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  Dedico este libro a mis hermanos, Federico, Manuel, Gregorio y Víctor, con gran recuerdo para Pedro, justo y Luis, que junto con mis padres gozan de la Paz de Dios. 




		Doy gracias al Señor por esta tan feliz y numerosa familia, que cada día se sentaba a la mesa para compartir los alimentos que delicadamente y con tanto cariño y sencillez preparaba nuestra querida madre, haciéndonos a todos muy felices. 




		




			



			

	  


	 	

	  

      



			 






			
Prólogo 




			La cocina como cultura de la amistad, de la familia y del amor 




			



			 






			Tuve ocasión, recientemente, de intervenir en Pamplona en unos actos académicos, universitarios, promovidos por diversas instituciones. En una de ellas, como atención-obsequio, se nos ofreció a Ana María –mi mujer– y a mí, una cena en la sede de la Sociedad Gastronómica de Navarra. No citaré el sabroso y original menú, ni los vinos, ni los comensales o amigos. Nos la sirvieron, como es propio, personas con aire distinguido. Al despedirnos del que parecía el maitre –profesionalmente, uno de los joyeros más importantes de la ciudad– tras agradecerle y felicitarle por la obra –cena– «bien hecha», que diría mi maestro y amigo don Eugenio D’Ors, le preguntarnos, con curiosidad, sobre algún detalle de los «secretos» gastronómicos del «menú», verdaderamente delicioso e inédito. Y nos contestó enseguida: 




			–Los miembros de nuestra Sociedad Gastronómica, como usted bien sabe, no somos profesionales de la cocina. Tampoco aficionados. Pero lo que nos mueve, y nos estimula, y nos recrea, es la amistad. Ser amigo –e ilustre, decía él– de nuestros amigos, homenajearle con ellos, es motivación suficiente, que enhebra los ingredientes de cocina. Los platos están preparados, condimentados y servidos, con amor. No hay niás secretos, ni recetas... 




			He querido comenzar con esa pequeña anécdota la presentación-prólogo para este libro titulado La cocina de las monjas, que viene a ser como un tercer volumen, tras las obras Los dulces de las monjas (en su 19.ª edición), y Los pucheros de las monjas (en su 14.ª edición). 




			Porqué las palabras de aquel Presidente gastronómico y navarro coinciden con las que en la introducción de los citados libros, la autora, Sor María Isabel Lora, confiesa al final: «quien cocina con amor, genera amor». Cierto personaje de otra sociedad gastronómica de Estados Unidos, al interesar a las MM. Dominicas de Daroca aquellos libros, también quería indagar algo parecido. Y semejante ha sido la respuesta. (Así ha ocurrido para la edición de Los dulces de las monjas en portugués.) El éxito de La cocina de las monjas estará, sin duda, en el acierto del recetario, en la sencillez de las preparaciones, en la ausencia de fórmulas sofisticadas o de espejuelos artificiosos para atraer al gran público, y en la serena reflexión y responsabilidad que con naturalidad se exponen los diversos platos. O la de los consejos o breves pensamientos con que se termina cada receta... 




			Pero estoy seguro –e insiste la autora– que en estas páginas, vuelve a latir aquella óptica, aquel perfil primoroso de constituir un capítulo más de ese arte de «cocinar con amor; para generar amor», que es lo que, precisamente, hace «enganchar» al lector. 




			Ahora bien, la autora no es que utilice aquella «filosofía» como estructura, o estrategia, sino que discurre, vive y se entrega en la búsqueda de cada receta, con amor. Desde experimentarla, probarla, combinar los ingredientes, hasta la redacción, con cariño, del texto. 




			Para ese nuevo Prólogo, me ha parecido oportuno reflexionar sobre este aspecto, que en el título de aquél ya lo dice todo: La cocina como cultura de la amistad, de la familia y del amor (en Sor María Isabel, Dominica de nuestro tiempo). He de hacerlo con brevedad. Serán ideas-fuerza, o subrayados de otras que figuran en los otros prólogos aludidos. Merece la pena, porque la sociedad y aun la cultura de nuestro tiempo, se nos presentan, no pocas veces, como cultura de la muerte, del odio, de la insatisfacción, del malestar, de la depresión, del desamor, de la infidelidad... 




			El primero de aquellos subrayados, siguiendo mi propia reflexión, es lógico que nosotros lo veamos en lo que se ha llamado «movida del Espíritu», recordando el empuje del puñado de pescadores de Galilea, con aquella pequeña barca, que hoy es la gran barca de la Iglesia. Nos atrevemos a advertir que en este libro existe una «movida del Amor», que brota en Sor María Isabel, y en su Comunidad. Con naturalidad. Y que se manifiesta, al tiempo, en la amistad y en el ámbito familiar. 




			De otra parte, hay una segunda explicación, que calificaré de «geográfica»: el Monasterio de Nuestra Señora del Rosario de las MM. Dominicas, al que pertenece la autora, está ubicado en la ciudad de Daroca (Zaragoza), ciudad amurallada, monumental. La de los «Siete Sietes». La «Toledo aragonesa». Encrucijada de la ruta del mudéjar aragonés. Perla del Jiloca, tierra del Cid. Equidistante de Teruel y Zaragoza unos 80 kilómetros. Con su fuero, otorgado por Alfonso I el Batallador. Con los árabes, denominada, «Da-rek» («tu casa»). Ejemplo de convivencia de tres comunidades, judía, cristiana y musulmana. Pero, sobre todo, en esta ciudad –encantada y encantadora– aun medieval, se guarda el tesoro eucarístico de los Sagrados Corporales, milagro ocurrido en Luchente (Valencia) en el año 1239, y que por Providencia de Dios –con ayuda de Jaime I el Conquistador, quien donó a la ciudad su estandartese custodia allí. El testimonio espiritual motivó la creación en la Iglesia Universal de la festividad del Corpus Christi. Los Reyes Católicos quisieron dejar en «su» capilla del siglo xv la expresión artística más avanzada entonces. (La Basílica de Santa María, con anticipación a la del Pilar de Zaragoza. Con Bulas y jubileos pontificios. Centro de peregrinaciones venidas hasta de Japón, Polonia y América (v. n. «Escrito en Aragón», Zaragoza, 1999). 




			Pues bien, una ciudad así es la plasmación de un portento histórico de Eucaristía, que es Pan y Vino, que es Comunión, con hospedaje para peregrinos y visitantes. Con su sentido de trascendencia –anotaría santo Tomás de Aquino, al defender el milagro ante el papa Urbano IV– de lo que es Amor Sacramentado. Con todos esos –y otros muchos– ingredientes: las MM. dominicas de Daroca, esclavas de la Eucaristía, ¿cómo no van a tener, dentro de su regla contemplativa, una impregnación espiritual, de amistad, de familia, de amor, que en lo humano y en lo divino se entrecruzan? En muchas manifestaciones de su vida, se percibe enseguida. Y Sor María Isabel, desde el momento en que se le da la oportunidad, que la editorial le ofrece, no podía expresarse de otra manera. Porque lo tiene dentro de su corazón y de su vocación. 




			Hay, además, una tercera explicación, que denominaré «histórica». La fundación del Monasterio fue un acto de generosidad y de amor de don Luis Díez de Aux, oriundo de la nobleza francesa de este apellido, que vinieron con otros grupos cristianos de Europa, a ayudar a la Reconquista, con Alfonso I el Batallador. Una rama de los Díez de Aux arraigó en Daroca –vivían en la calle Mayor, cerca de la plaza de Santiago–; otra, se asentó en Huesca. (Otro Díez de Aux, como me comentaba el historiador P. Rubio, se embarcó en 1493, en la segunda expedición de Colón, y fue el urbanista de las ciudades de Puerto Rico y de Santo Domingo). El Díez de Aux darocense propuso al padre provincial de los Dominicos, en 1519, la cesión del Convento. Fue un rasgo de generosidad y de amor de ambas partes. (Se le llamó al comienzo Casa de San Lázaro.) Dos de sus hijas serían de las primeras religiosas. Y Sor Isabel Díez de Aux, en 1529, llegó a ser Priora. 




			En la historia puntual de las religiosas que integraron e integran esta Comunidad, han existido algunas verdaderamente generosas, sanas, alegres, hospitalarias, sacrificadas –dentro de su pobreza, humildad y obediencia. Hoy mismo, se da un ambiente y espíritu de acogida, que se percibe y vive, cara a los demás. Que atraviesa las rejas y celosías. Y que impacta especialmente a los peregrinos y visitantes, a los «extraños», quienes, pronto, se convierten en «amigos», «familia». Porque todas y cada una de las religiosas, desde siempre, y más en momentos complejos, llevan dentro esa «movida del Amor». Y Sor María Isabel no podía ser una excepción, al volcarse, humana y divinamente, en un recetario –en este caso, de cocina familiar–, una parte «heredada» de su gran madre, y también de la experiencia en comunidad. 




			En este nuevo libro, late también –y seguramente los lectores ya lo han percibido– otra fuerza y proyección interior, que siendo común a las religiosas dominicas de clausura de Daroca, en Sor María Isabel ha tenido oportunidad de expresarse a través de los libros de cocina: la emulación, recuerdo y vibración del espíritu de la sierva Sor Teresita del Niño Jesús, hoy en proceso de beatificación. Aquélla, nacida en Eslava (Navarra), trasladada a los dos años a Tafalla, ayudaba a sus padres labradores en las faenas agrícolas. Abierta, alegre, simpática, maja, canturreaba en las eras mientras trillaba, y estuvo muy unida a su familia. Esta fue su mejor escuela (En n. ob. «Sor Teresita del Niño Jesús, una dominica de nuestro tiempo», 1.ª , 2.ª y 3.ª eds., incorporamos nosotros un poema dedicado a su «madrecica»). En la introducción del libro Los pucheros de las monjas, la autora ya hacía referencia a esa destinación y deseo de felicidad para cuantos integran una familia, en este ambiente mismo concebía la ejecución y degustación de sus recetas. Había ciertamente en la etapa de juventud de la que sería Sor Teresita, una fuerte penetración de la amistad. «Sus amigas» fueron sus desvelos en su tierra antes de ingresar en el Convento, e incluso después con el grupo de amigas del Centro de doña Juanita P. De Cirizar. Las cartas anuales a Benita son todo un ejemplo singular. El P. Sauras, O. P., Teólogo del Concilio, que tan a gusto se encontraba –siempre que podíacon sus «monjicas» de Daroca, tuvo una intervención decisiva para que Sor Teresita, en 1953, aceptara tener que dejar el Monasterio de Nuestra Señora del Rosario, de Daroca, para cumplir lo ordenado por la Santa Sede de ir al Monasterio Madre de Dios, de Olmedo (Valladolid), para su renovación o reforma. Seguramente, Sor Teresita, lo que más sintió –en lo humano– fue dejar a sus hermanas dominicas, y a tantas personas amigas de Daroca y Aragón –desde el torno o fuera de él– a quienes impregnaba con su entrega, afecto y amistad. Ella hizo realidad en su «palomarcico» de Daroca, y también en Olmedo, aquel eslogan que le salía muy de dentro, con alegría, con persuasión, «Vivir con amor en la verdad» y que motivó el subtítulo de nuestra obra antes citada. 




			No me sorprende, por tanto, que Sor María Isabel, que de jovencita conoció a M. Teresita, quien la preparó para su Primera Comunión, estuviera y esté tan impregnada por aquel espíritu, aquel ambiente, aquella vivencia espiritual. Se puede decir de esta obra, más especialmente que en las suyas anteriores, que Sor María Isabel Lora ha sabido saborear –y ofrecer a sus lectores– «Una cocina como cultura de la amistad, de la familia y del amor». 




			



			 






			Jesús López Medel 




			De la Real Academia de Doctores 




			

	  


	 	

	  

      



			 






			
Introducción 




			



			 






			A lo largo de mi vida conventual, una de las máximas preocupaciones cotidianas ha sido elaborar una dieta equilibrada para mis hermanas de comunidad. La experiencia me ha enseñado que ocurre como en todas las familias, cuyos miembros, pequeños y mayores, esperan que les ofrezcas platos con sabores e ingredientes muy variados. Constantemente surge la cuestión de cómo elaborar menús atractivos, diversos y proporcionados, que a su vez satisfagan todos los gustos y necesidades. La selección de los platos se complica aún más cuando entre los comensales se encuentran personas mayores o que siguen un régimen alimenticio determinado. 




			Las recetas que ofrezco en este libro son mi modesta aportación al diseño de un menú creativo y sano que facilite esa fastidiosa tarea de pensar diariamente qué sacar a la mesa en los almuerzos y las cenas. 




			Al igual que en mis dos libros anteriores, Los dulces de las monjas y El puchero de las monjas, he seguido un criterio fundamental para la recopilación de los platos: son cotidianos, variados, fáciles, nutritivos y baratos. La mayoría corresponde a recetas muy antiguas, heredadas de la sabiduría de mi madre; otras son comidas clásicas, y otras, recetas actuales aprendidas de otras monjas que dejaron su saber en la cocina de nuestro convento. 




			Una de las mayores satisfacciones que me ha proporcionado la publicación de las obras mencionadas ha sido la respuesta de los lectores, que han coincidido en señalar lo sabrosas que resultan las recetas y lo sencillo que es comprender el paso a paso de su elaboración. Con esta obra, mi mayor alegría sería proporcionar a un público vario una guía útil para mantener una alimentación correcta. 




			Efectivamente, he pensado en toda la familia, mamás recién casadas, jóvenes que viven en pisos de estudiantes y en quienes, simplemente, disfrutan de la cocina. Asimismo, ofrezco platos para cada estación del año por una sencilla razón: se basan en los productos que pueden hallarse al mejor precio en la temporada correspondiente, lo que contribuye al ahorro en la economía familiar, en la que el ama de casa, con su sentido de la ponderación y el enorme interés por quienes la rodean, es la gran experta. 




			Por otro lado, aunque sugiera una serie de menús cerrados según la época, la variedad de recetas permite un sinfín de cornbinaciones y algunas podrán emplearse incluso para acontecimientos especiales. 




			Todas las recetas están calculadas para 4 a 6 personas, y los ingredientes, debidamente mesurados. Para facilitar su elaboración, he indicado el grado de dificultad –mediante cucharas hasta un máximo de tres–, el coste –indicado con monedas hasta un máximo de cinco– y el tiempo de elaboración aproximado en horas y minutos. 




			En todo caso, la mejor forma de sacar partido a este libro es elaborar las recetas con delicadeza, con finura y sobre todo con afecto, pues la cocina constituye uno de los medios para transmitir cariño y amor. 




			Y ese es el objeto de la vida: expresar el amor en todas sus manifestaciones. Si, además, lo hacen con amor a Dios, les aseguro que cuantos prueben sus platos les dirán que saben a gloria. 




			

	  


	 	

	  

      



			 






			Menús para cada día del año 




			

	  


	 	

	  

      



			 


				

			
Primavera 
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Verano 
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Otoño 
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Invierno 
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			Primeros platos 




			



			 






			
Ensaladas 




			
Arroces Legumbres 




			
Pasta 




			
Purés 




			
Sopas 




			
Verduras 




			

	  


	 	

	  

      



			 






			
Ensalada mixta 




			



			 






			
Ingredientes: 




			1 lechuga grande 




			4 tomates para ensalada 




			1 lata de atún 




			6 cebollas tiernas 




			aceite de oliva 




			vinagre 




			sal 




			



			 






			
Tiempo: 15 minutos 




			



			 






			
Dificultad: 
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Coste: 


			

			
[image: ] 




			



			 


			

			

			[image: ]


			

			

			 






			
Preparación 




			



			 






			Limpiamos y lavamos bien la lechuga y los tomates; descartamos la parte verde de las cebollas tiernas y también las lavamos. Cortamos la lechuga en juliana, el tomate y las cebollas a rodajas, e incorporamos el atún. Sazonamos con aceite, vinagre y sal al gusto. 
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			Deberíamos meditar a menudo, y analizar a fondo, el amor que tenemos a los hermanos. 
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Ensalada de arroz 




			



			 






			
Ingredientes: 




			400 g de arroz largo (del que no se pasa) 




			150 g de guisantes 




			2 dientes de ajo 




			2 pechugas de pollo deshuesadas 




			100 g de maíz cocido 




			aceite de oliva 




			sal 




			



			 






			
Tiempo: 35 minutos 




			



			 






			
Dificultad: 
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Coste: 
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Preparación 




			



			 






			Hervir el arroz como en la receta «Arroz hervido con aceite». Una vez cocido, escurrimos bien y reservamos. Hervimos los guisantes hasta que estén tiernos y también reservamos. En una ensaladera vertemos el arroz, los guisantes, la pechuga, una vez cocida y cortada en trocitos pequeños, y el maíz. Aliñamos con un poco de aceite y si es preciso rectificamos de sal. Mezclamos muy bien y ya podemos servir. 
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			Procura controlar tu temperamento y no hagas sufrir a nadie con tu modo de hablar o actuar. 
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Ensalada de pasta 




			



			 






			
Ingredientes: 




			500 g de espirales de tres colores 




			aceitunas negras tipo perla deshuesadas 




			8 o 10 palitos de cangrejo 




			200 g de gambas peladas 




			salsa rosa 




			



			 






			
Tiempo: 40 minutos 




			



			 






			
Dificultad: 
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Coste: 
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Preparación 




			



			 






			Ponemos agua al fuego con sal y hervimos las espirales hasta que estén al dente. 




			Escurrimos y ponemos en una ensaladera. Añadimos las aceitunas negras, los palitos y los huevos duros cortados a trocitos, incorporamos las gambas, que previamente habremos cocido, y finalmente aliñamos con salsa rosa (véase receta en el apartado de Salsas) mezclando muy bien. 




			Metemos en el frigorífico antes de servir. 
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			He de pensar desde el comienzo de una discusión, que tal vez yo no tenga toda la razón. 
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Ensalada alemana 




			



			 






			
Ingredientes: 




			6 patatas grandes 




			6 salchichas de franckfurt 




			1 cebolla grande 




			salsa mayonesa 




			sal 




			



			 






			
Tiempo: 25 minutos 




			



			 






			
Dificultad: 
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Coste: 
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Preparación 




			



			 






			Pelamos y cortamos las patatas en cuadraditos. Ponemos una olla al fuego con agua y sal, echamos las patatas y hervimos hasta que estén tiernas. Reservamos. 
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Almuerzo

Puré de lentejas
Merluza rellena de marisco
Flan de café

Purrusalda

Pierna de cordero con patatas,
al horno

Buiiuelos de plitano

Verdura con patatas
Solomillo de cerdo San Antén

Bizcochitos de monja

Lentejas estofadas

Bonifo a la vasca

Pifia, melocotones y naranjas
al vino

Pataras caseras

Paletilla de cordero lechal
al tomate

Pastelillos de alma

Canclones
Lenguado dorado
Sorbete de limén

‘Garbanzos con salsa
de tomate

Conejo a la brasa

Tarta de queso

Dia

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Cena

Sopa de noche
Pollo asado al horno
Crema italiana

Puré de patatas
Bonito con cebolla
Crema de chocolate

Bolas de puré de patata
Mero en salsa
Flan de huevo

Crema de verduras
Pollo a la Carlotina
Natillas merengadas

Sopa de ceholla
Merluza a lo tia Perfecta
Helado de vainilla

Menestra de verduras
Ternasco con setas de cardo
Macedonia de frutas

Sopa de ajo
Ternera encebollada
Helado de chocolate
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Almuerzo Dia Cena

Crema de zanahorias Lunes  Consomé

Pecho de cordero con Pollo a la aragonesa
champifiones Torrijas cascras

Tarta de yema y nieve

Macarrones bolofiesa Martes  Sopa castellana
Sardinas al ajillo Costillas de cordero
Tortias de anis empanadas
Naranjas rellenas al capricho

Arroz con champifiones  Miércoles Cardos conventuales
Huevos de Sancho Panza Calamares en su tinta
Bizcocho Bufiuelos de plitano
Sopa de pollo Jueves  Crema de coliflor gratinada
Filetes de ternera Conejo especial «papi»

alo Filomena Torrijas de pastor

Crema de chocolate

Espaguetis con salsa Viernes  Sopa hortelana
de champifiones Budin a lo pobre

Budin de bacalao Flan de huevo

Macedonia de frutas

Crema de verduras Sabado  Garbanzos con hucvos

Solomillo de cerdo al hojaldre Bonito a la plancha

Bizcocho de chocolate Flan de café

Judias de San Policarpo ~ Domingo  Fideos a la cazucla
Pollo a lo Crispifiano Palometa en cebolla
Bizcochitos de monja Queso fresco con miel
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Almuerzo Dia Cena
Verdura con patatas Lunes  Ensalada mixta
Pollo rustiniano, tipico Ternasco al horno

de mi madre Buiiuelos de plitano
Crema de chocolate
Ensalada griega Martes  Crema de zanahorias
Ternera guisada Simaringa Bonito a la plancha
Crema italiana Flan de café
Ensaladilla rusa Miércoles Bocaditos de puré de patata
Paletilla de cordero Salmén al horno

al Salpimin Flan de huevo

Helado de melon

Ensalada alemana Jueves  Revoltillo de tomate y huevo

Costilla de cerdo con patatas Higado a Ia brasa en papel
al horno, de estraza

Helado de vainilla Natillas merengadas

Espaguetis a la napolitana  Vlernes  Crema de puerros

Rape familiar Pollos tomateros rellenos
Pifia, melocoroncs y naranjas Pastclillos de alma

al vino
Paclla valenciana Sabado  Crema de verduras
Huevos sorpresa Ternera en su jugo
Sorbete de limén Tarta de fresa y nata
Judias blancas de ayuno  Domingo  Ensalada de arroz
Jarretes de cordero en salsa Bacalao en salsa

Helado de chocolate Tarta de queso.
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Almuerzo Dia Cena

Judias verdes conventuales  Lunes  Macarrones a la bolofiesa
Pollo al chilindrén de Aragén Salmonetes con huevo frito
Tarta de yema y nieve Torrijas caseras
Menestra de verduras Martes  Ensalada mixta
Cordero estofado Mero en salsa
Tortitas de anis Pastelillos del alma
Arroz con pollo Miércoles Crema de verduras
Rifiones al jerez Lomo de ternera con pifiones
Bizcocho Bufiuelos de plitano
Judias a la Castilleja Jueves  Ensalada alemana
Albéndigas de pollo al queso Pavo a lo Maricla

con pimientos Torrijas de pastor
Crema de chocolate
Arroz con champifiones Viernes  Cardos conventuales
Calamares rellenos Conejo escabechado
Macedonia de frutas Flan de huevo
Ensalada griega Sabado Tallarines con queso
Cordero de pastor Pescadilla conventual
Flan de café Queso fresco con miel
Guisantes Dulcinea Domingo  Arroz con pollo
Solomillo de cerdo jerezano Merluza con salsa isleia

Bizcocho de chocolate Bizcochitos de monja





