a una fuente. Echar un chorrito de aceite por encima y espolvorear con sal en escamas.

			TRUCO

			6.	No conviene que se hagan demasiado porque tienen que conservar su textura.

			7.	También se pueden hacer en el horno, en una fuente refractaria untada con aceite, unos 3 o 4 minutos a 150 ºC. 

			[image: Imagen 03]

			Buñuelos de bacalao y patata

			6 personas

			Antiguamente se hacían durante la Cuaresma y en Semana Santa, dado que era habitual guardar la abstinencia. 

			Es sin duda un plato muy popular tanto en Extremadura como en la vasta meseta castellanoleonesa. 

			Parece ser que su origen es portugués, aunque no está del todo comprobado. Esta en particular es una receta familiar que proviene justo de la Raya de Portugal.

			INGREDIENTES

			750 g de patatas
300 g de bacalao salado desmigado
3 huevos 
1 diente de ajo
Perejil 
Harina
Aceite de oliva para freír

			PREPARACIÓN

			1.	Se pelan las patatas, se lavan y se parten en rodajas gruesas. Se ponen a cocer con el bacalao desalado en agua fría hasta cubrirlas.

			2.	Una vez que empiecen a hervir, se mantienen a fuego medio.
A los pocos minutos se saca el bacalao, se deja enfriar y luego
se deshace en hebras y se elimina cualquier resto de espinas. 

			3.	Se siguen cociendo las patatas hasta que estén tiernas; se sacan a un cuenco con una espumadera y se machacan con un tenedor. Se mezclan entonces con el bacalao desmenuzado, el ajo y el perejil finamente picados y dos yemas.

			4.	Se baten las claras de dos huevos a punto de nieve y se incorporan poco a poco a la mezcla con movimientos envolventes. Se deja enfriar el puré para poder formar mejor los buñuelos.

			5.	Una vez fría la masa, se toman porciones con una cuchara sopera y se pasan primero por harina y luego por huevo batido. 

			6.	Se fríen en aceite bien caliente, por tandas, para que no se peguen unos con otros. 

			7.	Se sirven calientes. 

			TRUCO

			8.	Poner a remojo el bacalao como mínimo 2 horas antes. Cambiar el agua un par de veces y comprobar que no tenga ninguna espina.
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			Croquetas de boletus

			4-6 personas

			INGREDIENTES

			75 g de mantequilla
50 g de boletus 
1 l de leche
4 cucharadas de harina
2 huevos
Nuez moscada
Pan rallado
Aceite de oliva para freír
Sal y pimienta blanca molida

			PREPARACIÓN

			1.	Se limpian los hongos y se cortan en trozos pequeños.

			2.	En una sartén se pone a calentar la mantequilla. Cuando esté derretida, se echan los boletus y se rehogan hasta que empiecen a dorarse. 

			3.	Se echa la harina y se revuelve bien con una cuchara de madera para que se tueste un poco. 

			4.	Se incorpora la leche poco a poco y, sin dejar de remover, se va mezclando la masa de manera que no se formen grumos.

			5.	A media cocción, se sazona con sal y pimienta. Se sigue agregando la leche hasta que la masa adquiera consistencia. Se ralla un poco de nuez moscada por encima y se comprueba de sazón. La besamel estará lista cuando al remover con la cuchara de madera se despegue del fondo de la sartén.

			6.	Se vierte entonces en un molde rectangular o una fuente ovalada honda y se deja reposar. 

			7.	Se forman las croquetas cogiendo un poco de masa con dos cucharas soperas y se moldean con las manos. Se pasan primero por huevo batido y después por pan rallado.

			8.	Se pone aceite abundante en una sartén y, cuando esté caliente, se van friendo las croquetas por tandas, procurando que no se peguen unas con otras.

			9.	Cuando estén bien doradas, se sacan a un plato con papel absorbente para que suelten el exceso de grasa. 

			10.	Se sirven calientes. 

			TRUCO

			11.	Limpiar los hongos como se ha explicado en la receta «Boletus a la plancha». También se pueden hacer con boletus secos, una vez rehidratados según las instrucciones del envase.

			12.	Hay que dejar enfriar la masa al menos un par de horas.

			13.	Para ver si el aceite está caliente, probar con un trocito de pan.

			[image: Imagen 05]

			Caldillo

			8 personas

			Paté típico extremeño que también se conoce con el nombre de refrito o cachuela. 

			Se hace en el tiempo de la matanza para aprovechar bien el hígado y la manteca del cerdo. Se guarda en cazoletas de barro y se toma en el almuerzo untado en tostadas, aunque hoy día se suele servir más como entrante o en comidas a base de picoteo. 

			En Cuenca, durante la matanza, se hace el ajopringue, que elaboran con tocino en lugar de manteca. En Albacete lo llaman ajo mataero. 

			En Castilla y León, sin embargo, se hace la sopa de cachuela, en la que sofríen en la manteca, además del hígado, las asaduras y otras vísceras.

			INGREDIENTES

			500 g de hígado de cerdo
350 g de manteca de cerdo
1 cucharada de pimentón dulce de la Vera
4 dientes de ajo
2 hojas de laurel
Comino
Nuez moscada
Canela molida
Sal y pimienta negra

			PREPARACIÓN

			1.	En una sartén se pone a calentar la manteca de cerdo y cuando esté derretida se rehoga el hígado debidamente sazonado. Se aparta. 

			2.	Se pica el hígado menudo, se añaden los ajos muy picados,
las hojas de laurel y un poco de pimienta negra. 

			3.	Se pasa de nuevo a la sartén y se mantiene todo junto a fuego medio durante 10 minutos.

			4.	Se agrega una cucharadita de comino y una pizca de nuez moscada y se sigue cociendo sin parar de remover hasta que el hígado esté bien hecho. Hay que tener mucho cuidado para que no se pegue al fondo de la sartén. Si es preciso, se añade un poco de agua.

			5.	A continuación, se saca el hígado y se deja enfriar un poco. 

			6.	Se tritura con la mitad de la manteca. 

			7.	Luego se mezcla con la manteca restante y, si hace falta, se rectifica de sal. Se incorpora el pimentón y se remueve enseguida para que no se requeme. Se aparta del fuego y se echa un poco de canela molida. 

			8.	Se deja templar en la misma cazuela o sartén, dándole vueltas de vez en cuando para que la manteca quede bien ligada y no suba a la superficie.

			9.	Se dispone en tarros de cristal o cazuelas de barro y se cubre con la grasa. Se dejan enfriar bien antes de taparlos.

			TRUCO

			10.	Si es para conservar, esterilizar los tarros y taparlos herméticamente. 

			11.	Al estar muy condimentado, es difícil que se estropee. Por ello, si se va a consumir en poco tiempo, bastará con guardarlo en cazoletas de barro.

			Champiñones al estilo castellano

			4-5 personas

			El champiñón de París (Agaricus bisporus) es la seta comestible más consumida en el mundo. 

			Su cultivo está muy extendido en España, sobre todo en La Rioja, Zamora, Segovia y Castilla-La Mancha.

			INGREDIENTES

			500 g de champiñones
1 taza de caldo blanco (ver «Caldo blanco»)
1 vasito de vino blanco
1 cucharada de harina
3 dientes de ajo
Perejil 
Pimentón picante
Aceite de oliva
Sal 

			PREPARACIÓN

			1.	Se limpian los hongos con un paño y se les corta la mitad del tallo.

			2.	Se trocean en cuartos o por la mitad si son pequeños.

			3.	Se mezcla la harina con el caldo frío, de manera que quede bien diluida y no se formen grumos.

			4.	En una sartén se pone aceite suficiente para cubrir el fondo y se saltean los ajos picados hasta que estén dorados.

			5.	A continuación, se echan las setas, se rehogan a fuego fuerte y se revuelven con una cuchara de madera para que se doren bien por todas partes. Se sazonan con un poco de sal fina y una cucharadita de pimentón.

			6.	 Se incorpora entonces el caldo, se mezcla bien con los champiñones y se siguen cociendo unos minutos. 

			7.	Luego se echa por encima perejil picado y el vino; se hierve un par de minutos y se mantiene a fuego suave hasta que quede una salsa ligera. 

			8.	Se sirve caliente o tibio. 

			TRUCO

			9.	Esta receta está pensada para el clásico champiñón de París por su sabor delicado, aunque se puede hacer también con cualquier otro tipo de setas cultivadas.
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			Croquetas de cocido

			8 personas

			Tienen su origen en la cocina francesa del siglo XIX, que fue cuando se creó la besamel, una de las salsas básicas de la restauración. Como tantos otros platos de la época, nació para aprovechar las carnes sobrantes de cocidos y estofados. 

			Hoy día son un clásico de nuestra gastronomía.

			INGREDIENTES

			1 pechuga de gallina del cocido (o carne y gallina mezcladas)
50 g de mantequilla
1 l de leche
1 taza de caldo del cocido
5 cucharadas más bien colmadas de harina
4 cucharadas de aceite de oliva
2 huevos
1 casco de cebolla 
Nuez moscada
Pan rallado
Aceite de oliva para freír
Sal

			PREPARACIÓN

			1.	En una sartén grande se pone a calentar el aceite con la mantequilla. Se sofríe la cebolla bien picada a fuego suave hasta que esté transparente. 

			2.	Se añade entonces la harina y se revuelve bien con una cuchara de madera. Se echa la leche poco a poco y, sin dejar de remover, se va haciendo la masa de manera que no se formen grumos. 

			3.	Se incorpora el picado de carne, que tendremos preparado de antemano y se sazona con sal y un poco de nuez moscada rallada en el momento. 

			4.	Seguidamente se añade el caldo y se sigue moviendo con la cuchara de madera alrededor de 20 minutos hasta que la besamel se despegue del fondo de la sartén. En ese momento, la masa estará en su punto.

			5.	Se vierte en un molde bajo rectangular o en una fuente honda ovalada.

			6.	Una vez fría la masa, se forman las croquetas cogiendo un poco con dos cucharas soperas y moldeándolas con las manos. Se pasan primero por huevo batido y después por pan rallado. 

			7.	Se dispone aceite abundante en una sartén y cuando esté caliente se van friendo por tandas, procurando que no se peguen unas con otras. 

			8.	Cuando estén doradas se sacan a un plato con papel absorbente para que suelten el exceso de grasa. 

			9.	Servir calientes.

			TRUCO 

			10.	Quedan más sabrosas echando una taza de caldo del cocido, pero si no lo tenemos, se pueden hacer solo con leche. Conviene usarla entera.

			11.	Hay que dejar enfriar la masa al menos un par de horas. Para ver si el aceite está caliente, probar antes con un trocito de pan.

			Empanada de gallina y chorizo

			8 personas

			INGREDIENTES

			1 ½ kg de gallina
500 g de harina
250 g de tocino ahumado (en una loncha gruesa)
2 vasos de vino blanco seco 
3 o 4 cucharadas de vinagre de vino tinto
2 dientes de ajo
2 clavos de olor
1 chorizo
1 cebolla
1 huevo
Perejil 
Aceite de oliva
Sal y pimienta negra en grano

			PREPARACIÓN

			1.	En una olla se pone la gallina con el tocino, el chorizo, la cebolla y los ajos pelados y picados, un manojo de perejil, los clavos y unos diez granos de pimienta negra.

			2.	Se cubre con agua, se sala ligeramente y se le añade el vino y el vinagre. Se tapa y se mantiene cociendo a fuego suave hasta que la carne de la gallina esté tierna y se separe de los huesos.

			3.	Se saca todo a una fuente. Se filtra el caldo y se reserva la grasa que queda en el colador. Se deshuesa la gallina y se desmenuzan la carne, la panceta y el chorizo. 

			4.	Se pone la harina en un cuenco grande, se le agrega la grasa y se mezcla poco a poco con unas cucharadas de caldo hasta conseguir una masa compacta y homogénea. 

			5.	Se forma una bola y se deja reposar al menos 15 minutos. Luego se estira la masa con un rodillo sobre una superficie ligeramente enharinada hasta dejarla de medio centímetro de espesor. 

			6.	Se unta de aceite un molde rectangular y se forra con la mitad de la masa.

			7.	Se dispone el relleno con un poco de caldo por encima, se tapa con otra lámina de masa y se juntan bien los bordes haciendo un repulgo con los dedos. 

			8.	Se pincela con huevo batido y se cuece en el horno a 180 ºC unos 20 minutos. 

			9.	Se desmolda cuando esté aún caliente.

			TRUCO

			10.	Calentar el horno antes de meter el molde. 

			11.	La grasa se puede sustituir por 125 gramos de manteca de cerdo.

			[image: Imagen 07]

			Hornazo

			8-10 personas

			El hornazo es tradicional de Salamanca, donde se consume sobre todo el Lunes de Aguas, ocho días después de la Cuaresma. Suele tomarse en la Pascua y en las meriendas que se hacen en el campo el jueves lardero, costumbre arraigada también en Ávila y Zamora.

			En La Mancha es tradicional por esas mismas fechas tomar el hornazo con algunas variantes que incluyen también los hornazos dulces con huevos cocidos.

			INGREDIENTES

			Para la masa
500 g de harina de fuerza
60 g de manteca de cerdo
25 g de levadura fresca
125 ml de agua 
50 ml de vino blanco
1 cucharadita de pimentón dulce
2 huevos
30 ml de aceite de oliva virgen
10 g de sal
Para el relleno
500 g de lomo adobado en filetes
150 g de chorizo grueso en lonchas
120 g de jamón picado o en lonchas 
2 huevos cocidos (opcional)

			PREPARACIÓN

			1.	Se disuelve la levadura en el agua tibia. En un cuenco grande se pone la harina tamizada, se hace un hueco en el centro y se echan los demás ingredientes que forman la masa. 

			2.	Se agrega la levadura y se va mezclando, primero con una espátula y luego con las manos. 

			3.	Se pasa a una superficie ligeramente enharinada y se sigue trabajando con las manos hasta conseguir una masa blanda y elástica. 

			4.	Se forma una bola y se deja reposar en el cuenco tapada con un paño durante 30 minutos a temperatura ambiente hasta que doble su volumen. Luego se corta en dos porciones. Se extiende la primera de manera que cubra bien el molde y sobresalga medio centímetro. 

			5.	Se rellena poniendo capas de chorizo, jamón y lomo. Se cubre con la otra lámina de masa y se juntan bien los bordes. Se adorna la superficie con algunas tiras de los recortes. Se unta con huevo batido o con un poco de leche.

			6.	Se pincha por algunos puntos y se cuece en el horno a 220 ºC unos 30 minutos.

			TRUCO

			7.	Si se quieren poner los huevos cocidos, intercalarlos
en el relleno.
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			Croquetas de jamón 

			8 personas

			INGREDIENTES

			200 g de jamón serrano picado
50 g de mantequilla
1 ¼ l de leche
5 cucharadas más bien colmadas de harina
4 cucharadas de aceite de oliva
2 huevos 
1 casco de cebolla
Nuez moscada
Pan rallado
Aceite de oliva para freír
Sal

			PREPARACIÓN

			1.	En una sartén grande se pone a calentar el aceite con la mantequilla. Se sofríe la cebolla muy picada a fuego suave hasta que esté transparente. 

			2.	Se añade entonces la harina y se revuelve bien con una cuchara de madera. Se echa la leche poco a poco y, sin dejar de remover, se va haciendo la masa de manera que no se formen grumos. 

			3.	Cuando solo quede una taza de leche, se agrega el jamón y se sazona con sal y un poco de nuez moscada rallada en el momento.

			4.	Se añade la leche restante y se sigue moviendo con la cuchara de madera alrededor de 20 minutos hasta que la besamel se despegue del fondo de la sartén. En ese momento, la masa estará en su punto. 

			5.	Se vierte en un molde bajo rectangular o en una fuente honda ovalada. 

			6.	Una vez fría la masa, se forman las croquetas cogiendo un poco con dos cucharas soperas y moldeándolas con las manos. Se pasan primero por huevo batido y después por pan rallado. 

			7.	Se dispone aceite abundante en una sartén y cuando esté caliente se van friendo por tandas, procurando que no se peguen unas con otras. 

			8.	Cuando estén bien doradas se sacan a un plato con papel absorbente para que suelten el exceso de grasa. 

			9.	Se sirven calientes.

			TRUCO

			10.	Hay que dejar enfriar la masa al menos un par de horas. Para ver si el aceite está caliente, probar antes con un trocito de pan.

			11.	Si se van a servir de aperitivo, formarlas pequeñas.

			[image: Imagen 09]

			Morteruelo

			10 personas

			Este antiguo plato de pastores es típico de la serranía de Cuenca. Su nombre viene de la preparación en el mortero.

			INGREDIENTES

			Para cocer las carnes
½ conejo
½ gallina
3 dientes de ajo
1 cebolla grande
1 rama de tomillo
Sal y pimienta negra en grano
Para sofreír
200 g de hígado de cerdo o de pollo
150 g de panceta ibérica 
150 g de pan de la víspera 
1 diente de ajo
Especias y hierbas aromáticas (clavo de olor, alcaravea, canela, tomillo y orégano)
Pimentón dulce y picante
Manteca de cerdo (opcional)
3 cucharadas de aceite de oliva

			PREPARACIÓN

			1.	En una olla se cuecen las carnes con la cebolla, los ajos enteros, unos granos de pimienta, el tomillo y un poco de sal.

			2.	Cuando estén tiernas, se cuelan, se dejan enfriar y se desmenuzan. Se reserva el caldo.

			3.	En una cazuela se pone a calentar el aceite y se rehoga unos minutos la panceta sin piel cortada en daditos.

			4.	Se añade el hígado junto con 2 cucharaditas de pimentón dulce y 1 de picante. Se remueve y se echa enseguida la miga de pan.

			5.	Se añaden las carnes desmenuzadas, se sofríe todo junto y se agrega el caldo que tenemos reservado.

			6.	Se rectifica de sal, se sazona con las especias y las hierbas aromáticas y se cuece unos 20-25 minutos a fuego suave. 

			7.	Se puede servir así o triturar un poco. 

			TRUCO

			8.	Tomarlo con rebanadas de pan tostado o frito.

			9.	Disponer el paté en tarros de cristal o en tarrinas de barro y guardar en la nevera. Si se va a conservar, cubrir la superficie con manteca de cerdo.

			[image: Imagen 10]

			Níscalos con ajo y perejil

			4 personas

			El níscalo (Lactarius deliciosus) es el más consumido de todos los hongos que se encuentran en los pinares y bosques mixtos. 

			Dependiendo de las regiones, se denomina de distintas formas: reboñuelo en Teruel, rebollón en Aragón, rovelló en Cataluña y guíscano en la sierras de Murcia, Albacete y Andalucía oriental.

			INGREDIENTES

			500 g de níscalos
3 dientes de ajo
1 rama de perejil
Aceite de oliva virgen
Sal

			PREPARACIÓN

			1.	Se limpian bien los níscalos, se les corta el tallo y se trocean si son grandes.
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