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Recetas contra el fuego

Una apetitosa alternativa
a las barbacoas en el monte



)@ Recetas contra el Fuego es una iniciativa del Grupo Ecologista Mediterraneo surgida de la
&-( necesidad de extremar las precauciones en la batalla contra los incendios forestales. El dato de
QUPOECOLOGSTA U el 57 por ciento de los incendios forestales tiene su origen en negligencias o en descuidos
es lo suficientemente elocuente como para abordar este frente de actuacion. Recetas contra el
fuego no es ni mas ni menos que un intento de proponer a los almerienses, a los usuarios de los montes en
general, una forma de disfrutar de los espacios naturales sin aportar elementos de riesgo, especialmente
graves en épocas como el verano, cuando la sequedad es extrema v la posibilidad de que se produzca un
incendio se multiplica. Son recetas para disfrutar, pero sobre todo para prevenir, y desde el GEM se lanzan con
la esperanza de que ninguna barbacoa, ningin fuego encendido para cocinar, originen nuevas catastrofes
ambientales en nuestra provincia.

Jurado del concurso

Antonio Zapata

Reconocido gastronomo almeriense que
ha publicado numerosos libros sobre el
arte del buen comer. Es ademas
articulista en varias publicaciones y un
decidido colaborador con la defensa del
medio ambiente.

José Vique

Director de la Escuela de Hosteleria (IES
Almeraya) y un excelente conocedor de
la gastronomia provincial. Desde su
responsabilidad trasmite a los alumnos
los secretos y beneficios de la Dieta
Mediterranea.

José Torrente Andreo

Es presidente de la Asociacion de
Cocineros y Reposteros de Almeria.
Profesor de la Escuela de Hosteleria
(IES Alhamilla) y director de cocina de
varios establecimientos hoteleros. Un
maestro de la gastronomia.

Isabel Quero

Es miembro de la Junta Directiva del
Grupo Ecologista Mediterraneo, del que
es tesorera. Con fuertes vinculos con la
provincia vy el medio ambiente,
desarrolla una intensa labor como
técnica en cooperacion al desarrollo.

Participantes: (por orden de participacion): Carmen Maldonado, Ettore Cioccia, Trinidad Cabeo, Giacomo
Picariello, Rosa Diaz, Antonio José Galvez, Salvadora Compan, Mar Paris, Los Rancas, Maria José Crisol, Paqui
L6pez, José Salvador, La abuela Rosa, Carmen Garcia Fernandez, Araceli Zamora Martinez, Angela Simén
Cazorla, Angeles Simén, Silvia Lépez, Jorge Fernandez y Laura Jiménez.

Colaboradores: (Alumnos de la Escuela de Hosteleria de Almeria IES Almeraya): Ana Compan del Aguila,
Maria Jesls Pascual Garcia, Manolo Diaz Martinez, Francisco Cortés Santiago, José Luis Casquet Barén, Ani
Bogdan Dumitru, Carlos Manuel Alcaide Izquierdo, Sonia G. L., Raquel G.0., Maria José Gil Valverde, Carmen
Cazorla, Tamara Sanchez Fernandez, Merche Aguilar, Romualdo Collado Gamez, M? Angeles Cazorla Ruiz,
Bego Canabate. Otros colaboradores (fuera de concurso): Marta, Olivia, Rosa Lopez y Paqui Lopez.



PRESENTACION

Este no es, sin duda, un libro de gastronomia al uso. Y no lo es porque su objetivo no reside Gnicamente en
proponer a los lectores una serie de platos de los que disfrutar, sino que persigue ademas, y sobre todo,
mostrar a los almerienses el camino para que sus salidas al campo sean mas seguras, para evitar que una
actividad ladica como es comer al aire libre se convierta en un riesgo para nuestros bellos espacios naturales.

No es tampoco un canto a la innovacion, aunque esta se cuela ineludiblemente entre sus paginas. En cierto
modo el recetario que les presentamos es un canto a la tradicién, un pequeno pero sentido homenaje a
nuestros mayores, porque muchas de las recetas que encontraran aquillegan de la mano de madres y abuelas
que a su vez las heredaron de sus antepasados. Las fritaillas, las pipirranas, las albondigas o los gazpachos
conforman una parte de nuestra historia gastronémica y son también una buena muestra de esa Dieta
Mediterranea que hoy tiene la consideracion de Patrimonio de la Humanidad.

Nuestros mayores fueron pioneros en ese arte culinario de preparar comidas para salir al campo. Algunas de
estas recetas formaron parte de los hatillos de aquellos que debian partir cada mafana al salir el sol para
cuidar con esmero los cultivos que habian de dar sustento a las familias. En la mayoria de esos casos eran
hombres solos que no regresaban hasta entrada la noche, y que se alimentaban de lo que llevaban con ellos,
sin necesidad de encender fuegos que pusieran en peligro sus tierras vy su futuro.

Todo ese acerbo, ese conocimiento popular, se plasma en muchos de los platos cuyas recetas tienen ahora
entre sus manos. Pero sobre todas las cosas, este libro es un llamamiento a quienes quieren disfrutar de una
experiencia tan maravillosa como un dia en el campo, compartir con los suyos plato y mantel, gozar de esos
espacios que hacen de Almeria un magnifico mosaico natural de paisajes y especies, relajarse en la
contemplacion de una Naturaleza Gnica.

Este libro de Recetas contra el Fuego es eso: historia, gastronomia, cultura popular y un intento por conseguir
entre todos mantener un patrimonio natural que corresponde a todos y cada uno de los almerienses, ahoray
para siempre.

Rosa Lépez Lopez



Nadie podra negar que la idea de la convocatoria de un concurso de cocina con el argumento de "Recetas
contra el fuego" es una iniciativa original y llena de intencion. El Grupo Ecologista Mediterraneo quiere de esta
forma concienciarnos de la urgencia de cuidar y de salvaguardar nuestro entorno a través de la prevencion. Lo
cierto es que muchos somos los que pecamos de imprudentes cuando nos aventuramos en el campo: colillas,
cristales o fuegos mal apagados son a menudo responsables, como dice el propio grupo en su pagina web, de
las dos terceras partes de los terribles incendios forestales.

Pero podemos disfrutar de la naturaleza sin atentar contra ella. Podemos gozar de todas sus bondades y de
nuestro maravilloso clima de muchas maneras sin poner en riesgo nuestro propio entorno. Esta iniciativa que
ha sido tan bien acogida nos muestra el maravilloso ingenio humano, que nos ofrece multitud de platos para
disfrutar en buena compania de nuestra querida tierra.

Se han seleccionado las mas originales y las que mejor técnica requerian. Aln asi, son facilmente realizables
y 0s animo a probarlas. Las ganadoras eran manos expertas, la mayoria con muchos anos de experiencia en
casa, capaces de deleitarnos con un mend degustacion en el I.E.S. Almeraya (la Escuela de Hosteleria) y de
ofrecer una leccion magistral a los alumnos de la Escuela que asistieron a esta singular actividad. Mujeres de
talento que supieron combinar con maestria los ingredientes de nuestra tierra.

Enhorabuena a todos los participantes, pero muy especialmente a Trini, Araceli, Salvadora y Paqui, asi como
también a Maria José y Carmen, seleccionadas a través de las votaciones en Facebook . Con vosotras ya no hay
motivo para encender una cerilla en el campo y si para llevarse una fiambrera con magnificas viandas para un
dia de picnic en familia, comidas de toda la vida, de la nueva cocina o resultado de la imaginacion de los
autores, platos que nos demuestran que se puede comer muy bien en el campo sin correr riesgos.

José Torrente Andreo



Los inasequibles al desaliento componentes del Grupo Ecologista Mediterraneo, también conocido como
GEM, llevan mas de cuarenta anos con sus labores en pro de la conservacion de la casa comdn. Como no paran
de darle al coco, un dia afadieron a esas labores la de convencernos de que no quememos el monte cuando
vamos de barbacoa. O de moraga, que suena mas almeriense, aunque es mas propio de playa que de campo.

Y un dia -ya tan lejano que me llevé un susto al comprobar la fecha exacta: 1996- me pidieron una
colaboracion para su “Manual para domingueros encantadores’, al que me invitaron a sumarme con unas
sugerencias para comer al aire libre sin necesidad de encender lumbres, fogatas o brasas. Ahora, dandole otra
vuelta de tuerca al asunto, se han entretenido en convocar y realizar un concurso de recetas, fruto del cual es
el libro que hoy ponen en nuestras manos. O, para ser mas exacto, en nuestros dedos que pulsan el teclado. Y
en nuestros ojos.

Abundan en esta coleccion de recetas las procedentes de las cocinas familiares, en las que se incluia también
la vieja tradicion de comer en el campo o en la playa. Las madres y abuelas planificaban con tiempo esas
salidas y preparaban una serie de platos, casi todos para comer frios; muchos de ellos estan en estas paginas.
Asimismo aparecen algunas de las comidas que agricultores y viajeros se llevaban preparadas de casa para
alimentarse durante la jornada.

También encontramos aqui bastantes pinitos creativos, tanto de aficionados como de un buen punado de
alumnos de la Escuela de Hosteleria almeriense “Almeraya”

En este medio centenar muy largo de recetas hay una variedad suficiente como para que todos encuentren
sugerencias adecuadas a sus gustos. O tomarlo como un reto y revolver en los apuntes de sus abuelas, o
estrujarse las meninges y hacer un plato nuevo. Pero, en todo caso, es deseable que todos nos esforcemos en
ser conscientes de los peligros que conlleva hacer fuego en el monte, origen involuntario de muchos de los
incendios forestales.

Antonio Zapata



El trabajo que tienen en sus manos no es sélo un listado mas o menos afortunado de platos, es el resultado
del concurso Recetas contra el Fuego, organizado por el Grupo Ecologista Mediterraneo, y tiene como principal
objetivo sugerir platos que les pueden acompanar en sus salidas al campo y que no precisaran la siempre
peligrosa presencia del fuego.

La estructura es sencilla y recorre un amplio abanico de posibilidades para satisfacer casi cualquier paladar.
Mezcla la tradicion culinaria almeriense y espanola con atrevidas formulas del 'nuevo comer, a veces con
ejercicios de una imaginacion desbordante. Todas ellas son recetas hechas desde el compromiso vy las ganas
de colaborar con el fin ambiental que se proponia y que le puso apellido a la campana.

Es facil de seguir; sélo hay que escoger alguno de sus cinco apartados (Ensaladas y Gazpachos; Otros
Entrantes; Platos con Verduras o Pescado; Platos con Carne; y Postres) y decidirse por alguna de las recetas,
o por varias. Predominan los productos basados en la Dieta Mediterranea, desde las hortalizas, los pescados,
las frutas, el aceite de oliva a los quesos y cereales. Pero también se incorporan otros que llegan desde fuera
de nuestro entorno, incluso desde el extranjero. Cada uno tiene sus preferencias y no creemos que sea bueno
ponerle puertas al campo.

Somos un grupo ecologista, y por esa razdén sugerimos la utilizacion, en la medida de lo posible, de productos
locales. Almeria dispone de una gran variedad de productos de origen vegetal, animal o llegados desde el mar
y por tanto su huella ecolégica es menor, porque con frecuencia se desprecia el coste energético, ambiental,
del traslado de los alimentos desde miles de kilometros. Consumir productos locales beneficia al medio
ambiente, reduce el impacto o huella ecolégica, es positivo para el mantenimiento vy desarrollo de las
economias locales, que ademas nos ofrecen una buena calidad.

Mediante un sencillo sistema de simbolos les dejamos también algunos consejos y alguna informacion
adicional sobre las recetas. Gracias por ayudarnos a cuidar el medio ambiente... y que les aproveche.

GEM

Productos locales Dificultad baja

Ganadores Dificultad media

Conservar en frio Dificultad alta
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“Verde que te quiero verde”
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INGREDIENTES:

Angela Simén

» 2 pimientos de asar verdes de Almeria

1 tomate grande maduro (“mucha miel” de Almeria)

1 cebolla seca pequena (o 2 cebolletas frescas si es verano)

1 buen chorredn de aceite de oliva virgen extra (1/2 vaso de los de agua)
1 pellizco de sal marina del Cabo de Gata

PREPARACION:

Se prepara el dia antes de la excursion, rodeados de amigos y familia: se asan a fuego lento -en
parrilla u horno- los dos pimientos vy el tomate; cuando la piel esta negra se deja enfriar; se pelan
(es mas facil si se humedecen o si se dejan sudar tapados) y se trocean pequefos. Se pica la
cebolla en trocitos pequenos.

Se mezcla, se alina con aceite y sal y se deja en el “frigo” hasta el momento de llevarsela (en la
nevera portatil) al campo.

Esta ensalada es muy refrescante y nutritiva y se puede variar anadiendo pescados en conserva
y aceitunas.



© Rosa Lopez
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INGREDIENTES:

Mar Paris

2 o0 3 tomates de ensalada
2 latas de at(in

1 cebolleta gorda o 2 pequenas
3 0 4 patatas gordas

e 203 huevos ¢ Aceite
e 1/2 pimiento verde ¢ Vinagre
e Aceitunas negras partidas e Sal
PREPARACION:

Se cuecen las patatas y los huevos y se dejan enfriar. Una vez frios, se pican los huevos y se
cortan las patatas y el tomate en cuadraditos.

Se pican el resto de los ingredientes, la cebolleta muy fina y el pimiento en juliana.

Finalmente se mezcla el tomate con el pimiento, el atdn, la cebolleta y seguidamente se echan
las patatas, los huevos y las aceitunas negras.

Para terminar se adereza con aceite, vinagre y sal, y listo.

Este plato se consume perfectamente frio, incluso de un dia para otro y es ideal para disfrutar en
el campo.
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INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

e 25 ml de aceite de oliva y sal

e 75 g de aceitunas negras sin hueso
e 20 anchoas

e 2cebolletas

e 2 cebollitas en vinagre

PREPARACION:

Sonia Garcia - LE.S. Almeraya

1/2 escarola

1/4 de cucharadita de orégano
2 pepinos

12 rabanitos

10 ml de vinagre de vino

Pelar y cortar el pepino en dados pequenos y dejarlo macerar en el aceite de oliva junto al

vinagre y una pizca de sal. Lavar los rabanitos.

Picar las cebolletas en juliana fina. Lavar la escarola y picarla finamente; secar con papel

absorbente.

Colocar un bouquet de escarola en un plato y decorar con unas aceitunas negras, tres rabanitos,
unas tiras de cebolletas, dos cebollitas y cinco anchoas (por encima para que se vean bien).

Espolvorear orégano y echar unas cucharadas de vinagreta de pepino napando la ensalada.
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INGREDIENTES:

Antonio José Gdlvez

Bacalao desalado

e 2naranjas

1 cebolleta o cebolla morada
Aceitunas negras partidas

Aceite, sal y perejil o cebollino opcional

PREPARACION:

Desmigar el bacalao en trocitos gruesos. Cortar la cebolleta en medios aros y anadir.

Pelar una naranja, sacar los gajos y quitarles la membrana para suavizar el sabor, partirlos por la
mitad y anadirlos a lo anterior.

Con la otra naranja hacemos un zumo y lo anadimos también. Agregamos las aceitunas negras
con o sin hueso, un chorrito de aceite de oliva y la sal. Mezclamos bien y lo dejamos reposar
antes de servir.

Se puede adornar con un poquito de perejil o cebollino.

Exquisita.
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M? del Carmen Cazorla - I.E.S. Almeraya

INGREDIENTES:

1 cebolleta fresca tierna

e Apio

e 100 ml de aceite virgen extra (picual)
6 lonchas finas de bacalao desalado
e 4 nparanjas

Sal (al gusto)

PREPARACION:

Lavamos con agua fria la cebolleta y el apio, para evitar que la cebolleta quede muy fuerte.

Ponemos las naranjas peladas, sin piel blanca y cortadas en gajos finos alrededor del plato,
alternandolas con cebolleta cortada en juliana.

En el hueco que queda en el centro, ponemos el bacalao desalado y desmigado, y el apio en
rodajas.

Decoramos con la piel de una naranja y unas hojas de albahaca. Alinamos con el aceite de oliva
virgeny la sal.



© Juan Luis Cano



Juan Luis Cano
https:/ /twitter.com/juanluiscano

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

e 2 calabacines

e 1 cunade queso parmesano
e Aceite virgen extra

e Flor de sal o sal maldon

e Pimienta

PREPARACION:

Se pelan los calabacines, se hacen tiras finitas con ayuda de un pelador y se colocan dobladas en
una bandeja, que queden asi en plan bonito.

Entonces, con el mismo pelador se hacen también lascas de queso que se echan por encima del
calabacin. Se espolvorea pimienta negra recién molida (no demasiada porque si no pica).

Se riega con el aceite y finalmente se pone la sal. Si se puede es preferible flor de sal, que es
muuuuuuy suave y da un sabor muuuuuuy sofisticado, si no, pues sal Maldon.

Hale, que aproveche.

Esta receta es muy sencilla y, creedme, esta impresionante, sin entrar en detalles. Se trata de
una ensalada originalisima y que estoy seguro que cuando la hagais pasara a ser una constante,
especialmente en la época del calorcito. O sea, en Almeria, casi siempre.
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Bego Cafabate - I.E.S. Almeraya

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

1 cogollo de lechuga o Salsarosa (ver receta)
e 150 g de maiz » Tabasco
e 16 palitos de cangrejo

PREPARACION:

Lavamos y secamos las hojas de lechuga troceadas y las vamos colocando en un cuenco. Sobre
la lechuga ponemos el maiz escurrido v los palitos de cangrejo troceados.

Para alifarla utilizaremos una salsa rosa (200 g de mahonesa, 2 cucharadas de kétchup, zumo
de naranjay 25 ml de brandy).

Por Gltimo, para darle un toque picante le afadimos tabasco.

Removemos bien todo para que quede compacto y listo.



© Manuel Carmona
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Maria José Gil - I.E.S. Almeraya

INGREDIENTES:

o 2 tomates grandes » Un punado de aceitunas verdes y/o negras
2 latas de atln en escabeche e 100 g de jamon ibérico en lonchas finas

e 200 g de pasta de colores e Aceite de oliva

¢ 1 bolsa de mezclun (ensalada) e Vinagre de Mddena

» 2 tarrinas de queso fresco individual » Pimienta

e 1zanahoria ¢ Saly salsade soja

PREPARACION:

PREPARACION EN CASA:

Cocemos la pasta, escurrimos, refrescamos y reservamos en un “tuper”. Preparamos la
vinagreta ligando la soja con el aceite de oliva, vinagre, sal y pimienta y lo ponemos en un tarro.
Lavar las hortalizas y preparar para el desplazamiento.

PREPARACION EN EL CAMPO:

En un plato amplio para compartir, colocamos el tomate en rodajas. Abrimos las latas,
desmoldamos sin que pierdan la forma y cortamos en cruz colocandolo sobre el tomate.
Abrimos la bolsa de mezclun y la repartimos sobre el tomate y el at(n. Afadimos la zanahoria en
dados, el queso en dados y las lonchas finas de jamon; incorporamos la pasta y las aceitunas.
Rociamos con la vinagreta y listo para comer.
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Maria Angeles Cazorla - I.E.S. Almeraya

INGREDIENTES (PARA 2 PERSONAS):

» 1/2 sandia o melon e 250 ml de aceite de oliva
» 6 hojas de hierbabuena e 1limén

e 6 hojas de albahaca e 1/4 de queso de Burgos
e 1/2 cebollaroja e Pimienta molida

e 1escarola e Sal

e 1 cucharada de mostaza e Vinagre

PREPARACION:

Todos estos ingredientes (excepto los condimentos) se guardan en la nevera con placas de hielo
para que estén frios y prepararlo todo en el campo. Poner jugo de limén, vinagre, aceite de oliva,
mostaza, sal y pimienta en un frasco y agitar.

Poner en cuencos de barro el melén (o sandia) picado en cuadraditos, la hierbabuena, el queso
de Burgos, la escarola cortada en juliana y la cebolla roja cortada en aros finos.

Una vez que se vaya a servir se le anade la vinagreta del frasco y se adorna con albahaca. O se le
pone a cada persona un cuenco para que se sirva.



© Manuel Carmo
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Ani Bojdan - L.E.S. Almeraya

INGREDIENTES:

e 8tomates secos

1 diente de gjo

¢ 1 mozzarella o Aceite de oliva virgen extra (AOVE)
e 15 gdealbahaca » 1 bolsa de hojas de lechuga variada
e 15 g de perejil fresco e 2 huevos duros

1 cucharadita de alcaparras
» 15 ml de vinagre balsamico

Saly pimienta

PREPARACION:

Lo primero es preparar el alifio (saldra para varias ensaladas): en un mortero ponemos los
tomates secos, la albahaca, el perejil, las alcaparras, el ajo y la cucharada de vinagre balsamico y
batimos hasta obtener una textura de crema.

\eréis que os queda bastante espesa; para aligerarla afiadimos el aceite de los tomates y si no
fuera suficiente un poco mas de AOVE. Salpimentamos, volvemos a batir y reservamos en la
nevera. En una fuente amplia o en platos individuales colocaremos las lechugas, el huevo duro y
la mozzarella cortada a rodajas.

Le echaremos un chorrito de aceite muy ligero a la ensalada y un poco de sal. Alinamos con la
crema de tomates secos principalmente sobre la mozzarella.

La ensalada la hemos preparado como un basico, pero podéis anadirle muchos otros
ingredientes que combinan fenomenal con el alino de tomate: unas olivas negras, un poquito de
jamon serrano, o bien jamén york, cebolla roja, etc.
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Mercedes Aguilar - I.E.S. Almeraya

INGREDIENTES (PARA UNA FAMILIA NUMEROSA\):

 1kgde pajaritas (o espirales) ¢ 250 g de gambas

e 500 g de lechuga e 250 g de mejillones
e 500 g de tomate e Sal

e 200 g de cebolla o Aceite

e 8huevos  Perifollo

e 250 g de palitos de cangrejo o Perejil
PREPARACION:

Cocer la pasta con agua hirviendo, sal y un poco de aceite. Cuando esté “al dente”, sacarla,
refrescarla y escurrirla.

En una sartén con aceite saltear las gambas y los mejillones. Lavar bien y pelar las verduras.
Cortar la verdura en la forma deseada.

Cocer los huevos y cortarlos. Montar en el plato todos los ingredientes, anadir el perifollo vy el
perejil picado y rectificar de sabor.
NOTA:

La pasta, los mejillones, las gambas vy los huevos los elaboramos en casa y montamos la
ensalada en el campo.
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INGREDIENTES:

Alfredo Casas
@AlfredCasas

» 1 "pufaico” de pasta por cada comensal (unos 50 g por persona)
e 1cebolla

* 1 lata de maiz

e 1 pimiento

e 1 zanahoria

1 lata de atdn

e 1tomate

Salsa de yogur

PREPARACION:

Se cuece la pasta vy se trocean las verduras.

Se mezcla la pasta escurrida con las verduras picadas y se le suman los contenidos de la lata de
maiz y la lata de atdn.

Se puede alinar con aceite, vinagre, sal y pimienta o bien con una salsa de yogurt.

Es importante tener la radio encendida en la cocina mientras se prepara este plato, pues aunque
parezca que no, le da un saborcico especial.
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Giacomo Picariello

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

e 400 g de queso ricotta e 200 g de rabanos

e Sal ¢ 3 cucharadas de vinagre de manzana
e Pimienta » 1 cucharadita de miel

e 400 g de patatas ya limpias o Semillas de sésamo

e Aceite de oliva ¢ 150 g de ensalada verde

e Hojas de tomillo frescas e Salsa de vinagre balsamico
PREPARACION:

Cortar las patatas en cubitos y hervirlas en agua caliente hasta que se queden tiernas. Escurrirlas
y aplastarlas con un tenedor, condimentandolas con sal, pimienta, aceite y abundante tomillo.
Poner el queso en 4 aros sobre una bandeja de horno con papel vegetal. Poner sobre el queso las
semillas de sésamo y sazonar con el aceite. Hornear unos 20 minutos a 180°C.

Cortar los rabanos en juliana no muy fina. En una sartén calentar un poco de aceite. Anadir los
rabanos y salar. Luego afnadir el vinagre junto con la miel y cocinar suavemente hasta que se
queden tiernos.

MONTAJE:

Poner en el plato la ensalada cortada en juliana grande. En el centro poner un aro del mismo
tamano del queso. Poner las patatas aplastadas sobre el queso. Sacar el aro y completar con los
rabanos por encima. Condimentar con la salsa de vinagre balsamico y un hilo de aceite de oliva.

iBuen provechao!
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Carlos de Paz

www.carlosdepaz.com

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

e 6 patatas rojas medianas

1 cebolla dulce

1 vaso mediano de aceite

1 cucharada sopera de pimentdn dulce
e 2 huevos

100 g de aceitunas negras partidas

PREPARACION:

Picar la cebolla al gusto y mezclarla con el aceite para suavizar el sabor.

Pelar y cortar las patatas en trozos no muy grandes y rompiendo a mitad del corte, lo que en
algunas zonas se conoce como patata cascada.

Cocer al vapor durante veinte minutos para que se deshagan bien en la mezcla.

Cocer los huevos.

Al sacar las patatas, ponerlas en una fuente para que se enfrien con un pequeno chorro de aceite.
Mientras se enfrian las patatas, anadir el pimentdn al aceite con la cebolla.

Pelar y picar los huevos. Mezclar todos los ingredientes y adornar con aceitunas negras hasta
conseguir una mezcla uniforme.
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Salvadora Compdn

INGREDIENTES:

* 1/2 kg de arroz o 3latas de atn (pequenas)
e 150 g de jam6n picadito e 20 3 huevos cocidos

2 tomates duritos » Aceite de oliva virgen extra
1 pimiento verde o rojo e Sal

1 lata de maiz dulce e Pimienta

e 1 cebolla dulce e 1/21imén

PREPARACION:

En una sartén grande se ponen a calentar cuatro o cinco cucharadas de aceite de oliva. Cuando
esté caliente se anade el arroz (en seco) y el jamén picadito. Todo ello se rehoga hasta que el
arroz esté dorado v el jamén sofrito, cuidando que no se queme el arroz. Entonces se anade el
agua (2 % vasos por cada vaso de arroz. O sea unos 1,250 cc) y se deja cocer a fuego medio hasta
que el arroz esté hecho pero suelto.

Se deja enfriar bien el arroz, se pone en una fuente o ensaladera y se le afiaden el resto de los
ingredientes, todos picados finos (se pueden anadir también unas hojas de lechuga o de
endivias, también cortadas muy finas). Se mezcla y se anade aceite de oliva para alifar, un poco
de sal y pimienta molida al gusto. Para terminar, se anade el zumo de medio limon exprimido.

Se deja macerar durante un buen rato (mejor una horita). Se puede tomar templado, del tiempo
o incluso frio, sobre todo en verano. Es un plato nutritivo, sano y muy rico.
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INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

Jose Luis Casquet - L.E.S. Almeraya

e 300 g de ostras « 1 pimiento verde
e Jugo de 2 limones ¢ Peregjil picado

e 1tomate ¢ Aceite

e 1 cebolleta e Sal

e 1lechuga

PREPARACION:

Limpiamos las ostras, las abrimos y las ponemos en un recipiente con el jugo de liméon.
Cortamos el tomate en dados pequenos, picamos la cebolleta, la lechuga y el pimiento.

En un recipiente ponemos las ostras con la mitad del jugo de liméon, afiadimos las hortalizas;
alinamos con perejil, sal y aceite al gusto, y ya esta lista para tomar.



uedwo) euy g




W\ %

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

PARA LA ENSALADA:

e 1lechuga

e 400 gderacula

» 8esparragos trigueros de lata
e 1 pepino

» 1latade anchoas

PREPARACION:

Ana Compdn - |.E.S. Almeraya

PARA LA VINAGRETA:

200 g de queso Gamoneu (o queso azul)
Aceite de oliva

Sal

Pimienta

Vinagre de Modena

Lavar la lechuga, cortarla en juliana muy fina y reservar. Cincelar el pepino y cortarlo en rodajitas
de medio centimetro. Lavar la rGcula y cortarla en paisana.

Para la salsa, majar 100 g de queso con un poco de aceite de oliva, salpimentar y aligerar con un

poco de vinagre de Modena.

Para la presentacion del plato utilizaremos un molde redondo y pondremos una cama de
lechuga, después el pepino y la ricula; desmoldar y decorar con 2 o 3 anchoas y esparragos por
persona; anadir la vinagreta al plato en forma de gota y por dltimo rallar el queso restante
encima de la ensalada y banarla con el resto de la salsa.
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INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

Tamara Sdnchez - I.E.S. Almeraya

e 300 g de bacalao grueso (del morro) e 150 g de aceitunas negras y verdes
e 4 cebollitas tiernas e 2 pimientos verdes

o 2 tomates maduros grandes 2 huevos duros

» 50 ml de aceite e Pimienta

¢ 50 ml de vinagre e Sal

PREPARACION:

Desalar el bacalao, dejandolo en remojo 3 o 4 horas, después de haberlo cortado en tiras,
cambiar el agua un par de veces, después prensar y secar con un trapo.

Escaldar los tomates y pelarlos, quitar las pepitas. En una fuente de servir, poner el bacalao bien
escurrido, comprobar el punto de sal (tiene que tener un punto salado).

Anadir las cebollitas cortadas a lo largo, los tomates en gajos, los pimientos en arcos, poner las
aceitunas por encima.

Preparar una vinagreta mezclando el aceite, el vinagre, la sal y la pimienta con un batidor de
mano; sazonar con esta salsa el plato.

Adornar con los huevos duros cortados a gajos.

Servir fresco.
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INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

José Salvador

e 4 cucharadas de harina de habas e 5ajos

¢ 1 vasito pequeno de aceite de oliva e 1vasodeagua

e 1/2 vasito pequeno de vinagre e 1 pepino

e 2rebanadas de pan (1 si es panredondo) e 1 botella de agua fresca
¢ 30almendras e Sal

PREPARACION:

Se echan las almendras en agua caliente y se les quita la piel.
Se pone el pan en agua para que se ablande.

En el vaso de la batidora se va echando, la harina de habas, las almendras, el aceite de oliva, el
vinagre, un vaso de agua, el pan remojado, los ajos y la sal.

Con la batidora se mezcla todo hasta que se quede como una pasta y se mete en el frigorifico.
De esta forma se puede llevar al campo y en la nevera nos llevamos también una botella de agua
y un pepino.

Cuando vayamos a comer, o cuando tengamos necesidad de refrescarnos, se pone una o dos

cucharadas de la masa en un vaso o plato y se le echa agua fresca y pepino picadito, se mezcla
todo vy a beber, es slper refrescante.
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INGREDIENTES:

José Torrente

http:/ /www.hotelcatedral.net/restaurante-y-gastrobar.html

e 700 g de manzana verde

e 150 g de pepino con piel

e 100 g de pimiento verde

e 75 gde migade pan

¢ 100 g de aguacate

e Unas hojas de menta

 Aceite de oliva, sal y vinagre (condimento)

PREPARACION:

Se trocean todos los ingredientes y se dejan macerar durante unas horas.

Se trituran bien con un robot o termomix hasta conseguir una pasta bien fina.
Se cuela por un colador fino hasta quitar las posibles impurezas.

Se condimenta poniéndolo a punto de sal, aceite de oliva y vinagre.

Se deja enfriar bien antes de servir.

Se puede acompanar con trocitos de manzana picada y unas hojas de menta
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INGREDIENTES:

Antonio Ferndndez

@afernandezcompa

1,5 kg de tomate
» 1/2 pimiento verde

1 trozo de pepino o un pepino pequeno
1 trozo de pan duro

» 1 diente de ajo (un tercio de barra aproximadamente)

¢ 2 cucharadas de vinagre e 1 cucharada sopera rasa de sal

» 1vasode agua e 300 ml de aceite de oliva (vaso y cuarto)
PREPARACION:

Se pela el tomate, se corta por la mitad, se escurren las pepitas vy se le quita el corazon.

Se echa en un cuenco y se incorpora el tomate junto al pimiento y el pepino troceados. El pan
mientras tanto se empapa en agua (escurrir antes de incorporarlo).

Se pela un ajo y se le quita el corazdn para que sea mas digestivo, y finalmente incorporamos el
agua, el pan, el aceite, el vinagre y la sal. (A menos agua, menos espeso)

Se tritura todo y se pasa por el chino para quitar las pepitas. Asi queda un gazpacho suave,
digestivo y muy rico, ademas de muy nutritivo.

Si se sirve espesito se pone en plato hondo y se puede acompanar de pepino, tomate, pimiento,
huevo duro (todo picadito) y trocitos de jamaon.

Nota: Esta receta es sin cebolla para que sea mas suave y los nifos lo tomen mejor. Pero se le
puede afadir para un gazpacho mas intenso.
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INGREDIENTES:

José Salvador

200 g de bacalao salado

1 pimiento seco

1 tomate seco grande o 2 pequenos
1/2 kg de cebolla dulce

100 g de aceitunas negras

Aceite de oliva

PREPARACION:

El tomate seco se echa en agua 4 6 5 horas para que pierda la sal y se hidrate.
El bacalao se limpia, se enjuaga un poco y se asa, si es a la brasa mejor.
El pimiento seco se limpia y se frie; también se frie el tomate seco ya hidratado.

Se trocean el tomate seco, el pimiento v la cebollay se ponen en una fuente, mezclando todo con
el bacalao y las aceitunas negras.

El aceite de oliva se calienta y, cuando esta hirviendo, se le echa a la pipirrana por encima, se
tapay se deja macerar.

Sinos la llevamos al campo, como entrante antes de comer refresca y esta riquisima.
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Trinidad Cabeo

INGREDIENTES:

6 mitades de tomates secos en aceite

500 g de pulpo

e 1 pimiento verde ¢ 1 punado de aceitunillas negras partidas
e 2 cebolletas » Vinagre de manzana
* 1 pepino e Sal, laurel y pimienta negra en grano

Aceite de oliva

1 tomate rojo

PREPARACION:

Limpiar y cocer el pulpo durante una hora en agua con unas hojas de laurel y unos granos de
pimienta negra. Se saca de la olla y se deja enfriar en un cuenco. Seguidamente se trocea en
cachitos pequenos y se pone en una fuente honda.

A continuacion se pican en trozos pequefos el pimiento, el pepino, la cebolleta, el tomate y los
tomates secos, incorporando todas las verduras en la fuente con el pulpo. Se anaden las
aceitunas, el vinagre, la sal y el aceite. Se mezcla todo bien y se pone en la nevera para tomar
fresquito. Rico, rico... destacando el intenso sabor de los tomates secos en aceite.

Dificultad: baja

Tiempo de elaboracion: 1 hora y media

Aporte caldrico: bajo
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Araceli Zamora

INGREDIENTES:

« 2 pimientos de asar verdes de Almeria » 1 cebolla seca pequena o 2 cebolletas frescas
¢ 1 patata mediana nueva de Jauro Ssi es verano

» 1 lomo de bacalao » 16 aceitunas negras chapadas de Albox

« 1 pellizco de sal marina de Cabo de Gata o verdes rellenas sevillanas

¢ 100 ml de aceite de oliva virgen extra e Un buen punado de amigos y mucho carino

¢ 1 tomate maduro (“mucha miel” de Almeria)

PREPARACION:

Se prepara el dia antes de la excursion, con la radio puesta y una copita de vino tinto bueno o una
cerveza fresquita: se asan a fuego lento en casa, en parrilla u horno, los dos pimientos vy el
tomate; cuando la piel esta negra se dejan enfriar; se pelan (es mas facil si se humedecen) y se
trocean pequenos.

Se cuece el bacalao unos 10 minutos, se deja enfriar y se desmiga.
Se cuece la patata unos 15 minutos, se deja enfriar y se trocea en dados pequefios.
Se pica la cebolla en trocitos pequerios.

Se mezclan todos los ingredientes en una fuente y se decoran con un resto de bacalao y de
aceitunas por encima, y se alina con sal y aceite. Se enfriara desde la noche antes en el "frigo", en
fiambrera de cristal dispuesta para llevar. Se lleva al campo en la nevera portatil.
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INGREDIENTES:

Toni Garcia

http:/ /www.hotelcatedral.net/restaurante-y-gastrobar.html

e 250 g de tomates

e 30 g de cebolla

e Aceitunas negras cuquillo
e Atan o bacalao

e 203 huevos

e Aceite de oliva

e (Cebollinoy sal maldon

PREPARACION:

Elaboracion:

Escalfamos el tomate, lo pelamos y reservamos en camara frigorifica; una vez frio lo troceamos
y guardamos en camara. Cortamos la cebolla en daditos pequenos.

Cocemos los huevos 3-4 minutos y los reservamos en camara, ya pelados.
Escurrimos el atlin en aceite y reservamos.
Presentacion:

Colocamos el tomate en un cuenco, ahadimos la cebolla, el atn, las aceitunas y el huevo cocido,
previamente roto dentro del cuenco para que suelte el jugo de la yema.

Alinar de aceite y sal.

Se sirve frio con un poco de cebollino picado.
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Carmen Garcia

INGREDIENTES:

1kg o 1,2 kg de tomate daniela o rama 50 g de pan, de panadero, del dia anterior

e 1/2 manzana pelada 1 diente de gjo sin el centro para que no repita
 Jamon ibérico para la guarnicién * 150 ml de aceite de oliva virgen

20 ml de vinagre de manzana 1 cucharadita de sal

PREPARACION:

En primer lugar picaremos el jamon, si se puede ibérico, si no, cualquier jamon de bodega de
nuestra tierra esta bueno.

Reservamos el jamon y sin lavar el vaso picaremos el diente de ajo, si es pequeno se pueden
echar dos, es recomendable que sean ecolégicos de algin huerto cercano o por lo menos de
Espana, los de China repiten mucho. Picar a velocidad 7 unos segundos.

A continuacion echamos los tomates lavados v sin el centro junto con la cucharadita de sal,
picamos todo a velocidad 9 hasta que estén totalmente triturados, aproximadamente unos 2
minutos.

Después echaremos la media manzana, el pan y el vinagre de manzana, lo trituramos todo a
velocidad 9 hasta que el pan esté triturado. Y por Gltimo lo pondremos a triturar a velocidad lenta,
5 0 6 aproximadamente, e iremos vertiendo poco a poco el aceite. Una vez echado todo el aceite,
triturar a velocidad maxima 9 o 10 durante 3 o 4 minutos para que emulsione bien. Después
enfriar y a la hora de servirlo espolvorear por encima el jamén picado v, si se quiere, también se
puede poner huevo duro picado y asi sera un primer plato mas completo.
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Rosa Diaz

INGREDIENTES:

e 1vaso de sémola de cus-cls o 2 tomates (si son raf, mejor)

e 1vasodeagua e Aceitunas negras partidas (sin hueso)
(la misma medida que de cus-cis) « 1 cebolleta o cebolla morada

e 1 limon exprimido » Unas ramitas de hierbabuena

e 1 pimiento verde « Comino

e 1 pimiento rojo e Aceite

e 1 pepino o Sal

PREPARACION:

La noche anterior se deja el cus-cis en remojo con el vaso de agua, el limon exprimido y una
pizca de sal. Cubrimos el recipiente con un pano para que “engorde”. Al dia siguiente ya estara
listo para anadirle los ingredientes.

Picamos todo muy menudito, lo mezclamos y anadimos las ramitas de hierbabuena muy
picadas, una cucharadita de comino, aceite y sal. Volvemos a darle unas vueltas y dejamos
reposar una hora aproximadamente antes de servir; aunque se puede consumir al momento, el
dejarlo reposar le hara ganar en sabor. Si os apetece fresquito lo podéis dejar en el frigorifico
antes de llevar a la mesa.

Buen provecho
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Marta Carra

INGREDIENTES:

e 250 g de patas de pulpo cocido » 9 cucharadas de aceite
¢ 1 tomate grande ¢ 3 cucharadas de vinagre
» 1 pimiento verde e Sal

¢ 1 pimiento rojo ¢ Pimienta

e 1 cebolla o cebolleta o Miel (opcional)
PREPARACION:

Se pelan las patas de pulpo vy se cortan en trozos pequenos.

Se pica también en trozos pequenios el tomate, el pimiento verde y el rojo.

Se pica la cebolla o cebolleta muy pequefa y se deja en agua para que pierda un poco de fuerza,
mientras se prepara una vinagreta con el aceite, el vinagre, sal y pimienta al gusto, y se mueve

hasta que quede bien mezclado. (Si se quiere incentivar un poco mas el sabor, se le puede anadir
un poco de miel).

Una vez hecho esto, se mezcla el pulpo con el tomate, el pimiento y la cebolla y se le anade la
vinagreta, se mezcla y se mete en la nevera, ya que es un plato que se sirve frio.
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“Arcoiris de color,
torrente de sabores”







N\ # Anchoas con aceitunas negras
y albahaca

Francisco Cortés - L.E.S. Almeraya

INGREDIENTES:

e Pan de chapatay 10 ml de vinagre cabernet sauvignon

e 4anchoas

e 250 g de tomate rojo de ensalada y 3 g de sal fina

» 10 hojas de albahaca fresca

e 75 g de tapenade (pasta de aceitunas negras) y 275 ml de aceite de oliva virgen

PREPARACION:

Limpiar de sal las anchoas v dejarlas 1 hora en agua. Retirar las escamas con cuidado de no
rasgar la piel, la raspa central y las posibles espinas que queden. Cubrir con aceite y dejar
macerar 24 horas.

Lavar los tomates y partir a la mitad. Rallar con un rallador grueso. Salar y emulsionar con 50 ml
de aceite. Guardar en la nevera.

Cortar las hojas de albahaca en juliana bien fina y macerarlas con 25 ml de aceite. Guardar en un
recipiente tapado. Mezclar la pasta de olivas negras con 100 ml de aceite de oliva. Guardar en la
nevera. Cortar la chapata longitudinalmente al medio y tostar por ambas caras. Reservar.

PRESENTACION:

Untar el tomate rallado sobre el pan tostado y colocar encima los filetes de anchoa. Alinar con el
aceite de olivas negras y unas gotas de vinagre. Terminar con la juliana de albahaca por encima

de las anchoas.
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N\ 8 Cogollitos rellenos de salmon
y queso con arena de nueces

Maria Jests Pascual - I.E.S. Almeraya

INGREDIENTES:

* 5 cogollitos de lechuga e Miel

* 150 g de salmon ahumado e 10 tomates cherry
» 100 g de queso fresco ¢ Aceite de oliva

¢ 70 g de nueces

PREPARACION:

Cortamos por la mitad los cogollos y los lavamos; les quitamos un par de capas interiores para
dejar hueco para el relleno.

Picamos en dados pequefios el salmén vy el queso fresco, los mezclamos con un poco de aceite
de oliva y rellenamos los cogollos.

Por otro lado majamos 50 gramos de nueces hasta que queden casi en polvo; una parte la
espolvoreamos por el cogollo y otra para decorar el plato. El resto de nueces las picamos vy
anadimos por encima.

Rociamos con un hilo fino de miel los cogollos y por Gltimo cortamos los cherrys por la mitad y
decoramos al gusto.
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Marta Soler
@MartaSolerFdez
INGREDIENTES:
e 500 g de lacitos e 500 ml de nata
e 250 g de mantequilla e 1vasode leche entera
e 1 puerro e 450 g de salmodn
e 1cebolla e Aceitey sal
PREPARACION:

En una sartén, calentar la mantequilla a fuego medio. Picar en trozos muy pequenos la cebollay
el puerro. Incorporarlos a la sartén una vez que la mantequilla esté derretida. Salar muy poco
(que después viene el salon...).

Freir a fuego medio hasta que la cebolla esté dorada vy el puerro muy blando (unos 12 minutos).
VVerter el vaso de leche sobre el puerro y la cebolla una vez estén pochados. Seguir a fuego medio
y bajar a fuego lento a los dos minutos aproximadamente. Continuar cinco minutos mas y verter,
posteriormente, la nata.

Subir a fuego medio unos dos minutos y volver a bajar a fuego lento para seguir calentando
otros cinco minutos.Incorporar el salmén y seguir a fuego lento unos 12 minutos. Retirar del
fuego.

Cocer la pasta en agua con sal y aceite durante unos seis minutos. Escurrir y anadir a la salsa, en
la sartén. Dejarlo reposar a fuego lento todo durante unos minutos y servir.

TIEMPO APROXIMADO DE PREPARACION: 45 minutos.
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N\ 8 Pastel de queso

con crema de pimientos

Silvia Lépez

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

e Masa quebrada e 1 bote (200 ml) de nata para cocinar
1 bote de salsa de pesto (unos 100 g) * 12 laminas de gelatina neutra

e 250 g de pimientos angelo de Almeria e Sal

e 1 rulos de queso de cabrade 200 g » Pimienta

u otro queso al gusto

PREPARACION:

Extender la masa quebrada en pequenos recipientes o en el molde deseado (hornear y dejar
enfriar). Verter la salsa de pesto encima de la base y extender. Meter el molde en la nevera.

Calentar en un cazo la nata salpimentada y, cuando esté templada, anadir el queso sin cortezay
troceado; una vez lista la salsa anadir 6 laminas de gelatina, previamente hidratadas. Dejar
enfriar, verter en el molde sobre la salsa de pesto y volver a llevarlo a la nevera hasta que cuaje.
(Si hay prisa se puede meter en el congelador).

Triturar los pimientos con la batidora, pasar por el chino, calentar en un cazo y anadir las otras 6
hojas de gelatina; mezclar bien, verter sobre la mezcla anterior ya cuajada y meter en la nevera.
Dejar enfriar hasta que cuaje bien.

Desmoldar, introducirlo entero o en trocitos en "tuper" y a disfrutar de este entrante durante un
buen dia de campo.
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ANV ¢ Quiche Lorraine

de puerro y salmon

Juan Manuel Sénchez
https:/ /twitter.com/McJuanmanuel

INGREDIENTES:
PARA LA MASA: PARA EL RELLENO:
e 225 gde harina e 250 g de lomo de salmon sin espinas
e 110 g de mantequilla ¢ 60 g de puerro
e 1 huevo » 40 g de queso gruyere
» 2 cucharaditas de agua fria e Sal, pimienta, comino rallado
e Sal ¢ 3huevos
e 250 g de nata
PREPARACION:

Masa: tamizar la harina con sal en un cuenco. Afadir la mantequilla en trocitos y amasar con las yemas de
los dedos hasta que la mezcla se asemeje a la miga de pan. Agregar el huevo batido y el agua fria y volver
a amasar hasta que se despegue de los laterales y quede sin grumos. Formar una bola con la masa,
envolverla en papel film y meterla en el frigo 20 minutos. Extender la masa sobre una superficie enharinada
con la ayuda de un rodillo; el grosor tiene que ser aprox. de 4 mm.

Forrar muy bien con la masa un molde redondo desmontable de horno y meter de nuevo en el frigo 10
minutos. Sacarlo del frigo y pinchar 10 veces la base en distintos sitios con un tenedor. Cubrir con papel de
horno y cubrir con garbanzos secos para hacer peso. Precalentar el horno a 180 ° Cy hornear 15 minutos.
Sacar, retirar los garbanzos y el papel y volver a meter al horno 5 0 10 minutos mas. Sacar v, con la ayuda
de un pincel, barnizar con huevo el interior de la base vy las paredes. Dejar secar al aire libre.

Relleno: Cortar el salmén en tiras medianas o en cuadraditos. Cortar el puerro en juliana mediana y mezclar
en un cuenco con el salmén. En otro recipiente se pone la nata y los huevos y se baten bien; anadir sal,
pimienta, nuez moscada y un poco de queso, y batir de nuevo. Rellenar el molde hasta la mitad con el
salmon y el puerro; completar con el liquido hasta cubrir a ras de la masa. Espolvorear un poco de queso y
meter en el horno precalentado a 180° C, 20 minutos, o hasta que esta coagulado y tenga un color doradito.

Sacar, dejar enfriar y listo.
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\ &8 Sandwich a la italiana

Giacomo Picariello

INGREDIENTES:
» Pan de trigo integral con semillas PARA EL PESTO:
e Queso fresco de vaca o queso Burgos
e Higos maduros * 100 g de hojas de albahaca fresca
 Jamon en lonchas » 30 g de pifones
¢ 70 g de queso parmesano rallado
* Aceite de oliva
« Un poco de ajo (optativo)
PREPARACION:
PARA EL PESTO:

Poner todos los ingredientes en el vaso de la batidora y empezar a batir. Afadir poco a poco el
aceite de oliva, hasta obtener una mezcla espesa.

MONTAJE:

Cortar el pan en rodajas, poner una cucharada de pesto en cada rodaja y luego una rodaja de
queso, los higos cortados también en rodajas vy por fin el jamén. Cubrir con otra rodaja de pany
servir.

iiiBuen provecho!!!
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N\ 8 Sandwich de lomo

con queso y membrillo

Ettore Cioccia

INGREDIENTES (PARA 2 PERSONAS):

e L rebanadas de pan ruso o pan negro SALSA PICANTE DE CHILES JALAPENOS:
e L rodajas de lomo de cerdo

* Queso brie « Nata para cocinar

» Racula e Zumo de limén

o Rabanos e Salsa de chiles jalapenos
e Membrillo e Sal

» Pinones

¢ Aceite de oliva

o Sal

PREPARACION:

PARA LA SALSA:

En un cuenco montamos la nata con la ayuda de una batidora, pero no del todo, semi montada
anadimos una pizca de sal, un chorrito de zumo de limén y unas gotas al gusto de salsa de chiles
jalapenos.

MONTAJE DEL SANDWICH

Disponemos las rebanadas de pan negro y las cubrimos con la rdcula. Sazonamos con una pizca
de sal el lomo vy lo pasamos por la sartén con un poquito de aceite de oliva. Lo colocamos sobre
la rdcula. Cortamos los rabanos en rodajas vy los colocamos encima. Anadimos la cantidad de
salsa que queramos y ponemos el queso brie en lonchas. Por (ltimo le ponemos unas lonchas
alargadas de membrillo y los pinones.
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W\ Sandwich de pollo,

queso fresco y manzana

Ettore Cioccia

INGREDIENTES (PARA 2 PERSONAS):

» 2 sandwiches 8 cereales PARA LA VINAGRETA
e 200 g de pechuga de pollo fileteada
» 4 rodajas de queso fresco de cabra

4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

o Espinacas baby e Sal

e 1 manzana roja  Vinagre balsamico

e Sal e 1 cucharadita de miel
e Aceite de oliva e Limon
PREPARACION:

PARA LA VINAGRETA:

En un cuenco mezclamos el aceite, la miel, una pizca de sal, vinagre balsamico al gusto y limén,
batimos bien y reservamos.

PARA EL SANDWICH:

Tostamos ligeramente en una sartén los sandwiches. Los colocamos en el plato, ponemos en la
base las espinacas baby y a continuacion una rodaja de queso fresco de cabra. Ponemos una
pizca de sal a las pechugas de pollo y, en una sartén con muy poco aceite, las freimos por los dos
lados. Las colocamos sobre el queso.

Hacemos otra capa con las espinacas, otra rodaja de queso y, por Gltimo, lavamos bien la
manzana, la cortamos en rodajas que colocamos encima. Alinamos con la vinagreta y les

colocamos las tapas a los sandwiches.
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W\ Sandwich de verano

Giacomo Picariello

INGREDIENTES:

» Pan de molde al gusto PARA EL SALMON MARINADO A LA MENTA:
 Salsa de vinagre de Médena
e 300 g de queso ricotta

» 2 tomates maduros

e Lechuga fresca

400 g de filete de salmén entero y con piel
150 g de azlcar

150 g de sal fina

e Hojas de menta

PREPARACION:

PARA EL SALMON MARINADO A LA MENTA:

Limpiar el filete de espinas y ponerlo en una fiambrera con un pano. Cubrir con hojas de mentay
con lasaly el azGcar mezclados. Cubrir con el pano y luego tapar la fiambrera con su tapa o papel
film . Dejar en el frigorifico durante 2 dias. Después de ese tiempo retirar la marinada vy lavar el
filete ligeramente bajo el grifo y cortar en lonchas.

MONTAJE:

Limpiar la lechuga y cortar los tomates en rodajas. Cortar el salmén en rodajas finas. Cortar el
pan en rodajas y componer el sandwich. Poner sobre una rodaja de pan el queso ricotta, luego
los tomates, la lechuga y finalmente el salman. Alinar con salsa de vinagre de Mdédena y cubrir.

Servir v... jjjBuen provecho!!!
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W\ 8 Sorpresa de naranja
con endibias

Olivia Serra

INGREDIENTES:

e 1 naranja grande ¢ Pimienta

» 1 endibia con hojas medianas e Sal

e 10 nueces trituradas o Nata (Opcional)

e 50 g de queso roquefort
Aceite de oliva

PREPARACION:

Pelar y cortar la naranja en rodajas, luego en forma de quesito, y finalmente en trocitos muy
pequenos eliminando toda la parte blanca. Seguidamente se echa en un plato con un poquito de
aceite de oliva, sal y una pizca de pimienta, se envuelve y se deja macerar unos minutos.

Con la batidora hacemos una salsa con el queso y aceite de oliva, hasta conseguir una textura
cremosa (1 o 2 cucharadas de aceite, si queda muy espeso también se puede anadir nata).
Finalmente en cada hoja de endibia dejamos caer con una cucharita la naranja y encima de ella
la salsa de queso roquefort. Adornamos con las nueces trituradas encima de la salsa.

iiY a disfrutar!!

Este plato es muy refrescante y facil de preparar, yo lo hago en ocasiones especiales vy el
contraste de sabores es muy particular.
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Giacomo Picariello

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

» 100 g de queso de oveja semicurado PARA LAS PATATAS:

 Perejil picado

¢ Salsa de vino tinto (reduccion de 150 ml
de vino tinto con 100 g de azlcar)

o 2 patatas ecologicas de la zona
e Aceite de olivay sal

o 1diente de qjo

PARA LAS CEREZAS AL VINO:  Perejil y tomillo seco

e 100 g de cerezas maduras PARA EL CERDO:
e 40 ml de vino tinto de rioja alavesa

i e 180 g de carne de cerdo picada
e 50 g de azlcar y un vaso de agua

o Aceite de oliva, sal y pimienta

PREPARACION:

Pelar las patatas, cortarlas por la mitad y hervirlas en agua caliente salada durante 5 minutos.
Ponerlas en una bandeja de horno forrada con papel para hornear. Condimentar con perejil,
tomilloy el diente de ajo. Sazonar con aceite de oliva y hornear durante 25 minutos a 180°C.

Condimentar la carne con sal y pimienta. Hacer pequenas bolitas de carne y luego aplanarlas
un poco. Cocinarlas por los dos lados en una sartén con poco aceite de oliva.

Poner en una sartén antiadherente las cerezas sin hueso con el azlcar y el vino. Cocinar hasta
que espese. Anadir el vaso de agua y cocinar otra vez hasta que espese.

MONTAIJE: Cortar el queso en rodajitas finas y ponerlas sobre cada mitad de patata. Poner
sobre el queso los circulos de carne y poner todo en el horno caliente para que se funda el
queso. Emplatar poniendo la mitad de la patata en el centro del plato y sobre ésta la compota
de cerezas. Decorar con la salsa de vino tinto y perejil picado.
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\ Tomates rellenos
Raquel G. - I.E.S. Almeraya

INGREDIENTES:

e 4tomates e 150 ml de aceite
o 1latade paté e 50 ml de vinagre
e 1cebolla e Sal

e 1 pimiento ¢ Pimienta

e 1 pepino

PREPARACION:

Cortamos los tomates por la mitad y los vaciamos con una cuchara.
Cortamos la cebolla, el pimiento y el pepino en cuadraditos pequenos.
Lo alinamos con el aceite y el vinagre y rellenamos los tomates con esto.

Cubrimos la superficie de los tomates con paté y salpimentamos.
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W\ Tortilla de mi suegra

Mar Paris

INGREDIENTES:

e 5huevos

» 5 patatas medianas

2 cebolletas

300 g de habas tiernas peladas

PREPARACION:

Se echan en una sartén las patatas picadas en cuadraditos y la cebolleta, se sofrien durante
unos minutitos y se echan las habas, se deja cocer a fuego muy lento hasta que las habas estén
tiernas.

Cuando todo esté tierno, se escurre el aceite, se incorporan los huevos batidos y se hace una
tortilla también a fuego lento.

Es un plato que esta igual de rico frio que caliente, y después de un dia de campo mas.
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INGREDIENTES:

José Rivera

e 4 huevos

400 g de patatas
Aceite de oliva

e Sal

PREPARACION:

Se pelan las patatas y se trocean en dados de unos 2 cm de largo por 1 de ancho y se aderezan
con sal. Se calienta el aceite hasta que esté en su puntoy se echan las patatas. Cuando el aceite
vuelve a tomar temperatura se reduce vy se dejan freir a fuego lento de forma que la patata una
vez frita quede blanda y no crujiente. Se van removiendo de vez en cuando pasando las patatas
de abajo a arriba, para que todas se frian de forma homogénea. Si hay alguna que ya estay otras
estan crudas se van sacando en un plato, hasta que todas estén fritas. Entonces se echan a un
cuenco vy encima se echan los huevos y se mezcla. Si queremos que el resultado final sea una
tortilla con un sabor parecido a los huevos rotos, no batimos demasiado los huevos, (lo justo
para mezclar con todas las patatas, dejando para el final la rotura de la yema). Una vez en la
sartén, se rompe la primera costra que se forma vy se vuelve a remover todo dentro de la sartén.
De esta manera cuajara la yema separada de la clara y le aportara un sabor mas intenso.Si
preferimos que la tortilla quede mas suave, batimos los huevos aparte y los podemos mezclar
con leche o agua (un chorreoncito) y encima de ellos echamos las patatas, echando la mezcla
seguidamente a la sartén. A la hora de cuagjar la tortilla, pasa igual; si se va a llevar al campo es
mejor cuajarla bien, para evitar problemas.
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W\ Tortilla sGpercombinada

Maria José Crisol

INGREDIENTES:

e 500 g de patatas e 5huevos

» 1 cebolla o Aceite

e 1zanahoria e Sal

e 1 pimiento verde o rojo e Jamon serrano picado en trozos pequefos
PREPARACION:

Se comienza a freir un poco la zanahoria con aceite y a continuacién el pimiento por tratarse de
las verduras mas duras. Cuando estén un poco hechos se afiaden las patatas vy la cebolla picada
en trocitos pequenos y un poco de sal. Y por dltimo se incorpora el jamén serrano cortado
igualmente en trozos pequenos.

Se afiaden los huevos (no muy batidos para que la tortilla esté mas esponjosa) y se deja cuajar a
fuego lento para evitar que se queme o se quede cruda por dentro.

Se trata de un plato muy completo que aporta las vitaminas y el efecto antioxidante de las
hortalizas y del jamon serrano que, igualmente, contiene un alto valor nutricional por sus
vitaminas, minerales y proteinas.

Espero que os guste.
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Platos con
verduras o
pescado

“El mary la huerta,
cuna de nuestra salud”
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R\ Bacalao con tomate

La Abuela Rosa

INGREDIENTES:

1,5 kg de tomates maduros v rojos
500 g de bacalao fresco o desalado
Harina de trigo

e Aceite

e Sal

PREPARACION:

Se pela el tomate, se le quitan las semillas, se trocea y se echa en una olla alta. Se tapa y se deja
cocer el tomate en su propio jugo a fuego lento.

Mientras, troceamos, quitamos la piel y limpiamos de espinas el bacalao. El corte para el
troceado se hace siguiendo la linea de la carne del pescado para que no se deshaga. Una vez
cortado vy limpio se enharina y se frie ligeramente a fuego medio para darle consistencia y se
reserva.

Cuando el tomate se ha desecho se tritura, lo pasamos por el chino y le anadimos parte del
aceite de freir el bacalao, se afiade sal y se deja freir hasta que pierda el exceso de agua. Si el
tomate fuera muy acido, afadir una o dos cucharaditas de azlcar.

Finalmente se anade el bacalao previamente frito con cuidado de que no se rompa y se mezcla
con el tomate; se retira y se deja reposar un rato antes de consumir.
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R\ Fritada de calabaza

Paqui Lépez

INGREDIENTES:

e 500 g de calabaza limpia
e 500 g de cebolla dulce

e 500 g de patatas

» Aceite de oliva

o Sal

PREPARACION:

Se pican la calabaza y las patatas en trocitos pequenos y la cebolla en juliana.

En una cazuela o sartén con abundante aceite se pone la cebolla a freir a fuego lento con una
pizca de sal; cuando esté blanda se saca y se reserva en un plato vy se hace lo mismo con la
calabaza.

Por @ltimo se ponen a freir las patatas con un poco de sal, también a fuego lento, y cuando estan
casi fritas se mezclan las tres cosas (patatas, cebolla y calabaza) y se van removiendo hasta que
esta bien mezclado y bien cocido.

Se puede comer caliente, pero a mi me encanta fria, sobre todo si es en el campo o en la playa,
acompanada con unos trocitos de jamén y una cervecita fresca o un vino ligero.
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\\ Fritada de habichuelas verdes

Paqui Lépez

INGREDIENTES:
e 500 g de habichuelas verdes e Sal
» 1 kg de cebolletas e Aceite de oliva

e 1 kg de tomates maduros

PREPARACION:

Se limpiany trocean las habichuelas, se ponen en una cazuela con abundante agua hirviendo con
sal, unos 10 minutos. Se sacan, se refrescan y se escurren.

Mientras, se pelan y se quita la simiente de los tomates y se limpia también la cebolleta,
cortandolo todo en trocitos pequenos.

Se pone al fuego una sartén de unos 28 cm. y se echa aceite de oliva de forma que el fondo
quede cubierto con % cm de altura. Cuando el aceite esta caliente se pone la cebolleta a freir a
fuego lento con un poquito de sal y cuando esté blanda se saca y se reserva.

En la misma sartén se pone el tomate a freir, también a fuego lento, con un poquito de sal;
cuando ya esta frito se echan la cebolleta y las habichuelas cocidas; se va removiendo de forma
que se mezcle todo bien durante 5 minutos vy se saca.

Esta es una muy buena receta para los vegetarianos, se puede comer caliente, pero a mi me
encanta fria, sobre todo si es en el campo o en |a playa por supuesto acompanado de una buena
bebida.

Consejo: Si cuando regresamos del campo todavia queda un poco, se le echa un huevo sin batir
y sale un revuelto riquisimo.
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W\ Merluza
con mermelada de higos

Los Rancas

INGREDIENTES:

» 4 rodajas medianas de merluza fresca * Mermelada de higos
e 1huevo ¢ Tostadas de pan

e 50 gdeharina o Aceite de olivay sal

2 cucharaditas de agua

Leche (Opcional)

PREPARACION:

Mezclar el huevo, la haringa, el agua y la sal en un cuenco hasta que no queden grumos.
Rebozar la merluza con la mezcla anterior vy freir en abundante aceite caliente.
Colocarla sobre una tostada de pan.

Poner sobre ella una cucharadita de mermelada de higos (o aderezo al gusto).

Pinchar la merluza y el pan con un palillo de madera.

Nota: Si dejamos la merluza en leche durante el dia anterior quedara mucho mas jugosa.
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N\ 8 Pinchos de trucha, calabacin

INGREDIENTES (PARA 4 PERSONAS):

 Salsa de vinagre balsamico
e 1 manzana, 1 pepinoy 1 tomate rojo
e Zumo de 1/2 limén

PARA LA TRUCHA:

 1filete de trucha

e 2 cucharaditas de salsa de soja
e Aceite de oliva

 Tomillo fresco

e Saly pimienta

PREPARACION:

y queso ricotta

Giacomo Picariello

PARA LOS CALABACINES:

e 2 calabacines pequenos

e Aceite de olivay sal

o Tomillo fresco picado

¢ 2 cucharadas de vinagre de manzana
e 100 g de queso ricotta

Hojas de albahaca fresca picadas

Cortar la trucha en carpaccio (rodajas muy finas) y ponerlo en un cuenco con los otros
ingredientes. Poner en el frigorifico unos minutos.

Cortar los calabacines en rodajas muy finas. Condimentar con todos los ingredientes y poner en
el frigorifico unos minutos. Alifar el queso ricotta con sal, aceite y albahaca.

MONTAJE:

Cortar la manzana en cubitos v rociar con el zumo de limén. Hacer rollitos con las rodajas de
calabacin y el queso. Componer los pinchos al gusto poniendo como base la manzana. Servir con
salsa de vinagre balsamico (reduccion de 100 ml de vinagre con 70 g de azdcar).
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INGREDIENTES (PARA 2 PERSONAS):

2 pimientos rojos medianos

e 2 pimientos amarillos medianos
2 pimientos verdes medianos

1 cebolla

100 g de tomate cherry

o 1ramade albahaca

PREPARACION:

Timbal de pimientos
Peperonada

Ettore Cioccia

* 60 g de aceitunas de Aragdn

o Sal

¢ Pimienta negra

2 cucharadas de aceite de oliva
1 diente de ajo pelado

En primer lugar lavamos bien todos los pimientos, los secamos y los aliiamos con aceite y sal.
Hacemos lo mismo con la cebolla sin pelar. Lo ponemos todo en el horno y lo asamos a 180°C
unos 20 minutos. Cuando estén casi listos anadimos los tomates cherry. Una vez asados en su
punto los retiramos del horno, los dejamos enfriar y los pelamos. Cortamos los pimientos v la
cebolla en tiras y reservamos los tomates enteros.

MONTAJE:

Colocamos en el plato un aro de 7 cm de diametro; alinamos los pimientos con aceite de oliva, el
ajo en laminas, albahaca picada, sal y pimienta. Mezclamos bien. Vamos enrrollando dentro del
aro las tiras de pimiento, intercalando por colores como se muestra en la foto. A continuacion
alinamos también las tiras de cebolla y los tomates cherry y los vamos colocando en la parte de
arriba. Retiramos con cuidado el aro. Decoramos con aceitunas negras y una hoja de albahaca.
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W\ Timbal frio de bacalao

Manolo Diaz - I.E.S. Almeraya

INGREDIENTES:

e 300 g de bacalao desalado y desmigado e 250 g de patatas

¢ 3dientes de ajo ¢ Salsa de tomate
e 200 g de cebolla o Pergjil

e 200 g de pimientos verdes * Pimienta

¢ 200 g de pimientos rojos asados o Sal
PREPARACION:

Freir en la misma sartén las cebollas, los ajos vy los pimientos verdes y anadir sal y pimienta al
gusto. Reservar.

Con la ayuda de un aro de emplatar, montar el plato como sigue:

Las patatas fritas laminadas al fondo, a continuacién el bacalao, el pimiento rojo asado, la
mezcla de pimiento verde y terminar con un poco mas de bacalao y la salsa de tomate.
Espolvorear perejil.
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Albondigas con salsa
de almendras

Salvadora Compdn

INGREDIENTES:

e 500 g de carne picada (cerdo o ternera) e 2 cucharadas de zumo de limén
e 1 huevo ¢ Especias al gusto

e 200 g de miga de pany 100 g en rebanadas ¢ 150 g de almendras

e Pimientay sal o Aceite de olivay ajo
PREPARACION:

LAS ALBONDIGAS:

Ala carne picada se le anade el huevo batido, la miga de pan, pimienta, sal, zumo de limén y especias al
gusto (le queda bien el comino). Mezclar bien; de esta masa se coge con una cuchara y se forman las
bolas que freiremos en aceite de oliva a fuego medio.

LA SALSA:

En una sartén con aceite de oliva freir las almendras, previamente escaldadas y peladas, hasta que
estén doradas (no quemadas, que amargarian) y sacar. En el mismo aceite dorar, sin quemar, unas
laminas de ajo y unas rebanadas finas de pan. En un vaso de batidora se echan las almendras, el pany
los ajos fritos, mas un vaso de agua (depende de si se quiere una salsa mas o menos densa) y cuatro o
cinco cucharadas del aceite en el que hemos frito todo.

Hecho esto, se ponen en una cazuela las albondigas y se anade la salsa de almendras. Se pone a fuego
lento durante veinte minutos o media hora, para que se casen bien los sabores, removiendo de cuando

en cuando para evitar que se pegue. Yo las pongo con patatas fritas un tanto zorollas (no muy hechas).
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ANNN Albondigas en salsa
de verduras y patatas

Jorge Ferndndez

INGREDIENTES:
e 1/4 de carne picada de cerdo PARA LA SALSA:
e 1/4 de carne picada de ternera
e 2 cucharadas de pan rallado e 2 cebollas picadas

0 migajon remojado y escurrido e 2 zanahorias cortaditas
e 2 huevos » 2 dientes de ajo picados
e 2 dientes de ajo machacados e 1/2 vasito de vino blanco
e 1/2vaso de leche e 1 vasito de caldo de carne
e Peregjil, pimientay sal e 20 3 patatas medianas
PREPARACION:

Se hacen las albéndigas mezclando las dos carnes, el pan, los huevos, el gjo, la leche, el perejil, 1a sal
y la pimienta; se deja macerar 1 hora, en frio por los huevos crudos. Se forman bolitas, que se
enharinan y se frien.

Mientras, se prepara la salsa rehogando en aceite las cebollas y las zanahorias hasta que estén en su
punto; anadimos los dos dientes de ajo bien picaditos, movemos un poco y vertemos el vino blanco,
dejando reducir. Cuando haya reducido echamos el caldo de carne y dejamos cocer durante 15
minutos mas. Una vez hecho, lo batimos todo hasta formar una salsa. Por Gltimo freimos unas
patatas en dados v las unimos a las albondigas (ya fritas) y a la salsa.

Es muy laborioso pero esta para chuparse los dedos, frio esta igual de bueno.

Consejo: yo rehogaba aparte unos guisantes y los afiadia a la salsa pero enteros. Esta receta es la que
yo hacia cuando era estudiante para llevarla al campo, y os puedo asegurar que esta exquisita y que
el éxito esta asegurado.
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AN\ Bastela de Almeria

Pepe Céspedes
@PepeZespedes
INGREDIENTES (PARA 2 PERSONAS):
e 1/4 kg de pollo cortado a trozos » 1 vaso de vino blanco
1 cebolla mediana picada » Aceite de oliva, sal y pimienta
e T1vasodevino e 2 punaos de almendras peladas v fritas
e 2 huevos » 1 cucharadita de agua de azahar
e 2 cucharadas grandes de mantequilla e 2 hojas de pasta brick
» 2 ramitas de perejil picado o Azlcar glasé
e 1 cucharada sopera de miel ¢ 1 cucharadita de canela en polvo
PREPARACION:

Ponemos en una cazuela con aceite la cebolla, le damos unas vueltas y en seguida lo
arrejuntamos astutamente con el pollo salpimentado, perejil y 1 cucharada de mantequilla.
Dejamos cocer hasta que la cebolla esté transparente y seguidamente afadimos vino blanco
hasta cubrir el pollo. Una vez que la salsa quede reducida (aprox. 45 min), lo apartamos v
dejamos enfriar. Anadimos el siempre recurrente perejil a Ia salsa de cebolla junto con una gran
cucharada de miel y dejamos caramelizar 5 min. Entonces anadimos los huevos batidos vy
removemos bien hasta que cuajen (no debe quedar liquida). Picamos las almendras vy las
mezclamos con el agua de azahar. Pintamos con el resto de la mantequilla fundida las hojas de
brick, y las metemos en un pequeno recipiente que nos sirva como molde; primero una capa con
el pollo desmenuzado (sin los huesecicos), luego otra capa de salsa de huevo v finalmente las
almendras picadas, cerramos montando los bordes sobrantes uno sobre otro sellando bien las
capas como si fuera hojaldre y con mucho cuidaico ponemos el segundo brick, también
impregnado de mantequilla en el sentido contrario para cerrar completamente. Cocemos en el
horno a 180° (aprox.) hasta que las hojas de brick estan ‘doraicas' y ‘crujienticas' y le echamos

por lo alto azdcar glacé y canela. Y ya esta, comemos calidad y nos quedamos en la gloria.
127



zado] esoy o




R\ Fritailla de la abuela

Salvadora Compdn

INGREDIENTES:

e 2 kg "largos” de tomates maduros

e 1 kg de pimientos verdes

1 kg de carne de cerdo (cabeza de lomo, mejor)
Aceite de oliva

Pizquita de sal

¢ Una cucharadita de azlcar (solo si el tomate es acido)

PREPARACION:

Poner a freir los pimientos en el aceite hasta que estén hechicos (si son de carne gorda se
pueden asar en lugar de freir). Retirar y reservar.

En el mismo aceite poner la carne en trozos grandes v freir ligeramente con una pizca de sal (sin
que se tueste). Sobre la carne echar el tomate pelado y troceado, pero sin escurrir ni quitar las
pepitas; dejar freir el tomate con la carne a fuego lento hasta que pierda el agua y quede el
tomate hecho y dulce (se puede afadir un poco de az(car si esta acido); no menos de dos horas
o dos y media.

Anadir de nuevo los pimientos a la carne con tomate vy darle una vueltecica para que coja el
gustillo del pimiento, pero no mas de quince minutos. Y ya esta, a comer con patatas fritas o alo
pobre y con un buen huevo frito.
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R\ Fritada de conejo

La Abuela Rosa

INGREDIENTES:

» 1 conejo entero, limpio y troceado
1/2 kg de pimientos para freir

1,5 kg de tomate maduro

» 1 vasito de vino blanco (opcional)
Aceite de oliva

e Sal

PREPARACION:

Se ponen los trozos de carne en una sartén con abundante aceite y un poco de sal; se vierte por
encima un vasito de vino blanco y se deja freir a fuego lento.

Mientras, se corta el pimiento en trozos de unos 2 cm vy se incorpora a la fritura, removiendo
para que se vaya mezclando con el conejo, y se deja nuevamente freir.

A continuacion se pela el tomate, se limpia de simientes y se pica en trozos pequenos; se pone
por encima del conejo con un poco de sal y se va moviendo muy lentamente para que no se
rompa el conejo. Cuando el tomate esté frito ya esta la fritada terminada.

Esta fritada es la que llevaba siempre mi madre cuando nos ibamos a comer a la playa o algln
merendero al campo.

Rica la frita y exquisito el “mojeteo” con pan.
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ANNN Lomo en orza

La Abuela Rosa

INGREDIENTES:

e 1/2 kg de lomo (cabeza de lomo es mas tierna)
e Saly pimienta

e Una pizca de canela

e Limon

e 500 ml de aceite de oliva

PREPARACION:

Se corta el lomo en trozos gruesos (de 1 a 3 cm), se pone una capa de carne en un plato o
recipiente y se adereza con una mezcla de zumo de medio limén, una cucharadita de sal, dos o
tres sacudidas de pimienta y una pizquita de canela. Se van poniendo capas y aderezando, v
cuando terminemos se tapa v se deja en el frigorifico 1 dia, por lo menos.

Al dia siguiente, cuando vayamos a freir, se escurre bien para evitar el exceso de limén y se
limpian los restos de pimienta (te puedes ayudar con algin trapo).

Entonces se frie a fuego medio en abundante aceite; también se puede echar un poco de
manteca, que ayudara después a su conservacion. Si se prefiere, se puede freir s6lo con manteca
(aunque el gusto es mas fuerte). Empezara a hacer espuma, entonces se deja cocer hasta que
esté dorado. Es importante que no se queme. Debe estar cocido pero no quemado para que la
carne no quede demasiado seca.

El resultado se conserva cubierto con el mismo aceite en el que se ha frito, bien en olla,
fiambrera o en la tipica orza. Hecho asi puede conservarse durante semanas o refrigerado

durante meses, para consumir cuando apetezca.
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\\ 8 Pincho de membirillo

con carpaccio de buey
Carlos Manuel Alcaide - I.E.S Almeraya

INGREDIENTES:

PARA EL RELLENO DE LA CREMA DE QUESO: PARA EL CARPACCIO:

» 250 g de queso parmesano
e 50 g de chalota o cebolla
» 100 g de champifiones

100 g de pera PARA LA VINAGRETA FRANCESA:
e 80 g de nueces

* 100 ml de.nata « 100 ml de zumo de lima
e 50mlde vmg blanco 300 ml de aceite

e 25 ml de aceite (para la duxelle)
e Saly pimienta

¢ 600 g de solomillo limpio
¢ 750 g de membrillo para la base del pincho

3 cucharadas de mostaza Dijon suave
 Sal (sal maldon opcional)

PREPARACION:

Crema de queso: elaborar una duxelle (salsa de champifiones) seca y agregar pera picada. En otro
cazo calentar el queso, dejar enfriar y desgrasar. Una vez desgrasado se agrega a la duxelle junto con
nata ligera, vino, sal y pimienta hasta conseguir una textura untuosa y refrigeramos.

Vinagreta: una parte de lima por 3 de aceite, sal y mostaza de Dijon.

Solomillo: cortar el solomillo en lonchas, ponerlas en un papel sulfurizado y golpear hasta obtener
unas lonchas muy finas.

Montamaos el pincho, con el carpaccio relleno de la crema de queso y nuez picada, sobre la base del
membrillo cortada en rectangulos.
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\ % Pollo empanado al limén

Carlos de Paz

www.carlosdepaz.com

INGREDIENTES:

2 pechugas de pollo » 1 vaso pequeno de salsa de soja

e Elzumo de 2 limones » 1 vaso pequefio de vino de Jerez dulce

» Unas hojas de hierbabuena fresca (del tipo Pedro Ximénez)

e Harina e Aceite para freir

e 2 huevos » Ajo blanco y mayonesa al estragon para
e Panrallado acompanar

PREPARACION:

Cortar las pechugas en trozos no muy grandes y salar.
Marinar durante una hora en el limén con la hierbabuena picada muy pequena.
Escurrir en un colador el limén del pollo.

Mezclar |a salsa de soja y el vino de Jerez y anadir al pollo; dejar dos horas, escurrir bien y pasar
por harina, huevo y pan rallado para hacer el empanado.

Freir a fuego mediano hasta dorar, sacar y reservar.

Acompanar con un ajo blanco y una mayonesa al estragon.
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\ 8 Presa ibérica

en escabeche suave

Antonio Zapata

http://molinayzapata.wordpress.com

INGREDIENTES:
o 1 presa de cerdo ibérico PARA EL SOFRITO:
» Ralladura de unlimén
e (lavo e 10 cl de aceite virgen extra
e (anela e 1/2 cebolla
e Pimienta e Blanco de un puerro
e Nuez moscada e 1 zanahoria
e Cardamomo e 1/2 pimiento verde
o Agua, vino de jerez y vinagre de jerez: « 3dientes de ajo
por cada vaso de agua, medio de vino e Sal

y 5 cl de vinagre, hasta cubrir la presa.

PREPARACION:

Se dora la presa en el aceite caliente, se saca y se reserva. En el mismo aceite se hace un sofrito con
todas las verduras picadas. En un cazo alto en el que quepa la presa con poca holgura se ponen el
sofrito, las especias v los liquidos, se lleva a ebullicion, se baja el fuego y se mantiene el hervor unos
cinco minutos, sin tapar. Se introduce la presa, se tapa y se deja hervir a fuego lento unos minutos, hasta
que el centro de la carne alcance unos 50 ° C (la carne cede a la presion). Se saca la carne y se cuela el
caldo. En el recipiente donde se vaya a guardar, se pone la carne y la ralladura de limén, y se cubre con
el caldo. Se deja reposar al menos un dia en el frigorifico.

Se sirve a temperatura ambiente en lonchas de 3 6 4 mm con unas escamas de sal o sal gorda. Se puede
hacer una salsa reduciendo el caldo. O una mahonesa con algo de mostaza. Acompanan bien unas

verduras (calabacin, cebolleta, zanahoria, berenjena...) cocidas (al dente) en el caldo del escabeche.
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W\ Redondo de ternera

a la italiana
Romualdo Collado - I.E.S Almeraya

INGREDIENTES:
e 1/2 kg de redondo de ternera ¢ 100 g de alcaparras
e 100 g de atln e L huevos
e Mahonesa » 1 chorredn de salsa perrins
e 300 g de ensalada mezclum ¢ 500 g de tomate
» 100 g de pepinillos ¢ Pimienta
o Sal
PREPARACION:

Asar el redondo previamente alifado con con sal y pimienta en el horno a 240 grados media hora, v
luego reducir la temperatura hasta 120 grados una hora para que quede jugoso. Hacer la salsa de
atln mezclando tres partes de mahonesa, una de atdn y la salsa perrins.

Cocer los huevos, todo esto en casa. Picar el pepinillo, la alcaparra, los tomates y los huevos en el
campo todo ello en brunoise. (Dados muy pequefios de 1a 2 mm)

Cortar el redondo en lonchas finas. Poner en el plato en forma circular las lonchas de redondo. En el
centro poner la ensalada mezclum con el tomate.

Napar con la salsa de atdn las lonchas del redondo. Adornar por encima de la salsa la alcaparra, los
pepinillos y el huevo.

Napar: echar salsa lo suficientemente espesa para que permanezca.
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R\ Sangre encebolla

La Abuela Rosa

INGREDIENTES:

» 1/2 kg de sangre de choto (o de un choto entero)
e 1y 1/4 kg de cebolletas tiernas
e 1/4|de aceite de oliva

PREPARACION:

Se trocea la sangre, se cuece vy se aparta (o se compra cocida).
Se corta la cebolleta en trozos de unos 2 cm.

Se echa a una sartén mediana el aceite y, cuando esté caliente, se echa la sangre, se le da unas
vueltas y se incorpora la cebolla picada con sal al gusto. Se deja cocer a fuego lento hasta que la
cebolleta esté muy tierna.

Se aparta, jjy a comer!!

Nota: Aunque este plato se sirve caliente, en frio también esta muy bueno, acompanando a una
ensalada, o a lo que se tercie. No pierde ninguna de sus propiedades, asi que, ;por qué no
disfrutarlo en el campo?
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A\N Solomillo con tomate

M® Angeles Simén
INGREDIENTES:
e 3tomates en rama grandes y maduros e 1 cucharadita de azdcar
e 1 cebolla seca grande e 1 chorredn de aceite de oliva
e 1diente de ajo grande ¢ Pimienta
» 2 solomillos pequenos de cerdo e Sal
PREPARACION:

Se trocea en dados el solomillo y se dora en una sartén, se saca y se reserva.

En el aceite restante se dora cebolla, picada fina. Se anade a ésta el diente de ajo; cuando esta
dorado se anade el tomate picado, y cuando esta todo bien frito se pasa por la batidora.

Se anade de nuevo el solomillo salpimentado v se sofrie todo junto durante unos 10 minutos a
fuego medio lento vy tapando. Se prueba de sal y se le va anadiendo az(car hasta eliminar el
sabor amargo.

Se prepara el dia antes de la excursion. Es una variante de la "fritada" o como se dice en mi tierra
dela"enfrita" Y debéis saber que es una de las mejores recetas que se pueden llevar preparadas
al campo, porque si se calienta con el sol esta alin mas buena, v fria es deliciosa, en bocadillo

insuperable y en fiambrera para chuparse los dedos.
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A\N

Rosa Lopez

INGREDIENTES:
e 3 huevos » 2 mandarinas, ralladura y zumo
e 250 g de azlcar e 250 gde harina

1 sobre de levadura
Chocolate y pasta de azlicar para decorar

e 150 ml de aceite de oliva
e 150 ml de leche

PREPARACION:

Se pone el horno a calentar a 180°. Mientras, se echan en un cuenco los tres huevos y el azlcar,

mezclandolo con una batidora de varillas hasta que esté "merengoso” (cuanto mas se bate, mas
esponjoso quedara el bizcocho).

Seguidamente se echan el aceite y la leche y se sigue batiendo; cuando esté mezclado se le
incorpora la ralladura y el zumo de la mandarina. Y por Gltimo se tamiza la harina junto con la
levadura sobre la mezcla anterior sin dejar de batir.

Una vez mezclado todo se introduce en el horno y se tiene 45 minutos a 180°. Se puede adornar
con chocolate al gusto.

Nota: Dejar enfriar lentamente dentro del horno con la puerta entreabierta para que no baje.
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A\N

Paqui Lépez

INGREDIENTES:

500 g de zanahorias

125 g de coco rallado

e 200 g de azlcar

Moldes de papel pequerios para magdalenas

PREPARACION:

Se cuecen las zanahorias y se machacan con un tenedor; cuando se enfria un poquito se anade
el coco rallado y el azicar y se sigue mezclando con el tenedor.

Cuando esta totalmente frio se van cogiendo porciones con una cucharita y se van haciendo
bolitas pequenfas, que se colocaran en los moldes de papel y se meten en el frigorifico para que
se enfrien bien.

Cuando te vayas al campo, te las llevas dentro de la nevera y cuando necesites tomar fuerzas o
refrescarte, jtdbmate una vy veras lo riquisimas que estan!.

Y por supuesto, como postre quedaras fenomenal.
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Laura Jiménez

INGREDIENTES:

» Platano o Higos

o Kiwi ¢ Manzana

e Sandia » Sirope de chocolate

e Uvas o Cualquier otra fruta del tiempo
PREPARACION:

Se trocea la fruta en trozos del mismo tamarno, para que quede homogéneo.

Se colocan en un pincho o palillo largo siguiendo siempre el mismo orden, y dejando un trocito al
final para pinchar la uva (o cualquier otra fruta que pueda rematar el pincho, un trozo de fresa,
una cereza, etc.)

El caso es darle color y no dejar la punta de la brocheta al aire. Luego se adorna con sirope de
chocolate o fresa o chocolate fundido o crema de chocolate o queso blanco de untar, y queda de
lo mas elegante.
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INGREDIENTES:

Rosa Loépez

» 1 sandia sin pepitas

2 higos medianos para cada rodaja de sandia

1 cucharada de sirope de chocolate por cada higo
o Crocante de almendra

e Molde en forma de flor

PREPARACION:

Se corta la sandia de forma transversal en rodajas de forma que se aproveche al maximo su
extension; si no tenemos la sandia entera, cortar tajadas de 1 centimetro aproximadamente.

Con el molde en forma de flor, se sacan varias piezas de la sandia y se ponen en una bandeja,
seguidamente se pelan los higos y con un tenedor se aplastan y se mezclan con el sirope de
chocolate (una cucharada por cada higo que se utilice).

Con una cucharita se pone en el centro de cada "flor de sandia" un poquito de la mezcla anterior,
intentando imitar el dibujo de una flor, y finalmente se le pone el crocante para completar el
efecto. Esta receta tienes que prepararla justo antes de servir, ya que los ingredientes se
deterioran con facilidad, pero sera una grata sorpresa para tus comensales y a los ninos les
encantara.
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INGREDIENTES:

Paqui Lépez

» 1 kg de membrillo maduro (pelado vy limpio)
e 750 g de azlcar
e 1/4 de zumo de limén

PREPARACION:

Se pelan, limpian y trocean los membrillos, después se pesan para poder calcular el azicar que
le vamos a poner. Se pone en una olla rapida el membrillo troceado con el azdicar (para cada kg
de membrillo, 750 g de azdcar). Le podemos poner el zumo de un cuarto de limén por cada kg
de membrillo ya que es un conservante natural, pero si nos lo vamos a comer pronto no es
necesario. Se cierra la olla y lo ponemos a cocer.

Cuando empieza a salir vapor de la olla se apaga el fuego y esperamos a que se enfrie como
para poder abrir la olla. Se enciende otra vez el fuego y se sigue cociendo sin parar de moverlo
durante unos 18 minutos. Se aparta y se bate muy bien con la batidora; a continuacion se echa
en moldes, a ser posible de cristal, y se deja 24 horas para que tome cuerpo vy se pueda
desmoldar. Se puede cocer en cualquier olla pero es mas practico hacerlo en una olla rapida. Si
no queremos echarle limén y queremos conservarlo hasta el verano también se puede echar en
tarros y envasarlo al vacio.

Es una muy buena opcion para llevarlo al campo. Después de una buena caminata, cuando se
van acabando las fuerzas, sirve para reanimarse y seguir adelante. Y por supuesto es un postre
delicioso para una comida al aire libre.
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Rosa Lépez
INGREDIENTES:

e 100 ml de vino blanco

e 100 ml de aceite de oliva
e 300 g de harina

e 180 g de cabello de angel
e 1 huevo

e 1 pizcadesal

PREPARACION:

Se echa en un cuenco la harina, incorporando en el centro el vino blanco, el aceite y la sal.

Se amasa todo hasta que esté bien mezclado, y se van haciendo bolitas con las manos, del
tamafo de una pelota de ping pong (aprox. 18 bolitas), y entonces las aplastamos para formar
las obleas (podemos ayudarnos con un vaso para darle forma redonda o con un molde para
empanadillas).

Una vez hecho, con ayuda de una cucharita, las rellenamos con una porcion de 10 g
aproximadamente de cabello de angel (1 cucharadita pequena).

Se cierran y se colocan en la bandeja del horno, pintandolas seguidamente con un huevo batido.
Para terminar se meten al horno durante media hora a 200°.
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Maria Angeles Cazorla - I.E.S Almeraya

INGREDIENTES:

e 3huevos e 1 cucharadita de canela molida
e 250 ml de leche » Harina de reposteria

e 1levadura royal ¢ Hojas de limonero

e Raspadurade 11imén » Aceite de girasol para freir

2 cucharadas de azicar

PREPARACION:

Poner todos los ingredientes en un cuenco menos la harina y la levadura. Batirlos con la batidora
y poco a poco ir anadiendo la harina y la levadura hasta que quede una masa para rebozar.

Poner una sartén con aceite de girasol y cuando esté bien caliente ir rebozando las hojas de
limonero en la masa vy freir hasta que esté dorado.

Una vez fritos rebozar con azdcar y canela y comer sacandole la hoja de limonero.
Es un postre tipico de Semana Santa de los pueblos de Almeria.

Se suele comer recién hecho o pasadas unas horas.
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INGREDIENTES:

Olivia Serra

250 g de queso fresco batido

¢ 1 manzana

e Miel

 Frutaal gusto (fresas, mango, kiwis...)

PREPARACION:

Se mezclan 3 cucharadas de queso fresco batido con 1 cucharada de miel.
Una vez mezclado se incorpora la ralladura de un cuarto de manzana pelada.

Se vierte la mezcla en pequefas flaneras o recipientes pequenos, y se adorna con trozos
pequenos de fruta del tiempo.

En la foto se ha empleado higo, platano vy uva.

Nota: Se puede adornar al gusto con virutas de chocolate o sirope.
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INGREDIENTES:

Carmen Maldonado

1 brick pequefio de nata (200 ml)

1 tarrina de queso de untar (250 g)

1 sobre de gelatina de limén (85 g)

e 11 sobaos cortados transversalmente
Mermelada de frambuesa o fresa

o Cointreau

PREPARACION:

Se hace la gelatina de limén segiin las instrucciones del paquete y se deja enfriar.
Mientras se enfria se unta mantequilla en un molde de tartas y se pegan los sobaos.

En un vaso de batidora echamos la nata, el queso y la gelatina ya preparada, y se baten.
Echamos la crema encima de los sobaos y dejamos enfriar.

Pasamos por la batidora suficiente mermelada como para cubrir la tarta, le anadimos un chorrito
de Cointreau.

Decoramos v la dejamos reposar en el frigorifico 3 horas.
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