
Croma..-no
PI,. .... racI_.: medio litro cht
leche. 300 .._ u.uc.r

.... yemas de ocho h,,"" • 2

cuch....... de hIIrlna de I118Iz
••• ,..,.su,. es. medio limón.

Mezclar todos los ingredientes
con una batidora eléctrica. Po
nerlos a fuego lento removien
do hasta que la crema adquie
ra consistencia. Una vez retira
da la crema del fuego, verterla
en cazuelitas individuales. Es
polvorearla con azúcar y que-

maria con una plancha espe
cial hasta conseguir una capa
fina y dorada de caramelo.
Vino: moscatel catalán.
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¿SABIAS
QUE...?

••••••
BUNUELOS
DE
BACALAO

Para todos los públicos 2
El bacalao ha SIda y es ~ Alma Ma/eI de la cocina b1zkaína,

pero graciaS a su -.alilidad. cada región liene recetas pro.- '
p.as que cautivan a todos. Es ~ caso del a¡oaffferO navarro,
la .anfaina o Ilauna eatalana, las empanadas de bacalao con
pasas de los gallegos o las variantes lritas de los andaluces ,
Mendón aparte requoeren las mú~¡pIes preparaciones de los
p::>rtugueses En todos los casos. ~ bacalao es una afXJesta
segura

Ingredientes partl 4 personas:
300 grs. de bacalao desmigado, 1/4 de r de 3Qua, 50 gIS
de manreqlJ~/a. 5 grs. de sal. ISO gIS de har'na, 3 huevos,
I ceboIle/a de ensalada. aceite

Modo de 8etu••:

Se pone a hervir el agua con la pIZca de sal y la mantequilla
Cuando esté hlMOOdo se ecM de golpe la harina lamtZada
y se trabaJil coo la espátula de madera.

Se retira el recipiente del fuego Y se sigue trabatar>do bien
hasta que loda la harina esté ;ncorporada

Una wz que la t¡aflfla se haya mezclado bien. se vuelve
a exponer la camela al fuego para que la pasta se seque
un poco y se despegue de las paredes.

Se retira la cazuela del luego Y se añaden los hoovos a
la masa de uno en uno

En un cazo 00fl un poco de ace1te se rehoga la ceOOIleta
hnamente pICada, se afiade el bacalao desmogado y bien
desalado Y se saltea, óeShaciérdok> con un tenedor

Se ,ncorpora ~ salteado a la pasta choul< que se ha con
feccionado al prirlClPlO Y coo Ur"l(lS cucharadas se dep:lsitan
porciones en una sartén con aceite hiMendo, Se deja que
se roen bien y se hmchen A media cocaórl se les da fa
vuelta a tos bur'luel05 con una espumadera.

A medida que se hacen se trasfadan a una fuente con
un paño Opapel absorbente Se S;lVen calientes.
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TERNERA
MECHADA
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Cocina de película
En la película "comer, beber. amar:, del director '

chino Ang lee, la cocilla laiwanesa asume el pro
tagonismo de la comedia. Ang Lee, entusiasta de la '
auténtica cocina de su llena natal, no ha escatimado '
en recursos para afianzar el eslrellato de la culinaria'
china En el roda¡e tres coc:if'!efos trabajaban a diario '
para elaborar el centener de recelas Que se muestran '
Elflla cinta

IngredIentes para 4 personas:
, agu¡a de remera de 1 kg; tOClflO en tJras pala mechar;
aceta o manteca de cerdo; mirepooc de cebolla, puerro,
zanahona y tRla paca de apIO, 100 grs, de cIJam·
piIiones , chakJla. 2 zanahorias en dados. 1 pala/a
en dados. /00 grs de gtJlsanles. 1 d de opcxt.o;
oaoooagua
Modo de actuar:

Mechar carne COOSlste en introduar un cuerpo graso
oormalmenle Icono o jéI'T1ÓO. dentrQ de la Pieza paJa
darle mas sabor ohacerla más jugosa.

Para eIo. se utlliza una aguJa de mechaf en la que
se SUJEllan las IJfaS de tOCInO o de ¡amón, Esta aguJ<I
se lJIllCha en la pieza de carne de modo que la grasa
quede en el lnIeOOr de la carne Después se retl\'8
la agUja

se J'Ilroclucen. ¡:XlI' lMlO las liras de tOCIno en la
came se sazona la pieza Y se dora en una cazuela
con IX! poco de manleca o acel1e va caliente

Cuando la carne...va~ la superficie Q9rada. se
fet!fa de la cazuela el exceso de gasa y se-añade
la mirepoa: de verduras se deJa rehogar la verdura
con la carne y se mo¡a con el caldo hasta casi cubMa
dufanle dos horas. hasta que la carne quede lIema
Se relll'a la peza. se aJeIa la salsa 'l. si es preciso.
se liga lSl IXJCO

En lW'la SMén con una PIZCa de chalota picada.
se saltean los champiflones fileteados Se aiIaden los
dados de zanahoria Ypatata '1 los guisantes. cocidos.
Se rehoga todo junto y se añade el oporto junto con
un poco de la salsa.

Para lenmnar el plato se corta la carne y se napa
con la guan'llClÓI'I de la salsa.
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Aroma esencial 4
El tornilro. Junto con la pim.enla y el laurel, es uno de los

aromas básicos que encontramos ,en los ramilletes de aro
máticos. Esta planta ele llores lilas y forma de zarzal se presenta
t>ien como hiO!fba aromálica en asados ele carne y platos
de tomate, o bien como esencia de =i6n. imprescindible
para sazonados de carnes y fondos de cocina. Si se emplea
con pwcleocla garantIZa el éxitO en las recelas

Ingredientes para 4 personas:

1 p:iIo grande con sus imeriores. I filete de jamón serranrJ
gordo. 2 hJgadiros de pollo, 2 d!aIolas, I huevo, 2 pelll SUJsse
naturales, 2 cebollas y 1 dlenre de ajo. 1/2 Kg. de lOmares,
I pmle('to rOlO. 1 rama de 101m/lo y I ha¡a de laure/, 2 copas
de }e'éz. 1/2/, de caldo. sal y pm¡enla.

Modo de actuar:

Se ~acia el polla, se limPia la molleja y se retira la piel
del hígado.

Para preparar el relleno; se limpian las chakllaS y se trocea
el jalllÓn En la picadora se [muran los. higadilos de pollo,
la molleja, el ¡amón y las chalotas, Se añade un huevo entero.
una pIZca de tomillo y los petil siusse. Se sazona con sal
y p;mieoI3. Se mezda b>en y se rellena el pollo con esla
larsa Se cose la abertu<a y se brida el pollo.

Se pelan las caboIlas y se COl1a11 en rodajas. Se escaklan
los tomates, se pelan y se pIClln. Se lava el pimiento, se
le qUIta el pedúnculo y se corta en tilas Se pela el ajo y
se aplasta. Se OOposita todo en una cazuela al fuego con
una hoja de laurel y la rama de tomillo Se mola con el ¡eré;!,
se coloca el pollo enCIma y de sazona con sal y PImienta,

Se tapa.la cazuefa y se introc!uce al horno en frlo. Se deja
calentar hasta que alcarlCe los 220", A partir de,ese momenfo
se deja CllCé' durante 1 hora y 15 mInutos. añadiéndole poco
a poco el caldo,

Se sirve muy caliente, con la salsa y con unas patatas
salteadas.
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Arena y sal S
So no se .mp¡ao bien las a1lTleJ8S antes de coonailas. es

rruy posd:Jle que a111lQlln11as nos encontremos con la molesta
areroIa Para eo.ol3I1o. basta con deJar las aIme¡as Y3fias horas
a 'enlOlO ClJboertas con agua de .... o con agua sazonada
de atkn:Ianta sal De esta manera. sollariln Iodil su arenIa
y QOl'lda'8f1 boen lompas.

Ingrec:llentes PMll 4 personas:

'5/oi1S deame,as. 10 d de ac8lf8. -4 drenies de ap. gtJIflCMa
seca. l#l c:I'aro de WIO blanDo seco o!XBJlDl, 112 d de
fumet de ()tIISCaIJQ. perejllresco. psn rallado

Modo de ac1Ul1r:

En una cazuela de bafro con un poco de aceote se rehoga
ajo pocado Se afiocJen las lIImlljas bier'1 ~vadas y se saltean
Se puede espolvorear un poco de hafina en este momen10.
o ao'ladn1a aJ ~naI, para ligar la salsa

Se al'Iacle un trozo pequeño de guIndilla Y un chorro de
vino blanco

se VI6I1e el Iurnet de pescado sobre el OOI'1ltslto. Se tapa.
la cazuela hasta ~ las aIme¡as se abfan btefl No deben
cooer,¡e exoeswamenle. SO) lo JUSlo para que se abran. Se
espoIIIorea... fresco reaén~

SI no ha lIgildo la salsa en el~de"" las aIn1llpls
se n!IIrlIfl lIbIenas a un~ y se vete sobre alas la
salsa tww:n:to con pIlfl ralada Yse ll!tI'l.IeYe De esta manefIl,

~ $Ifl deIIW sabor a talniI cru:la. e
se ,,*,e la salsa sobre las .....". y se SW\WI- 1

•
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PATATAS
POBRES
CON
GUISANTES

D P '11 ' b 6:e eru ego un arco... ·
...cargado de palatas.
+La primera cosecha de palalas en suelo
europeo se realizó en un hospital sevillano en
1552.
+Acusada de ser causante de la lepra, su
consumo no se popularizó hasta finales del siglo
XVIII, cuando - gracias al farmacéutico Parmentier
- merecieron ser seNidas en la mesa del rey de
Francia.

Ingredientes para 4 personas:
1kg. de patatas de buena calidad, 2 rebanadas

de pan, 1 diente de ajo, 1 ramito de perejil, 1 lata
de guisantes pequeña, 112 di. de aceite para freír
el pan, sal y pimienta blanca molida.

Modo de actuar:
Se fríen las dos rebanadas de pan con aceite

muy caliente y se sacan a un plato. Iras pelarlas y
aclararlas se cortan en rodajas gordas y se ponen
a hervir en una cazuela con agua sazonada con
sal.

Se machacan en un mortero al pan frito, el
diente de ajo pelado, las hojas de perejil sin
rabos, sal y pimienta.

Cuando las patatas estén casi cocidas se les
quita el excesc de agua y se añade la mezcla del
mortero. Después de unos minutos más al fuego,
y cuando las patatas estén hechas, se añaden los
guisantes el tiempo justo para que den un hervor
con el conjunto.
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¿SABIAS
QUE...?

MOLLEJAS
DE TERNERA
BRESEADAS
AL OPORTO

Blanquear alimentos '1:
•

Blanquear un produciD es saltearlo o escaldarlo· •
puede hacerse en grasa o en agua - sólo para:
Que pierda el color de crudo y sin que llegue a •
cocinarse ni a lomar color dorado. :

••
•

Ingredientes para 4 personas: :
4 mollejas de ternera. 2 cebollas hermosas. 2 ,

zanahorias, 1puerro, un bouquel de aroma/icos, 1 '
copa de coñac o brandy, 2 tomates maduros, 1 :
vaso de oporto, sal, pimienta, harina yagua o '
caldo o fondo de carne de ternera. '

Modo de actuar:
Se deian las mollejas de víspera en agua fría:

con sal en el frigorífico para que se desangren.
bien. Al dia siguienle se blanquean en agua hasta
el pñmer hervor, se limpian y se les qu~a loda la
grasa. Se secan, se sazonan de sal ypimienta, se
pasan por harina Yse doran en la sartén.

Se incorporan sobre un fondo de verduras bien
picadas - hecho coo las cebollas, las zanahorias,
el puerro - y el booquel de aromaticos. Se lapan 'f
se doran bien. Una vez hechas, se llambean con
una copa de coñac o brandy y se añade un vaso
de oporto. Se deja reducir y se añaden los
tomates picados.

Se moja con agua, caldo o fondo de carne de
ternera. Se cuece durante 30 minutos a fuego
suave. Se sacan las mollejas, se cuela la salsa,
se hierve y se le da el punto de sazonamiento.

Se cortan las mollejas en escalope. se cubren
con la salsa y se sirven acompañadas de unos
guisantes a la lrancesa u otra verdura.



¿SABIAS
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ANCHOAS
REBOZADAS
CON SALSA
DE BERROS

Cocinero galardonado 8:
Pedro Subijana, dos estrellas en la guía Michelin,
es uno de los cocineros españoles más
premiados. Entre olros premios fue galardonado
con el Premio Nacional de Gastronomía al mejor
cocinero en 1979 Yel Premio Club de Gourments
al Mejor Cocinero de España en 1982. En 1986
fue nombrado Comisario General de la
Comunidad Europea de Cocineros en España.

Ingredientes para 4 personas:
314 kg. de anchoas abiertas, 1 dI. de bechamel,

3 Ó 4 manojos de berros, 1 di. de caldo, 1 el. de
vino blanco, 1 dI. de nata doble, mantequilla, sal,
harina, huevo y aceite de oliva.

Modo de actuar:
Se limpian bien los berros. Se reduce el caldo

con el vino blanco, se añaden los berros,
reservando unas hojitas, y se da un hervor. Se
incorpora la nata doble y se mezcla bien.

Se tritura en un vaso triturador y, en el último
momento, se liga con unos trocitos de
mantequilla. Se pone a punto de sazonamiento y
se reserva.

Se sazonan las anchoas abiertas. Se toman de
dos en dos y se ponen una encima de la otra con
unas hojitas de berros y una cucharadila de •
bechamel en medio. •

Se pasan por harina y huevo y se fríen en :
aceite de oliva. Una vez fritas, se sacan a una.
fuente con papel absorbente. •

Se colocan en la fuente de servir acompañadas :
de la crema de berros. •

•



Según el libro Guinnes, la mayor eafacolada fue
cocinada en L1eida el 8 de mayo de 1988 por la
Federació de Calles de L1eida: 207.000 caracoles
que fueron degustados por 12.000 personas.

¿SABIAS
QUE...?

207.000 caracoles 9

HUEVOS
CON COULlS
DE TOMATE
Y HIERBAS

Ingredientes para 4 personas:
8 huevos, 3 tomates maduros, 2 el. de aceite de

oliva. el zumo de medio limón, 8 ramitas de
ci/antro, 20 grs. de mantequilla, 1/2 cucharada
sopera de concentrado de tomate, tabasco, sal y
pimienta.

Modo de actuar:
Con un cuchillo fino se hace una incisión en

forma de cruz en la parte superior de los tomales.
Una vez escaldados en agua hirviendo durante 10
segundos, se pasan por agua Iría, se pelan, se
cortan en cuatro partes y se les quita las semillas
para trilurarlos durante 5 Ó6 segundos nada más.

Se incorpora a este coulis de tomate unas hojas
de cHantro picadas finamente, el aceite de oliva, el
zumo de limón, el concentrado de tomate, unas
gotas de tabasco, sal y pimienta, y tras mezclarlo
bien con la varilla se guarda en el frigorífico.

Se untan ocho ramiquis (pequeños boles de
cerámica) con la mantequilla, y tras sazonar los
fondos con sal y pimienfa, se casca un huevo en
cada uno. Se introducen los ramiquís en una
placa de horno, con agua hirviendo hasta la mitad
de los recipientes. Se mete en un horno a 210g

para hacer un 'baño Maria' durante 10 minutos.
Se dejan enfriar los huevos. Para servir se

cubren individualmente con el coulis de tomate, y
se espolvorea perejil picado. Se sirve frío.



Ingredientes para 4 personas:
1 doratia de 1 Kg. 2 Ó 3 Kgs
de olIva virgen y sal y prmrenta.

•

••••••

¿SABIAS
QUE••.?

10:Comer tiene su historia •Hasta la- Edad Media los modales en la mesa brillaban j

por su auseooa. Se comía con los dedos. se chupaba la j

grasa de las manos, y lirar los huesos al suelo sin dañar'
a nadie era signo de distinción. En el Renacimiento al menos •
se utiliza el mantel como seMllela, e inctuso aparecen algunos'
utensilios en la mesa Por fin el XV1II lraefá las normas -de! •
comensal que hoy cooocemos '•••,

de sal gorda, aceite',
••Modo de actuar: •

Se necesita un recipiente de tamaño superior al pes- 1
cado y que resista la exposición al calor del horno. '
Si es posible, además, se buscará uno que tenga'
los bordes allos para que sUjete bien la sal:

Con 1 Kg. de sal gorda se ex\lende una capa en •
el tondo de la fuente Se limpia la"lorada de tripas
y agallas, sin abrir el vientre, y se mantiene con las
escamas. Se coloca sobre la capa de sal y se C\lbre
con el resto de la misma, de (\\lima que el pez quede
lotalmente oculto a la vista.

Se introduce la fuente en el horno y se dela a
temperatura alta durante 40 minutos se retira y se
deja reposar otros 10 minulos. Con un martillo o un
hacha de COCina se parte la coslra de sal y se limpia
el pescado con cuidado. Los trozos se sirven direc
tamente a los comensales.

Se puede rociar con aceite de oliva virgen, sazonado
de sal y pimienta, o se puede servir con otras salsas,
como la holandesa, charón .,
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¿SABIAS
QUE...?

MANITAS
DE CERDDA
LA PARRILLA

Agua por grasa I 11 :
La lienta de carne adulterada es un fraude que ..

puede tener graves consecuencias para la salud, ..
sobre todo en personas con problemas cardíacos ..•y en niños en general. Se distingue porque a pesar ..
de su excelente apariencia, suelta demasiada agua ..
al ser guisada y al comerla resulta mas dura. En ..
resumen, te ofrecen agua por grasa. ..

Ingredientes para 4 personas:
4 manos de cerdo (Iienen que estar a remolO durante
12 horas) 1 zanahoria. 1 cebolla. 1 hOla de laurel
y tomillo SO grs de manteca de cerdo. roo grs. de
pan fresco, rallado 4 cucharadas de aceite de oliva
Pimienta en grano Sal y pimienta.

Modo de actuar:
Se pide al carnicero que corte las manitas longi

tudinalmente. Se atan y se chamuscan en la llama
de luego. Se lavan bien con agua fría. se colocan
en un recipiente hondo y se cubre de agua. Se dejan
así en el frigorífico durante 12 horas Transcurrido ese
tiempo, se escurren y se colocan en una cazuela.

Sobre ellas se incorporan la zanahoria y la cebolla,
peladas y cortadas en trozos. se sazona con sal y
unos granos de pimienta. Se le añade el laurel y dos
briznas de tomillo y se cubre con agua

Se cuezen durante dos horas se escurren y se
dejan enfriar. En una cazuela se derrite la manteca
y se rehogan las manos de cerdo. Se escurren, se
sazonan con sal y pimienta y se empanan con el
pan rallado.

En una parrilla muy calienle se colocah las manos
de cerdo empanadas, untándolas de vez en cuando
con aceite de oliva o con la manteca, hasta que queden
doradas

se colocan en una fuente de servir y se acompañan
de alguna salsa. lipo ali-oli o tomate

Si no se tiene parrilla se pueden asar en el horno
a alta temperatura, con el grill a tope. untándolas de
vez en cuarido con aceite.
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¿SABIAS
QUE...?

TERNERA
EN

VINAGRE

Elegir la perfección '2
EXIsten diSllll1as clases de Vinagre y todas Sirven para COCI

nar SIn embargo. al!).Jnas son prelenbles a ollas para aerlas
prepélrQClOneS Por E!jllmolo. se ac<lI'lSeIa LCIhzw el WlaQre
de jereZ en escaoeches. adobos rnannados Y estofados. 1»
ser lragMIe y COl ClJefDO Por su parte, los de rna-1UJla
o VWIO linIO. mas ligeros son Ideales para las ensaladas

Ingredientes para 4 personas:
600 grs eJe ternera en l.'I trozo. Un chorro de vrJagre
I capa de vrno blanco 2 dentes de aJO p¡cados
2 cebolleras pcadas Ace<te y manteca de cerdo. $al
y 'gua

Modo de actuar:
En una cazuela se depoSita un lrOlO de manteca'

y la misma cantidad de acelle y se expone al fuego :
Se sazona el lrOlO de ternera y se d~la en la ,
cazuela. pala que se dore por todas paltes.,

CI..aIldo la CSl'ne esté bien dOl'ada. se añade el ,
vu;agre el vno las cebollelas y los a/OS Se 6e¡a ,
reducir Y se VIerte 1I1 poco de agua

Se tapa la cazuela y se de.... que se v~ haciendo '
a luego suave. dándole la vue:ta cada Clefto tIempO :

Se SWYe oorIada en rodajaS y rooada con su lUQO ,
o lIgaclo 8 gusto de cada uno ,

Como ac:ompaflarmenlo se puede serVI" con befen- ,
jenas y calabacres sakeados
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¿SABIAS
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Grasa: ~i de más, ni de menos.l!
Cuando se congela carne hay que reirarle el exceso de

grasa Pe;o no hay que eliminMa po! completo La grasa
aporta mucho sabor y es imPfBscl!ldible para que la carne
110 pie;da jugos durallle la cocción La carne de cordero con
gelada debidamente se conserva durante 6 meses

MANITAS
DE CORDERO
EN SALSA

••••••••••••••

Ingredientes para 4 personas:
16 manilas de cordero, 1 cebolla, 1 y 1/2 l. de aceite,
perejil picado, 1 vaso de vmo blanco, 1 cucharada
de harina. 2 dientes de ajo. unos granos de pimienta.

•Modo de actuar: _
Se parten las manitas longitudinalmente en dos y •

se ponen a cocer durante 1 hora y 1/4 en agua con 
,,'

En otra cazuela se coloca la cebolla cortada muy
fina con 1 dI. de aceite. Se añade la harina y se
sofríe. se depositan las maMas de cordero y se llierte
un poco de caldo de su cocción y el vaso de vino.

En un mOfterQ se machacan los ajos, el perejil y
un poco de pimienta en grano con 1/2 dI. de aceite
Se incorpora todo a la cazuela y se deja herVIr a
fuego suave durante 1/2 hora.
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00 Imentos caprlc osos '
Para obtener 1 kg. de azafrán es preciso reco-- :

lectar 160.000 estigmas de la rosa de azafrán.

•
••
••

•
••••••••
••
••••••••••,,,
,

Ingredientes para 4 personas:
112 ccne,o troceado.
200 grs. de ogalas o gambas.
250 grs. de almeias.
, chipirón mediano limpio Y troceado.
200 grs. de vainas.
I lomare maduro,
1 pimiento 'oI6rcle
400 grs. de arroz.
Un poto de azafrán
Aceite de oliva y sal

Modo de actuar:
Se pone a calentar en una cazuela grande un poco

de aceite de olIVa. Se fríen en ella las ogaIas y las
alme¡as con sal y se sacan a un plato

En el fl"ISITIO <lCeIle se fríe el coneJO. Cuando esté
dorado se ar'ade el chpri:ln~ y troceado para
que se fria tarTbén. Se incorporan las vainas Y el
pllTlleOlo verde cortado en bras anchas. Por l1OOlo
se VJef1e el tomate pelado y mad1acado con lEI lene
dor CorMene sazonar cada uno de los ingredientes
que se va Incorporando al prepararlo

Una vez estén todos sofrttos. se eutlra bien de agua
Cuando rompa a hefvir se añade el azafrán y se prueba
el punto de sazonamiento

Se deja hervir durante 20 minutos aprOXimadamente,
Pasado ese tiempo se echa el arroz con las almejas
y las cigalas que se habían salteado al principio. Se
deja que continUe hirviendo olros 15 minutos hasta
que el arfOZ esté a punto_

•,
•
•
•
•
•
•
•

"



15Arroz a la carta ...
En el mercado hay variOS tipos de arroz. El más

consumido en España es el redondo, que absorbe
los sabores de otros ingredientes_ El llamadO arroz
largo es más fácil de cocinar, pero resulla más insulso,
por lo que es más apIo para guarniciones. El arroz
integral, aunque aporta mucha libra, requiere de más
tiempo de cocción y el arroz vaporizado no se pasa
al •cocerse. pero tampoco absorbe los sabores

••
Ingredientes para 4 personas: '

ve:::/~ :;:::Oavl~~;2:OO~:::~~:' ::
de aceite de oliva, 1 /. Y '/4 de agua, S«J grs. de arroz ,
y~ ,

••Modo de actuar:
Se limpian bien los calamares, se cortan en trozos pequeños •

y se reservan las linlas en UfIa taza. 1
Se limpian las alcachofas conservando sólo la parte más •

tierna Yse cona en cuatro cuartos. •
Al pimiento se le quitan las semillas y se trocea. El101iate (

se pela y se corta en dados pequeños La ceOOla se pica '
finamente '

En una cazuela Dastanle plana, se pone a calentar el ace~e :
de oliva. Se echa la cebolla picada, las alcadlolas y los ¡¡jmien- 1
tos Se rehoga lodo ble~. A mitad de cocdón, se áñaden 1
los calamares troceados, se incorpora el tomate y se sofríe ,
todo bien, si~ dejar de remover Se anade un cuarto de lilro ,
de agua calie~te y se deja hervir durante 20 minutos ,

Mientras ta~to, se pone a hervir u~ litro de agua en otra ,",""" .
Transcurridos los 20 mnutos de cocei6n, se añade el litro ,

de agua hirviendo a la cazuela de tos calamares. Se saca ,
un poco del caldo a la laza de las tintas y se disuelven '
bien. Se cuela Y se incorpora a la cazuela, mezclando. '

A continuación, se echa el arroz y se pone a punto de '
sal Se mezcla y se deja que hierva un poco a fuego vivo. '
Después, se baja el luego Y se tiene hirviendo hasta que '
el arroz haya absorbidO el caldo, uoos 15 Ó 20 minutos. '•Se deja reposar 10 minutos y se sirve. ,

•

ARROZ
NEGRO

¿SABIAS
QUE...?

•

•••••••••



El l¡;akolí es un Vino blanco característico del País Vasco,
cuya presencia en la cocina está en pleno auge. Aunque
cuesta conseguirlo ftJera de su lugar de ongen merece la
pena degustarlo_ Puestos a elaborar un plato tlprco vasco
como el de hoy, lo prOPIO es encargar este caldo a algún
amigo y torna~o ~o o con el marmitako

Ingredientes para 4 personas:
1/2 kg. de bonitos en tacos limpIOS. 2 cebollas her
mosas 2 dientes de ajo 2 pimientos verdes. t pimiento
rojo_ 2 pimientos choriceros. 2 lomates maduros. 10
el. de aceite. 1/2 copa de coñac. 1/2 copa de rxako/í.
800 kgs. de palalas. Pan Sop8ko Agua o caldo y
sal.

•

••••••

¿SABIAS
QUE...?

MARMITAKO

Menú marinero 16

Modo de actuar:
En una cazuela con aceite se rehoga la cebolla

cortada en media juliana y se deja que sude bien. _
Una vez blanda, se añade el ajo, los pimientos verdes
y rojos, picados también, y la pulpa de los choriceros
Cuando todo está bien rehogado se añade el tomate
maduro, pelado. despepitado y troceado Se continúa
rehogando y se añaden las copas de coñac y txakolí

En una cazuela se depositan las patatas troceadas
como para guisar, y se cubren con agua o fumet
(se puede preparar con la cabeza y la espina dorsal
del bonito). Se deja hervir. A medida en que se cuecen
las patatas se prueba de sal y se sazona poco a
PQco. Se if"!forpora ~an sopaco bien tostado.
Cuando~é-hecho-y-en-su puñfo-de-8aWflamienlo,'"
se añade el bonito cortado en dados, limpio y sazo- :
nado. Se tapa la cazuela y se apaga el luego. Se e
deja reposar 10 minutos Se revuelve y se sirve bien e
caliente. e

•
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¿SABIAS
QUE...?

• '., .. .'

Cocina subterránea
En la anligua Mesopolamia se cocinaQa en hoyos

cavados en el suelo como si fueran cacerolas. De
hecho, se revestía de arcilla la pared del agujero
para prCl<:Uar una capa impermeable al agua.

Ingredientes para 4 personas:
3 calamares medianos. I cebOlla. 50 grs. de jamón
serrano. , cucharada de pan rallado. 2 huevos
duros. 2 cucharadas de queso rallado. 'cucharada
sopera de perejil picado. , pizca de nuez moscada. .•
1 di. de vino blanco. 6 tomales maduros. 3 di. •'
de caldo de ave (puede ser instantáneo). Aceite •
y harina. Sal y pimienta blanca.

Modo de actuar:
Se limpian bien los calamares.
Se pican las aletas y las palas y se dejan escurrir

junIo con lOS calamares.
En una cazueta con arete se sorríe la cebolla

pelada y picada finamente. Se le aMde las palas
y las aletas de los calamares y el )am6n. todo
muy bien pcado. •

se rehoga unos minutos y se va ilcorpofando •
el pan rallado, los huevos picados, el queso, el •
perejil, una plZCéI de nuez moscada y el vino blanco. •
Se sazona ligeramente de sal y pimienta -con :
moderaclÓO- y se rehoga removiéndolo hasta que •
resulte bastante seco. •

Se rellenan los calamares con esta preparación •
y se frien en una sartén con aceite. se retiran a •
un plato. Se elimina parte del aceite sobrante de •
ia sartén y se fríen en ella los tomates pelados ••y aplastadOs con un tenedor. •

Cuando el tomate esté casi hecho. se le añade •
caldo. al gusto de cada uno (según se quiera la •
salsa más espesa o más clara). se le da un helVOl' •
Y se incorporan los calamares fritos. Se tapan y •
de dejan hervir hasta que estén lreroos. :
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¿SABIAS
QUE...?

CORDERO
ASADO

Para muy cafeteros
Si SOIS amantes del buen café comprad Justo lo

necesano y tenedlo en una caja con tapa o en un
frasco Utilizad agua de botella y siempre la misma
y, sobre todo, no de¡8lS heNlf el café Cuando haya
Que recalentarlo, que sea al baño María.

Ingredientes para 6 personas:
3 kgs. de cordero. 1 kg_ de patatas, lOO grs de mano
teca de cerdo, 2 lechugas. 3 cebolletas, 2 dI. de acede,
vinagre de vino blanco

Modo de actuar:
Se marca el cordero con unos cortes de hacha

para que se distribuya más facllmente una vez asado
Se sazona el cordero y se coloca en una fuente

de horno, o en una cazuela de barro que resisla bien
el horno, y se vierte agua, hasta un cm. de altura

Se introduce al horno a luego suave durante la pri
mera media hora Se aviva el luego y media hora
más tarde se le da la vuelta. Se añaden las patatas
en trozos grandes y de vez en cuando se riegan con
el jugo del cordero

Cuando el asado esté muy adelantado, le aplicamos
con una brocha la manteca que se habrá licuado en
una sartén. Se repite esta operación vaflas veces por
amtxls lados

El cordero ha de quedar bien hecho, bien dorado
y cruJiente, en su punto pertecto de asado. Para serVirlo
se prepara en Ufl bol lechuga con su cebolleta y vina
greta, y se ofrece junto con el cordero

"
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¿SABIAS
QUE...?
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FLAN
DE
NARANJA

Frutas más Jugosas
AlJ1que llevamos varias semanas disfrutando ele naranjas

hermosas y ¡ugosas. (ecor~emos LI1 lrulXl para Sac<V más
¡lIgO a k:lS dtricos. ApreIáf'ldlXls oon la m<JlO se les hace
rociar sct:re la mesa. para ~ se ablanden. De esta forma
~ más fácimenle su jugO en el ex¡:Dndof

•Ingredientes pallI4 pertONII:

I~ I~ grs de &?Ú::a" I o.xiIiuda de agua tia.
1121 de leche. I palo de vanIa. 4 tuNos.

Modo eJe actuar:
Se eraende el horno a tef11)erallta meda se rala la COrleza
de la rJa"a'l¡a Yse peIa'llo6 ga¡os.

se deposit<J1 en el molde 30~ de azUcar oon la a.dlarada
de a¡p.¡a Yse carameliza al luego lTIOYI81Ó:> para C#Je~
abertas las paredes yellondo Se rellra del luego. se colocan
los ga¡os en al foodo Yse reserva

En 00 cazo al luego se YIeI1e la leche Y se añaden el
palo de vainila y la cooeza rallada. Se calle1lla Y se retira
anles de QUe empieZa e herVIr

Se separan las claras de las yemas. Las yemas se depo8jtan .•
en un t:d con el resto del azúear y se baten con fuerza, I

hasta que estén espumosas. Se vierte sobre ellas la leche •
paséndola por un colador (hay Que lener cuidado de verterla :
poco a poco e ir rne2dándola coo suavidad) •

se deposHa esta mezcla en el mokle, se tapa con una I
lámina de papel de a/wTlIrllO y se introducE al horno, a I
160-1&1'. a baño Maf~, Y de deIa 35 6 40 lT'Illutos.•

Se saca del horno, se deJa enfflllr, se desmolda y se sirve •

•



El cCtlsumo de p'oouctos QLIe se venden baJo el estigma
"Sin colesterol" rI() es sufiCiente para regular la preS€flCI8 de
este alcotU en nuestro orgarnsmo. Una o dos cucharadas
de lecitlna de sOJa por las mañanas en aYUrJas, JUnto con
un poco de zumo de fruta pueden servirnos de ayuda para
controlar nuestro IlIV~ de colesterol

•
¿SABIAS
QUE...?

Sin colesterol 20

SOPA DE
ALMEJAS
CON ARROZ

Ingredientes para 4 personas:
I kg de almejas 1,5 I de agua 1 hoja de laurel. Perejil.
¡ cebolla 3 dientes de aJO 4 cucharadas soperas de arroz.
Aceite y sal

Modo de actuar:
Se aclaran bien las almeias con agua fria En una cazuela

se ~Ierte el agua. la hoja de laurel, un ramo de perejil y
sal, y se deja al fuego se hierven en ella las almejas y cuarJdo
estén abiertas se sacan y se reserva-el agua Se extraen
las alme¡as de la coocha.

En una cazuela con aceite se sofríe la cebolla muy picada
Cuando esté dorada se añaden oos aJos muy pieados y pefe~1
picado Se c\Jbre con el caldo de cocción de almejas y cuanclo
hierva, se Incorporan las almeias y ~ arroz, y se prueba de
p.¡nto de SalCtlamiento Durante la coco6n se añade ap
y perejil picados. Se deja en el luego 15 minutos aproxi
madamente, hasla que el grarxl de arroz eslé hecho. Hay
que tener en cuenta que se trata de una sopa y no de un
arroz, y pct tanto, tiene que quedar caldoso



•
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¿SABIAS
QUE...?

CALAMARES
CON
PATATAS

Tesoros del mar 21
Del calamar lo dice lodo su sabor. elogiado por

gentes de paladar caprichoso y sabio. Sus asea
síslt113s grasas apenas aportan caIorias a la dieta.
y emquece recetas senciMísimas Hay Que elegir los
que tengan la piel rosácea y brillante. la carne tersa
y los OIOS no demasiado grandes en relación con
~oabeUo

Ingredientes para 4 personas:
1 kg de calamares troceados. I kg. de pata/as.

_. , dI. de aceite , vaso de. vino blanCO. 2 dienfes
de aJO 2 cebollas Perejil. --

Modo de actuar:
En una cazuela se depositan los dientes de ajo

y las cebollas, todo muy picado. Se deja sudar.
Se añaden los calamares troceados y el vaso de

vino blanco. se deja hervir lodo el conjunto a fuego
moderado durante 15 Ó 20 minutos.

se cortan las patalas en rodajas ele 1 cm. y se
frien. Se incorporan al guiso de calamares. Se deja t

hervir el conjunto pausadamente hasta que el cala- t

mar esté blando y las patatas COCIdas Se pone t

a punto de sal ,
Se espoIYorea perejil picado sobre el preparado (

yseslfW :
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¿SABIAS
QUE...?

Proteínas españolas
El aJ!tlvo ele~os en Espa\a ha desceodido más que

el propIO COOSOOlO. ~ lo que, además ele los garbanzos
autóctonos. ta'T1tlIéfl se consunen los~ de MéxIco.
Entre los~ espaiKJles se distJlo,Jen al menos 5 clases:
el chamad. el caslelan;). el tiaro:llechoso. el~ andaksz
Y el peO'osiIMo A.I..n)Je cada lJpO oIrece áSlr4as~
Iidades en la coona. todos 00liCJde¡. en lener l.Il *"aOO
I'lYelde~

GARBANZOS
GUISADOS

Ingrediente. p81'11 4 pen;onas:
35() gr$ de g&'Oanros. 2 zanahonas; , puerro, I ramo

de perejil, I Ole¡<! de remo: 400 grs. de costilla de cetdo:
2 chonzos peque(Jos, WIO blanco, 4 cuchar8das de aceite
de oliva: I cebolla pequeña: 1 diente de ajo: 2 tomates
maduros: guindillas en "magre. sal y plrrnenla negra.

Modo de actuar:
Se ponen KlS gatbanzos a remoJO de IIIspefa. Al día

srg~'e se cuecen. cubiertos de agua sazonada con
sal. con las zanahorias cortadas en rodatas. el puerro
entero alado con el ramo de perejil, la oreja y la costilla
de cerdo El chorizo se cUece aparte lII'I agua con IXI
poc:o de WJo blanco.

En \KIa CllZ! ea se pone a calentar el acede y se rehoga
la cebolla bien picada Cuando l!ITlplE!Ce a lomar color.
se aIIaden 10$ lomales pelados y 1M: 3dos '1 el diente
de a¡o 1* a<*:>. se VlJI!IIIe a retogar un ralo mas y se
añade un pcXlO del caldo de los gerbailZOS Se rT"I.leYe
para~ ligue el sofrilo. se hI:!fve U1 poco V se lIierle
sobre Ios~. cuando éstos estén caSI cocit~os.

Se da IXI hervor al con"no Y se pone a pI..nIO de
saztnarnenlo Se CO!8l1 l.Il par de caciIos del pota;e.

_ se pasan lXJr el pas'lp'ri Y de nueYO a la cazuela.
Se sacan la costilla Yla oreja y se lrocean para serviñas

repartidas. Se hace lo mismo con el dlorizo. Se sirve
el JXl\a;e acompeu'lado de unas guindillas en vinagre rocia
das de aceite De oliva Yun poc:o de sal.
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- 24·1Es un cláSiCo de la cocina
mallorquina, tan sabroso que lo
mismo se puede servir Irlo
que templado o caliente.
El secreto es escurrir muy
bien las verduras para que
no lleve alCeSO de grasa, que
suele ser su defecto.

P. J Lavar Las be-
renjenas, cortarlas en rodajas. saJpicatlas
de sal Ydejarlas sobre una rejilla una hora
Para que escurran el jugo. lavar los puruen
tos ---Que convendria que lueran de los ma·
IIorquines. paJidos de color y finos- y cot
tarlos en aros gruesos. Pelar las patatas.
cortarlas en rodajas como el cama de un
duro y lavarlas.

Freir las patatas, sazonartas con sal y
colocarlas en el fondo de una fuente hooda
refractaria

Freir las berenJenas y escurrirlas bien.
Colocarlas sobre las patatas.

Freir los pimientos a luego suave. escu
rnr10s ycolocarlos sobre las berenjenas. sa,ona_

Hacer una salsa de tomate espesa. po
menda en una sartén la minima cantidad de
acetle en el que se frien los ajos picados sin
que se quemen Y. a continuación. el tomate
pelado y sin pepitas. Sazonar y. si es preci
so. añadir una piZca de azúcar y pasarta
por el chino. Cubrir la fuente con esta salsa

Si se qUlllre, se puede meter unos minutos
en el hOrno.

...... Un linto denominaCIÓn de origen
provisional T1llrT8 de Barros, cosecha deles,
porque bene un retroguSlO hetbáceo que
apoya los pimientos y berenjenas.

...... Tumbet enlrecó 3 la plancha con
ensalada, peras al VIno.

lIARlA .lESOS..'"



La madre del cordero 25
ABRAHAM GARClA

• BilDCHETA PE' C02.0torl
• EMfArlÁ,l>¡(.U~ DE "IGA~O

• SESOS

S .¡it¡ÑoriES

amos hermanos pero no pri
mos; la próxima ve2 que metas tus corderos en mi siembra te abro
la cabeza -bramó desafiante Caín-. Ni labras, ni estercolas, ni cardas,
ni... poro que mis corderos se /lenen la tri¡xl tienen que tumbarse.
lA eso le l/amas tú sembrado! ---lx.Uó Abel, señalando la cebada mor
tecina y rala. Siembras Cain paro pillar subvencio... el certero golpe
le impidió terminar. (Lástima, porque a Abel le hubiera gustado añadir
«C11ídame el pelTO»).

ESta negra histol ia que afea la estadística (el 25% de los habitantes
eran asesinos) pudo haber ocunido de otro modo si Abel, haciendo
de tri¡x¡.s corazón, le hubiera regalado uno de sus corderos: con la
casqueria del más flaco lechal sobraba cena para ambos Y sus peca
minosos y originales padres, Juzgue, si no, ante este festín de despojos.

• Corte en dados de regular grosor un corazón de cordero. Déjelo
macerando dumnte algunas horas en la mezcla obtenida de macharor
en el mortero y diluir, con aceite y sal gorda, un diente de ajo, una
rWTIita de cilantro y una pizca de pimienta, clavo, canela y pimentón
dulce o picante. Transcunido su tiempo saltee dados de cebolla en

el mínimo aceite y, aún templada, vaya intercalándola en palillos con

la aromatizada carne. Asándola~ a la panilla gozará de la mejor bro

cheta... se lo digo de corazón.

• Pique en minúsculos dados el hígado y reh6guelo en algo de
. aceite con abundante cebolla cortada de igual modo y una manzana

rallada Perfume la mezcla con mlladura de namnja y unas hojitas

de estragón. Aún templada, rellene con ella pasta de empanadillas,

que disfrutará dorándolas en aceite hÍlviendo y espolvoreándolas con

jengibre después de bien escumdas.

• Escalde en agua dwunte dos minutos los sesos limpios de su
membruna dejándolos escunir y enfriar. En un poco de aceite dore

una escalonia picadita antes de agregar espinacas cocidas y picadas

toscamente, más sultanas, corinto, esmima: uvas ¡x¡sas sin semillas

y sin mbo ---me los tomé en infUsión paro arordarme de su nombre-.

Añada al conjunto los sesos en cuartos y tras salpimentar disponga
la mezcla sobre hojas de «brick», formando atados taleguitos listos

para {reir y degustar.
• Corte en finas lonchitas los rinones y, tras salpimentarlos, rehó

guelos en algo de aceite ron ajo y cebolla. Machaque una pequena

cantidad de cominos y unas hojas de hierba buena. Diluya este majad<>
con vino blCmco y añádalo a los rinones más unas cucharadas de
salsa de tomate, unas gotas de buen vinagre y una pizca de azúcar

moreno. Disponga la mezcla en sartenes individuales y con un golpe
de horno cuaje sobre los rinones un huevo por barba (lino por pierna

si me invita) .
..Abel del asfalto, jamó.'> había salido de la ciumd; desdeñaba

el campo ancho y ajeno. Sabía de oídas que las cabras paren corderos

y sospechaoo que el árbol de los melones debía ser gigantesco. En

cualquier roso el anuncio para suplir a un pastor en agosto no exigia
experiencia. De vuelta al redil el primer día, el dueño. sorprendido

al verle jadeante, le l!reguntó ¿te dieron guerra? -5ólo la pequeña
¡ésa, la pardilla!, me ha tenido todo el puto dio coniendo -, dijo

señalando una liebre en mitad del rebano.
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Del «marmitako»
al ' 26«sorropotufi»

FERNANDO POINT

Es prueba de que, en la cocina,
se les conceda siempre a los vas·
cos la prominencia que ellos
reclaman en otros campos el
hecho de que el marmirako sea
el nombre por el que todos cono
cen el más veraniego, sencillo,
sabroso y Ilarleno de los guisos
dc pescado.

Por mucho que en Bcrmco
reclamen su paternidad, es éste
el plato de todos los pescadores
de atún del Cantábrico, tan fre
cuente entre los cántabros (en
particular) como entre los vascos,
el que tradicionalmente se ha
elaborado en un hornillo a bordo
de las frágiles barcas de pesca.

En la costa oriental de Call
tabria se le conoce como mar
mita, mientras que en la otra
extremidad, en la localidad de
San Vicente de la Barquera, res
ponde al intransferible sorropo
tlíll. Con v<lri<lcioncs, la base es
la misma: <ltún, patala, pimien
tos, cebolla.

Se trata de un plato impres
cindible en cuanto la lcmperatu
ra baja un ápice en el mes de
agosto, y que está en su máxima
gloria ahOn! mismo, porque es
ésta la mejor temporada del ¡¡tún
blanco, del mal llamado bOllilo.

Su clave es la minima cocción
final del pescado, que, si no, que
dará estropajoso. Y es lamentn
ble desperdiciar la barata, la
jugosa, la potente y sabrosísima
carne del Thull/llIs alaillnga dcl
Cantábrico.

Bien hecho, un marmilako nos

servtra de primer plato, o de
segundo, o de almuerzo entero...
y la c)(periencill dice que es un
plato del que uno no se cansa.

Nuestro colega José Carlos
Capel citaba en su Manual del
pescado las cinco máximas fun
dllmentales del cocinero ante el
modesto desafío técnico de un
marmilako propuestas por In
escritora y cocinera Ana María
Calcras. Merecen la pena ser
tenidas en cuenta:

a) Que las patatas resulten
enteras, pero cocidas; nunca des
hechas.

b) Que la salsa sea caldosa y
no espesa.

e) Que el bonito quedc jugoso,
blando y de un color blanco mar
fileño, no blanco puro.

d) Que la grasa no flote por
encima del caldo o salsa.

e) Que esté más bien picante
y fuerte de sabor que soso.

José Juan Castillo, el desapa
recido cocinero vasco, considera
ba el marmitako como ..la pre·
paración de pescado más comple
ta que se nos pueda presentar».
y es que, aunque cantábrico, ya
nos dirán si, con tanto pescado
azul y aceite de oliva, no se adap
ta ortodoxa mente a cualquier
dcfinici6n de la dicta"'i'ncditcIT.1
nea ...

Pensándolo bien, ¿por qué nos
empeñamos tanto en hablar de
dictas, hasta en el feliz estío?
Qué pesadez...

«Marm.itako~)

Ingredientes: Una rodaja de atún
blanco (bonito del norte) de un kilo.
Tres cebollas medianas. Tres dientes
de ajo (opcional). Tres patatas (blan
cas). Cuatro pimientos choriceros. Un
pimiento verde mediano. Dos tomates
pelados y sin semillas. Aceite de oliva.
Agua. Sal.

Preparación: Se ponen los pimien
tos choriceros en remojo durante, al
menos, seis horas. Luego se cuecen
en un litro de agua salada de Ires a
cuatro minutos. Se trituran con una
batidora y luello se tamizan por un
chino. Se reservan ¡unlo con el caldo
de cocclón.Se pican las cebollas y los

ajos, se cascan (mejor que cortarlas)
las patatas en trozos, y se rehogan
luntos con un par de cucharadas gran
des de aceite; preferiblemente, en una
cazuela de barro. A conJinuación se
agrega el líquido de cocción con el
puré de choriceros. se hierve y se deja
cocer durante cinco minutos. En ese
momento se Maden el pimiento verde
y ios tomates cortados en dados, y
se sigue cociendo.
Tras quitar la piel y las espinas, se
corta igualmente en dados, mlls bien
gordos, el atún. Se agrega al guiso
cuando la patata está casi tierna, y
se deja cocer a fuego ya muy renlo
cinco minutos. Servir.
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Rusa,
pero nacional

FERNANDO POINT

Masacrada, fulminada a base de
patilla cruda y mahonesa de bote,
a veces alicaída y disgregada por
los efectos de la caló que está
cayendo fuera, la ensaladilla rusa
reina sobre los mostradores de un
millón de bares españoles. ¿Rusa
y además mala? ¿Qué pinta esta
ensalada en una relación de Ilues~

tros tópicos presumiblemente
mejores desde el punto de vista
culinario? Pues que está más
nacionalizada que ninguna otra
receta foránea, y que puede ser
deliciosa, adjetiva incluso para
muchos aficionados (como el que
suscribe).

Nacionalizada lo estuvo, por
decreto, durante ese breve tiempo
de intensa autarquía xenófoba en
nuestra triste posguerra, en que se
prohibieron los nombres foráneos
(tuvo que quitar Sil enseña la
exquisita pastelería madrileña
Embassy), y cuando aparecía, en

\J
"...... , .l:

,..

plena euforia marcial de banderas
al viento, como «ensaladilla nacio
na!» en las minutas de los restau
rantes y fondas. Reconozcamos
quc, por fortuna, no duró mucho
esa estupidez, y ya cn el recetario
de la propia Sección Fcmenina
(polítie..1mente incorrecto, sí; euli
nariamente impagable, también)
del que hemos aduptado la vcrsión
que ofrecemos más abajo aparece
con su nombre verdadero.

Fue originariamcnte rusa, en
efecto. Su estilo actual es total
mente autóctono. ¿Hay que decir
mucho más de cIJa? Pues cabe
recordar, que no hace falta, que
admitc, según el LorOl/sse, todo
tipo de aiiadidos de "pescado o
earnc», y quc en el caso hispano
suelc tratarse de una lata de boni
to. Si es un fastuoso bonito del
Norte en aceite de oliva, pues se
convierte en manjar de dioscs.

Ensaladilla rusa

ingredientes: Un kilo de patatas,
1/2 kilo de zanahorias, 1/2 kilo de
judias verdes, 1/4 de kilo de guisantes
(de lata o desgranados), 1/4 de kilo
de remolacha cocida, una cucharada
sopera de alcaparras pequeñas encur
tidas, un huevo, 15 centiHtros de aceite
vIrgen extra de oliva de Baena (de baja
acidez). Sal, pimienta bianca recién
molida y vinagre de Jerez.

Preparación: Se cuecen por sepa
rado las patatas, zanahorias y judías
verdes; las patatas, con su piel, hasta
Que estén tiemas, pero no deshechas.
Se pelan las patatas y se cortan las
verduras en cuadraditos pequeiios, sal·
va unas cuantas rodajas finas de zana
horia y remolacha, que se reservan
para adornar.
Se prepara una mahonesa separando
la clara de la yema del huevo: colOCada
esta última en un tazón grande, se

sala y se agregan unas gotas de vina
gre y se bate rápidamente con batidora
eléctrica manual, agregando un hilo de
aceite hasta que éste quede absortlido
y la salsa tenga consistencia. Se agre
ga la clara de huevo previamente batida
a punto de nieve. Se corrige de sal
y pimienta.
Para la presentación se puede mezclar
la mitad de [as verduras con la mitad
de la mahonesa y extender en el fondo
de una fuente; aparte se mezcla una
cucharada de mahonesa con el resto
de cada una de las verduras restantes,
por separado, fonnando un montícuio
de patatas, otro de zanahorias, otro
de remolacha, airo de guisantes y otro
de ¡udias verdes, que se colocan en
semicirculo sobre el fondo de la ensa
ladilla. Se decora con las rodajas de
remolacha y de zanahoria y con las
alcaparras.
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RECETA

Bonito a la sidra con champiñones
(Para $els personas)
VII kilo y medio de bonito fresco; 75 Eramos de mar¡arina; 11011 nlHl!l

(de los de laua) bien IleDos de sidra¡ cuatro CIXbaradu soperas
de nata liquida; tresdentos gramos de ebampUloott¡ el mmo de lDtldio
limón; unl euebarada sopera de plUI rallado., bien colllUlda; sal.

SIMONE ORTEGA

Quitarle al bonito la piel de
alrededor, lavarlo y secarlo
bien. Con un tercio, más o
menos, de margarina, untar
una fuente de horno. Salar el
bonito y ponerlo en la fuen
te. Echarle por encima el
pan rallado y ponerle otro
tercio de margarina por en
cima. Echarle medio vaso de

sidra y meter al horno, pre
viamente calentado, durante
unos 35 minutos. Durante
este tiempo, en varias veces,
se le va echando el resto de
la sidra.

Mientras, lavar, cortar y
preparar los champiñones,
poniéndolos en un cazo con
el resto de la margarina y el
zumo de limón. Se cuecen a

fuego lento más o menos duo
rante diez minutos. Se re
servan.

Cuando el bonito está ya
hecho, se vuelca un poco la
fuente y se recoge algo de
salsa, que se mezclará con la
nata líquida.

Se ponen los champiflo
nes alrededor del pescado y
se vierte la salsa de la nata
por encima de la fuente, de
jando unos cinco minutos
más en el horno para que se
caliente el guiso, sacudiendo
un poco la fuente para que
se una todo'bien.
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RECETA

Pollo con naranja y limón
~... c.lCro 11 d_ penoaal)

U. poBo 4e kilo y Medkl. 40s !liJo!; 114 ik Wo 4t cftloIlitu
fl'1lMUasj l1li ..so (iK kIs • nao) de -'te¡ _ nlO (de los " t1Jlol"'11 J!tao de _ de 1Im65 _ !!Islilla • caldo¡ • fitIlte ..

.}o .pluCldo: Wl pllto coa barioa; u.I "1 pimiHlII

SIMONE ORTEGA

Cortar el pollo en trozos no
demasiado pequet\os.

En una cacerola (mejor
una COCOlr~)poner el aceite a
calentar: cuando está en su
punto pasar por harina y do
rar los trozos por tandas,
hasta que esten bien dora-

dos. Reservarlos en un pla
to. En este mismo aceite, do'
rar un poco las cebollitas y el
ajo aplastado (este se quita
ni al ir a servir el pollo). Una
vez doradas las cebo\lilas.
volver a poner el pollo en la
cacerola, rociándolo con los
dos zumos de fruta. Echar la

pastilla de caldo machaca
da. salar y pimentar a JUsto.
Tapar la cacerola y dejar
que se haga el pollo muy len
tamente, es decir, a fuego
muy bajo, durante más o
menos una hora.

Al finalizar, el guiso debe
de tener salsa suficiente,
puesto que se ha guisado
bien tapado, pero si fuese
necesario algo más, atladirle
un poco más de zumo, nu1lCQ
ogua.

Se puede adornar eon
triángulos de pan frito.
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RECETA

Tronco de Navidad

(de ...... caff)" utlW;l. de~ o Nt!Cd, 75 ......
de dlocoIIiCt., tres adluHal soperas de roa o de 111...

1:1 CÚCU'I_ .11 (rallada),. pdliue.,!!l,~

~ JIU! ~-we.

....k~
%75"....., ....f!!illdl... _tro 1!!!!!, _ ~

..... ...-
CiKG .,.... IZ511'UM M ub', lZ5VU1O! ..........

pone en un trapo humedo, y
allí se deja enfriar.

Aparte se trabaja la man
tequilla con el azúcar y le
aftaden lu demis yemas una
por una. A continuación se
separa en otro recipiente la
mitad de esta crtma: sobre la
primera mitad se echa el café
y se mezcla bien; sobre la
otra mitad, el chocolate de
rretido y se mezcla también.

Se le quita el patio al tron
co y se empapa bien de ron o
kirsh; luego se desenrolla y
se pone dentro la crema de
café bien extendida. y se
vuelve a enrollar con la cre
ma dentro. Con la crema de
chocolate se embadurna el
tronco por fUera y se cortan
los extremos al bies.

mezclan las claras y las ye
mas batidas antes; luego se
aftade poco a poco la harina.

En un molde de horno
plano embadurnado con
mantequilla se echa esta
mezcla y se mete en el horno
(previamente calentado) duo
rante diez minutos. Luego se
desmalda y se enrolla, dan
do forma de tronco, y se

En un bol se trabajan las ye
mas, mezclándolas con la
mitad del azúcar y la cásca
ra de limón rallada. Se baten
las claras de los cinco hue
vos a punto de nieve muy fir
me (con un pellizco de sal) y
se incorporan poco a poco al
resto del uúcar. Después se

SIMONE ORTEGA



(Para cuatro personu)

RECETA

(den ¡ramos); unl cucbarada sopera de perejil
picadO; sal.

(de los de lpa) de yua; UIII.

pltiOl de Aveaem de poDo¡
el lUIDO de OD UIP6!!j 1101

Salsa
de limón
S_la V!!DO!l de mantequilla;
UIII. cuebarada JOpen. coImlu
de barloa; lID _ Y mecUo
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SIMONE ORTEGA
En un cazo se pone la man
tequilla a calentar. Cuando
está derretida se le atIade la
harina, se revuelve un poco
con una cuchara de madera
y se agrega poco a poco el
agua fria. Se cuece durante
unos cinco minutos sin dejar
de dar vueltas y se incorpora
la pastilla de caldo de pollo
machacada.

En un tazón se ponen las
dos yemas reservadas y el
zumo de limón. Con una cu·
chara se pone un poco de
salsa en el tazón y se mueve
en seguida para que las ye
mas no se cuajen; se ai'lade
más salsa y se vierte en el
cazo. Ya no tendrá que co
cer la salsa, sino sólo mante
nerse caliente. Se prueba de
sal y se pone la que haga fal
ta, así como la nuez mosca
da rallada (un poco) y el pe
rejil. Se revuelve todo muy
bien y se sirve en salsera ca
liente

cocbIfI4I soperl de -,ere!U
plaldo¡ dos yemu de buevo¡ 110
poco de ouez moscada; sal.

ajo (como tres en cada roda
ja). Espolvorear con el pere
jil y rociar todo el pescado
con el resto del aceite.

Meter a homo previamen
te calentado, durante unos
veinte minutos. Servir en su
misma fuente.

Se puede acompailar de
una salsa con zumo de limón
o una salsa mousselina, et
cétera.

Cuatro rajas de merluza o pesadilla¡ dos dientes de ajo;

seis cudlaradas soperas de lU:elle; una cebolla ¡rande

SIMONE ORTEGA

Lavar y secar bien las rajas
de pescado. En una besu'
guera, poner cuatro cucha
radas soperas de aceite, jus
to para cubrir el fondo. Po
ner las rodajas ya saladas
por [as dos caras en la fuen
te. Pelar y cortar en rodajas
finas la cebolla y colocarla
toda alrededor del pescado.
En cada raja de pescado cla
var unos trozos alargados de

Merluza o pescadilla
sencilla al horno
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:RuúJ.nda, tWU1e plJlt {twm lJ- con un fFUMlJIt de pid que la CiI.Il.lJ.Wtk en

cwúúnpfoJta, la iufJ&>a MUulia paMa oteada pWUL el=, pWUL

P""~ /J., ittcfw.>o., pWUL un de<>~~C/J.. l1nteJ, mm """alada de
pepiJul-, P""C<UÚM azufeJ, poffu con~... lJ- fJLUP~

N OlA encontré a un anciano t'n-

tre los ancianos, que había cumplido sesenta y dos años, exactamente la edad del señor Curro Rome

ro, vicjo rey de plazas de toros, de arenas doradas ysangre reseca. El anciano aguclmc dijo: recuerdo cuan~

do íbamos a merendar, en tranvía, a la Dehesa de la ViUa, recuerdo que mis tíos veraneaban en Arturo

Soria, recuerdo que el Puerto de Navacerrada estaba muy lejos. Yo le dije que estaba donde siempre

estuvo y él, riéndose de mi ingenuidad, me respondió que los lugares, las villas, las capitales e incluso

las montañas y los ríos se acercan en la niñez y se alejan en la vejez. En la niñez -traté de contradecir

al viejo- mi casa me parecía enorme y ahora la veo muy pequeña. Es exactamente lo que estoy dicien

do -confirmó el traidor vejestorio, escupiendo por un colmillo. Me aparté de su vera y en un rincón

me di a reflexionar. Las cosas crecen o se achican según nosotros nos encogemos, aunque siempre se alar

gan los caminos y los años conen tanto que 1981 ahora nos parece 1992. Sobre todo en verano. El

sol ablanda los sesos, hierve el asfalto y jadea el autobús. Verano. Colegio. Vacaciones. Yo era nueve

veces más pequeña que Rosa Chacel. Vivíamos en una casita del pueblo, <11 pie de la Maliciosa, cerca

de Cabezas de Hierro. Mi madre me mandaba a la compra: tul kilómetro. Vuelve pron~o, no te entre

tengas, las gaseosas pueden ser mortales y los polos de fresa no digamos. Compra un kilo de carne y

una sandía. El vendedor de sandías me dijo: si te llevas esta entera te hago un precio especial, setenta cén

timos el kilo. A mí me pareció un gran negocio: setenta céntimos y la sandía parecía el globo del mun

do. Pero yo apenas podía con ella. La arrastraba por el camino, me sentaba a resoplar. El kilómetro,

que recorría en un cuarto de hora, me duró dos horas. Por desgracia el lobo no apareció. Mucho me

regailaron por tardona y por avariciosa: ¿Para qué queremos una sandía tan grande? Y nadie pensó en

la niíla ahorradora a quien se le alargó el carnina y la niña no pudo contestar que ya tendría riempo cuan

do se hiciera corto el camino.

[TEXTO Y DIBUJOS POR ELENA SANTONJA]
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8 yogures enteros y naturales
3/Jf:pinos
Unas mtnas de hierbabuena
2 cucharadas soperas de acále de oliva
] diente de ajo, sal gorda y un poco de
lJimentán j)icanle (facultativo)

EL PEPINO (cucumis saliva) pertenece a la
familia de las cucurbitáceas. Parece ser que es
originario de la lodia y quc, de Asia, se
extendió, en tiempos antiquísimos, a la
Europa orielllal. En la Biblia hay refcrencias al
sabroso pepino, que también fue conocido
por griegos y romanos, que lo tuvieron en
gran estima. El mismísimo Tiberio era ciego
por esta hortaliza y Columela da consejos para
su cultivo en su tratado De re ruslica.

El yogur tiene su origen en los países
balcánicos y en el Mediterráneo Orienta\. El
nombre yoghurt es armenio y se compone de
las palabraS indonesias yough -aceite, grasa
y guard --<:uajo-. Todos sabemos que el yogur
es un alimento sanísimo y que su alto nivel de
ácido láctico actúa en contra de los organis
mos malignos que nos producen, sobre todo
en verano, infecciones intestinales. El célebre
bacteriólogo ruso E. Melchnikoff publicó cn
1907 un libro titulado La prolongación de la.
vida, en el cual da fe de la extraordinaria
forlalczá y longevidad de los campesinos
balcánicos, cuya dieta se componía, en gran
parle, de yogur hecho por ellos mismos. El
yogur se prepara con la leche del animal
hembra que tengamos a mano: cabra, ovt;ja,
vaca, yegua, yak, rena, búfala, o camella.

•Los pepinos, ya pelados, se cortan en
cuadraditos y se ponen en un cacharro con
agua y s."ll gorda. Los yogures se vacían en una
bolsa de gasa o muselina, que se cuelga sobre
la fregadera, para que se dcsprendan del 
suero. Luego se pican las hojas de hierbabm......
na, apanando los tallos. Se junla todo en una
fucnte: los yogures ya más sólidos, los pepinos
secados en un trapo, para quitarles el agua
sajada y la hierbabuena: se aiiade un generoso
chorreón de aceite de oliva y una punta de
sal. La supeliicie se puede espolvorear con un
toque de pimentón picante y adornar el
conjunto con hojitas de hierbabuena.



1/2 kilo de atúnfresco
1/4 de kilo de salmón¡resro
1 taza.de auaparras
1 laUl de miga de pan mlJj<ula en lLdl.e
Ac.eile' dtt oliva, sal, ,meMo, salsa tU soja,
pimunta y salsa de rábano picrmle
3 yemas de hUl:1JO

CREO QUE el atún (tlmnnll.s, IhY7l1l1/.S) es uno
de los peces que gozan de más popularidad en
nuestro país de una a otra costa. Hay guisos en
todas partes, con nombre propios, dedicados a
este sabroso tC!CÓSll::O. El bull de LOllyina, el
pataco, el marmilako c infinidad de calderos
hechos en la misma barca de pesca. El atún,
junto al bonito y la sardina, son los principales
abastecedores de conserva. La parte más
delicada es la ventrcsca O barriga del pez,
tanto para comer directamente a la plancha o
enlatada, y en todo Levante, es apreciadísima
la mojama, hecha exclusiv<llllCllle de los. lomos
del atl"m, que deben s.·darse y secarse al sol.
Cada vez es más dificil enCOl1(rar auténtica .
mojama en el mercado, donde alcanza precios
de escándalo. Recordemos la frase popular
..por atún ya ver al duque,. -alguien hace algo
con doble tln- qlle tiene su origen en la
famosa concesión al duque de Medina Sidonia
a quien se penniúa pescar con almadr.aba en
el Estrecho, forma que prevalece en la zona,
cspccí:itlmente en Zahara de los Atunes.

•
En casa, a este platillo fria, lo llamamos

tamaro porque nos suena ajaponés. Hay que
picar -en cmd~ las carnes del atÍln yel
salmón, sin piel ni escamas, con la media luna.
En una fuente sejuntan con las yemas, la mig-.!
de pan muy deshecha y escurrida, el eneldo, la
pimienta, las alcaparras, una cucharadita del
ráb.·mo picantc, sal o aji-no-moto, un chorrito
de aceite de oliva y la salsa de soja, muy
medida para que no dominc su S<.¡bor. Quien
lo prefier.J. puede ai'ladir zumo de limón o
vinagre dulce japonés. 1'01' úlúmo, se sirve
sobrc hojas de lechuga o ens,.lada de berros.

Un pollo grande sin piel
4 Ulna/i.orio.s. 4 di.enl.es de ajo
2 nabos. 1 cebolla grande
Un puiíado de jluiías vnt:l.es
Una rama de fJer9il, pimimla blanca, lau'-el,
.estragón. 3 clavos de especia
/ vaso dtt vi1Ul/;,'TC de jerez
1 copita de jc:ra. dula

EN VERANO nos apetecen los platos fríos. Ya
sabemos que, de primcro, siempre podremos
recurrir al gazpacho, sea el trddicional o sus
variantes, que -en cada región andaJuza
rivalizan en fantasía ygracia: el de cilantro, en
Huclva; el de piñones de Córdoba; el ajo
blanco de Málaga y otros muchos, que nos
guardamos pUl' ahora. En todos ellos hay un
condimento que resulta indispensable en
nuestra cocina, tanto como la sal, el ajo y el
aceite: se trata del vinagre, que actúa cumo
conservante y estimulador del apetilo e
incluso -fuera de la cocina- como limpiameta
les y aclarador del cahcllo. Una de las propie
dades más atractivas dd vinagre es la de
apoderarse de otros sabores: por eso se
pueden hacer con todo lipa de hierbas y
fnll.as, que luego aromatizarán nuest.r<ts
ensaladas, guisos y escabeches.

Hoy quiero sugerirles un plato fño muy
propio del ver.lIlo yque pide. sólo, una
ensalada de acompaiiamiento o si lo preferi
mos, ya que en su composición se encuentran
las verduras, un gazpacho al gusto.

•
Pedimos al pollera que le quite el

pellejo. Preparamos un caldo con las 7.anaho
rias, los nabos, lasjudías vcrdes, c1laurel, el
estragón, los granos de pimienta, los ajos con
su piel, la cebolla pinchada con clavos, perejil
ysal. Cuando las verduras están hechas las
cortamos en cuadraditos y las reservamos con
caldo, para que no se sequen. En el reSlO
cocemos el pollo, añadiendo un vaso de
vinagre dejercz y una copita dejerC'"L dulce. El
pollo ha de quedarjugoso. Lo fileteamos.
quitándole los huesos y lo disponemos en una
fuente con las verduras alrededor. Volvemos a
cocer el caldo hasta reducir su medida, que
debe ser la que cubre la fuente y así, el pollo al
enfriarse, quedard envuelto en gelatina. Como
es lógico iremos probando el caldo por si
necesita más vinagre o un nuevo toque de
vino dulce. Ya preparado, sobre el conjunto,
se colocan unas hojitas frescas de esll-agón.

33-1

Unasmulía
3 mclocollmes
Un puiidikJ de piñtmes
llirn6n
1 cuchartuia sopera de miel de etnia
1 copa de tequila

NADIE se pone de acucrdoen cuanto se
refiere a la procedencia de la sandía, aunque la
opinión más extendida es que tiene su origen
en Mrica. Sin embargo, los partidarios de la
sandía coinciden en que es el frulO que
simboliza al verano yel más idóneo pal-a calmar
la sed. Por supuesLo, Lodos est<'lmos de acuerdo
en que esta redonda y brillante cucurbitácea es
uno de los ejemplares más hermosos con que
nos regala la madre naturaleza. Hace poco viajé
al Yemen y, en aquel verano tórrido y seco,
daba gloria ver, acariciar y comer la exquisita
sandía, que brindaban los pueslos de fmta por
muy poco dinero. Además, gradas a su natural
protección. a su gruesa cáscara, no hay miedo
de que la traidora baCleria ataque al vi.ycro.
Siempre recomiendo sandía y melón en
ayunas. He comprobado que su exceso de agua
y, valga la redundancia, «aguachina,. la diges
tión. De lodas rom_as a<luí brindo esta refres
can le macedonia, que sirvc de posu"C dc...pués
de una comida sin hidratos de carbono. El
contenido en azúcar es muy bajo yel residuo
sólido se reduce a un cinco por ciento, sin
apreciable poder calórico. t.., sandía, lo leo en
el maravilloso libro La cocina de Al-Andalus, de
mi niña tnés Eléxpuru, es .A1sandi,.. en árabe,
dueño del zoco, compai'renl del dátil Yligera
como la brisa del oasis. Que Alá no pcnnita
nunca que te extingas.

•
La sandía se divide por la mitad o. si se

prefiere, se quita la parte de arriba, para
conservarla como tap."ldcra. Con paciencia se
extraen todas sus pipas yse cona en cuadmdi
tos. Luego se pelan los melocotones yse
trocC".m. En un cacharro se pone la miel, el
jugo de limón y la tequila. Todo se mete en la
ciscara vaciada, scmbmndo por encima los
pii'iones. POI" llhirno se guarda en el refrigera
dor dos horas antes de servirla.



Los lomales se escaldan y se pelan.
Luego se mezclan en la ensalada
con la mig-.l de pan y el bonilO con su aceite.
En el manero machacamos el ajo con sal
gorda, ulla pizca de comino y un poco de
pimelllón picallle. Después lo lrabamos
lodo con el aceile de oliva y el chorrito de
vinagre, para ailadir -<le final-las alcapan"as
por encima. Resulta mejol' servido en lIna
fuente de loza decorada con motivos
populares.

J hilo y 1/2 de tomates muy rojos
2 dientes de ajo fillamente picados

1 tazón de miga. de pall del día anterior
J50 gramos de bonito en aceite

1 vaso de vino de aceite de oliva
1 pu;iado de alcaparras

1 dlOrrito de v;'lagre deJerez
Sal, 00111;'105 Y pimentón picante.
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ENSALADA DE TOMATE Y
BONITO

Es bien conocido que los españoles
introdujeron el lomale en Europa y que en
México y en Perú lo encontraron en
liempos de la conquiSL¡l. Sil nombre
viene del mexicano .. lom¡uh" aunque
lambién ha recibido los líricos apodos de
man7.....tna del amor -pomme d'amour, en
francés-- y manzana en oro -pomo d'oro,
en ilalian~.

De España -ya en el siglo XV1- pasó a
Nápolcs y, desde la ciudad italiana. entró
en el resto de Europa. Como es lógico. su
cultivo se eXlendió primero por la cuenca
mediterránea, para llegar más tal'de a la
Europa cenual y a la seplenll·ional.
Tan es así -como diría mi querido Tip- que
en el libro Tratado de la }merla, cnl8ül,
se afirma que .dos lomates se cultivan
en ladas las huertas yjardines de
España con nOL.'\ble abundancia,
aunque en los países eXlranjeros es una
planta alm poco conocida. Sin embargo,
en estos últimos años han comenzado los
hortelanos de las inmediaciones de
Londres y Paris a plantar algunos
call1eros en sus lerrenos, donde siguen
lomándoles afición-o

Es frulo que contiene vilalllinas
A y e, de f<ícil digestión en cmdo,
y parlicipa en gran número de salsas,
aliños, guarniciones, conservas y
gazpachos. Lo cieno es que el verano
no se concibe sin tomate. Al comprarlo
hay que elegír ejemplares de piel lisa,
maduros pero firmes, nunca golpeados.
Los \'erdcs no deben consumirse, a no ser
que se destinen a la ya popular salsa
o<chUlney•. De modo quc, cn verano,
¡hay que comer lomate!

10101 eJ lafuente de donde Jurge la
luz, el calor y la vida. El 0101 nace
etÚJa mañana y luego Je eJcOnde en
laJ tinieblaJ de la nocbe. El0101eJ el

rey de la inteligencia cÓJmica y tiene Ja propia ciu
dad, «La ciudad del 0101» -HeliópoliJ-, que, mira por
donde, eJ un barrio de Sevilla y elcampo delBetú. Apo
lo eJ el dWJ Jolar; en Jingular; y JU flecba luce como
un rayo aruiente. Hay 0101 uejuJticia, 0101 de belleza, e
incluJo Jolinvencible. Y ya que bablamoJ uelJo¿ que
Jalga porAntequera y, Jin la menor vergüenza, incli
némonOJ al que I'IUÚ calienta: al 0101 ue vera/w.
El verano eJ la eJtación de 1001 niñoJ -y ue laJ níiúM-.
Yo lo recuerdO con la emoción delfin de curJO, ue la
llegada ue laJ vacacwneJ y la novedad ue irJe al cam
po, a Becerril ue la Sierra, un pueblo que eJtaba lejí
JimoJ de Madrid y abora reJulta Cadi arrabal ue ciu
Uad. y lafruta: 1001 meloneJ y laJ Januía.J, laJ ciruelaJ
y 1001 melocotoneJ ueJpuéJ. Yel río probibido -por aque
UoJ de laJ angúuu-, laJ romería.J y laJ arrieJgadad e;x

CU/'JioneJ a la MalicioJa. Y por elgazpacbo, Jeñor uel
verano, que mi madre bacia uivinamente, aunque vie

ra el 0101 en ToloJa, la guipuz- ~~S

coana. Ahora elvera/w eJ otra ~ .
COJa, touo eJ otra coJa -cuan- .l§
dO lma Je bace mayor-pero va- ~
moJ a Jacarle zumo, ZLU1W bien
frío, y val1WJ a aprovechard 0101
con muura, Jin olviuar nunca
que nace para toUOJ.

[TEXTO Y DIBUJOS: ELENA SANTONJA]
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PINCHOS DE CADERA Y
BERENJENA

Omletas de lomo
Pimienta molida
Ajos, sal y aceite

Para el adobo: aceite de oliva -el que
pida-, pimienta.fresca molida, sal, ajos,
orégmw o jerJgibre en polvo, salsa Perri,1S

y perejil.

Cocinar en verano, al aife libre, es
una hermosura. No es ncc(..sario tener
jardín, sólo nos hace falta un rincón, en una
terT<l7...a. Y un lfOZO de cielo. Así cené yo, el
año pasado --e.-a el 15 de agosto- en un
ático, desde donde vimos salir a la
Virgen de la ¡'aloma. Todo (,'5 cuestión
de bucn gusto y de apañarse con lo qlle
tU10 tiene.

Esta forma de cocinar los alimentos
es prehistórica y nace con el fuego.
La primera barbacoa la hizo un homínido, a
quien se le cayó en las brasas un bucn trozo
de mamUL A falta de mamut, y dejando de
lado curiosas elucubraciones, debemos
admitir que una barbacoa es
una fiesla y un bucn pretexto par¡¡
reunir pal"ientes yamigos alrededor de las
brasas, y que nos permite preparar platos
fríos, que acompañarán luego al
churruscamc de última hora, cocinado por
la reunión. Sin embargo, alguicn debe de
estar sicmpre ..a pie dc brasas».
No estaría mal una labIa de quesos con
panes variados, ot.ra de embutidos, una
ensalada de lOIll~ltesy albahaca,
y de postre. macedonia de fl'uL'ls
de ver.mo. Tampoco hay que olvidar las
sa.lsas y las cspedas, pard los que guslan
añadir un toque de ¡¡mtasía, y regarlo t.odo
con vino clarete frío. Luego a dormir la
espailola siesta, con la cabe7.a a 1<1
sombra y los pies al sol, y una
sel'villeta en el estómago por aquello
de la digestión.

•
En un cuenco de barro, porcelana

o cristal. se batell con agua los ingredientes
del adobo, y.se sumergen los cubos de
carne. las berel~enas-eortadas más
pequeñas que la carne-. el tocino y los
champiilones. Se tienen en el aliño
durante dos horas. Luego se ensartan,
alternando carne y verdura, y se colOC"dll
sobrc las brdsas. Es convcnicnl,c mojar los
pinchos con el adobo, miClltr:lS se asan.
Elticmpo dcpende del gusto de los
comens.""lles, pe,'o en mi opinión doce
minutos bastan, porque la carne no debe
achicharrarse. Las broche~s se pueden
acompal'iar cun patatas asadas
en las mismas brdS.ils.
Yno es ninguna tontería.

CABALLAS CON CALABACIN
AL HINOJO

4 caballas l1Iedianm
2 cebollas cqrtadas en aros
2 calabacines cmr $U piel

1 diente de ajo, Utl golpe de pimienta,
hinojo fresco o semillas de hitwjo

1 vaso de vitlO de manzanilla.

Este pez. teleósteo por más señas, y
cuyos apellidos en latín es ..scomber
scombrus... , abunda en nuestras coslaS y
recibe -según las aguas donde habita- los
nombres de rincha, verdel. toñino, brial o
makela. El vernno es su mejor estación
-pard su desgracia, se entiende-. cuando
deja las profundidades marinas, donde pasó
el invierno y se acerca, ingenua y
pcligrusamente. a las orillas formando
aJegres bandadas compueslaS por miles de
individuos, que se alimentan de moluscos y
crustáceos. Allí les espera el taimado
pescador con muy diversas artes: el
curricán, el ce,·co, la almadr..lbilla o la
fabega, que de varias formas se pesca este
pez gregario e imprudente. No durd mucho
fuera de su elemento natural y, por
tal razón, debe consumirse cuando Sll

aspecto es lustroso y brillante, yaÍln
conserva su cuerpo el rigor monis que lo
mantiene rígido y ligeramente combado.
No hay que confundir este pez con el
est.ornino, al que le fallan las vistosas rayas
met.alizadas en azul oscuro que adornan a la
rineha.

He visto ell los mercados que las amas
de casa desconfian del vcrdc1, quizá por
desconocimiento o porque siguen
creyendo que todo pescado azul es
indigesto. Hacen mal: la caballa es sabrosa.
barata, alimenticia, buena para la s.'llud
de nuestras arterias y aporta al org,Ulismo
proteínas, calcio, tiamina, l'iboOavina y
nl3cme.

Ya lo dijo el profesor Grande Covián:
..Con un régimen rico en
pescados azules el colesterol puede
disminuino.

En una fuente de horno se alternan
capas de cebollas y CAlabacín, que se
espolvorean de ~o. hinojo fresco. sal,
pimienta y se riegan con aceit.e de oliva.
Debe de eslar una hora el horno suave.
y se moja --<le vez en cuando- con
man7.anilla. para que el guiso no se
reseque. Mientras tanto, se Iiml>ian las
cabaJlas y.se frolan con sal, .tio e hinojo,
guardándolas luego en el frigorífico.
Cuando ya están cocinadas las verduras.
aprovechando su calor y concediendo ocho
minutos más al guiso, quedan lisl<IS las
humildes y apetitos'L'I caballas.

CREMA FRIA DE MELON Y
HIERBABUENA

J melón en su plinto
J puiUulo de hojas de hierbabuena

llimán
3 cuduzradas soperas de

aceite de oliva virgen
1/2 copa de vodka, y sal

2 manzanas reineta.

El melón es uno de los frutos de la
conocida y hwnilde. aUIl(!ue encantadora,
familia de las cucurbitáceas, a la que
también pertenecen sus primos hermanos
los caJabacines, las calaba7.as, el pepino y la
sandía_ La verdad es <Iue. en cuanto a su
origen. los entendidos en esta dinasúa no se
ponen de acuerdo: unos dicen que procede
de Africa y otro de Asia, pero sea cuaJ sea su
cuna lo cierto es que el cultivo del melón es
conocido en Occidente desde muy antiguo.
En el Museo del Louvre puede admirarse
un vaso --<lel siglo 1 de nueSlra era- donde
luce un melón, con olras frutas, en UI1

cuerno de la abundancia.
Elegir con tino este rico y veraniego

fnao requiere arte y habilidad: hay quien
golpea suavemenLe la superficie del melón
-como si llamara a una puenajugosa- COI1

el fin de adivinar, por el sonido, si está
hueco o es macizo. Hay quien presiona por
ambos extremos, imentando descubrir su
dulce secreto. Antes, cuando el melón era
fruta abundante y barata, se ofrecía a «cala y
a prueba.. , pero me da la impresión de que
esta costumbre se ha perdido en los
mercados de nuestro tiempo.

La variedad de melones es muy
grdIldc: Y;:l en el siglo XIV se conocían en
nuCStrd tierrd los de China, los de Persia, los
de Valencia y de I'ortugal. YeI de Astracán.
al que imab"no cubierto de bonitos bucles
negros. Sin embargo. por encima de todos
-yen mi modesta opinión-, es rey el dc
VilJaconejos, ignorado por el ilustre don
PascuaJ Madoz, pero presente en los más
castizos puestos de Madrid desde finales del
siglo XIX, haciendo gala de su carne
apretada, dulce,jugosa y aromática. que
calma la sed y alegra las pajarillas.

En una batidora se uituran lOdos los
ingredientes: el melón sin pepitas, la
mallzana sin piel y la hierbabuena sin tallos.
y se van incorpOl<lndo. al mismo tiempo
que el aceite, la sal, el vodka, el zumo de
limón yel agua para que quede en el punto
de crema ligera. Se guarda en el frigOI-ífico y
se sirve en W..as de caldo. añadiendo
cuadrddilos de melón y manzana. Como
adorllu se recomicnd:lI1 dos hojiws de
hicrhabuena. que habremos reservado para
el caso.

(
4
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Propuesta para subir la cuesta

rUllIES

NARANJAS EN
ENSALADATüNJA]S A

•
DIBUJOS ELENAy[ T E X T ü

CON IMAGINACION y
ASTUCIA SE COME

BARATO EN INVIERNO

n año más. Del pasado no bablemos en

términos políticos, deportivos,financieros

o taurinos, que otros lo bacen con mucbo

tifán. Aquí -en estas páginas- nos ceñi

mos a lo que dieron de sí pucberos, puestos de fruta y esca-

parates de ultramarinos. El pescado se puso por las nubes

-cuando es su destino nadar- en la ultima Navidad. La

iferta de verduras mejoró en casi todos los mercados y justo

es reconocer -y admirar- cóm:o los productos de buerta

ganan en variedad en nuestras tierras y cómo los españoles,

del norte al sur, van apreciándolos como se merecen. El ve

rano fue magnifico en paraguayas, todas jugosas y nunca

barinosas. Ante el asombro de mi alma micóloga vi mucbas

clases de setas en lasfruterías, que no se ciñeron -según

costumbre- a níscalos y a las de cardo. Estamos subiendo

.ya las cuestas de enero y defebrero: el Tourmalet del año,

el coIl que no sube ni el mítico Indurain. Abora tenemos

que emplear astucia e imaginación, para -con poca pasta

bacer la cocina de diario «sabrosa y abundante, mi gene

ral», como decía Alberto Sordi en «La gran guerra», de

MoniceIli. Gran surtido de pescados azules, baratos y sa

nos, ifrecen las pescaderías: vamos a juntarlos con verdu

ras, para ganar la batalla a la penuria. El invierno es

duro y frío, pero bay que tifrontarlo con gallarda alegría y

contemplar, los días claros -en mi pueblo de Madrid- las

cumbres del Guadarrama. El que pueda que se vaya a pa

tinar y el que ande bajo deforma, que se acerque al Jardín

Botánico, precioso abora. Hay mil maneras

de subir las cuestas, pero la mejor de to

das es no perder el ánimo y esperar a que

florezcan las jaras y luzca su amarillo la

genista, como canta Joan Manuel.

4 namnjas grandes
J c:ebolla peqUetia

Un puñado de piñones
Aceite de oliva, sal y vinagre

L
a mitología, esa historia impro
bable y magnífica, de dioses, dio
sas, scmidioses y héroes, nos

cuenta que las naranjas eran manzanas de
oro, que crecían en el jardín de las Hes
pérides, llamadas también Ninfas del Oca

so O Hijas de la Noche. Estas curiosas y va
lientes criaturas, con la ayuda de un dragón
-que nunca viene mal- defendían los fru

lOS de oro, los reyes, las reínas, de la familia
de los agrios. Aseguran que las naranjas vie
nen de la China y del sudeste de Asia; tal vez
por eso, decimos aquí «naranjas de la Chi
na", cn ocasiones con cien:! chulería. El na
ranjo se cultiva, a gran escala, en las lie
IT"dS de clima benigno y muy malle sienl.<l el

fria bajo cero. La naranja es rica, riquísima
en vitamina C, cuya falta resuha tan escn
cial que incluso-la carencia de vitamina C
produce el escorbuto, enfermedad de pi
ratas y navegantes en tiempos de vela y con
quista. Claro quc, sin necesidad de llegar
a tales extremos, podemos notar la falta
de la rica vilamina. 1-1 ay que tomar, a diario,
naranjas. limones y pomelos, algo muy fácil
en Espar"la. Por llltirno, no olvidemos que la
nor del naranjo, la 001' de azahar-el ex
quisito perfume de las calles de Scvilla en
primavera- bcbida en infusión calma los
nervios y apacigua los ánimos, desde el
tiempo de los árabes, a quienes debemos
-entre OLIaS muchas cosas- que los naran
jos vi;yanm a España.

•

L
as naranjas se pelan, quitando
COI1 cuidado la piel amarilla. Se
conan en finas rodajas y sejun+

tan, en una ensaladera de bucn gustO, con
los aros de cebolla, aros que deben ser allll
más finos que los del fruto. Sc aliña el con~
junlo con aceite de oliva virgen, un cho-
rrilo de vinagre, aunque quizá -por el áci

do de la naranja- se pueda prescindir del
referido vinagre. Todo ello se adorna -por
encima- con un puñado de piñones.



REPOLLO TIPO CHINO

112 repollo
2zanahorias

3puerros
3 ajos

114 de kilo de gambas
J vasito de w:eite de girasol, sal ralladura de

jengibrefresa> o'" poiv<>, un dw".e6n de salsa de
soja yun poro de pimentón

D esde la prehistoria los habiLantcs de
este planeta hemos comido coles o
ben..as. Es bien cieno que los hebreos

desconOCÍan estOS ricos productos, pero también
es verdad que los romanos se relamían con ellos.
Catón habla de las coles atribuyéndoles un es
pecial valor nutritivo yestirnulanlc. Los pueblos
germánicos eran, y siguen siéndolo, grandes
consumidores de verdura. AhOId, en nuestros
mercados, podemos encontrar mucha~V'dneda
des del género brassica. El 'repollo común es el
de h~ja verde claro, de esfera bien apretada.
El francés, de hojas más QScurJ.S y rizadas: en !lo
l<inica le dicen col rizada. Pero no olvidemos
a las viejas y queridas coles de Bruselas, al bré
col-muy antiguo y ahora de moda- a la mora

da lombarda, que comíamos en Nochebuena, y
a la dulce coliflor, que siempre me pareció ma
ravillosa, al horno y gratinada con bechamel y
queso.

Los repollos, las berzas y las coles, son acon
sejables fXtr su alto contenido en vil.aminaC, so
bre lodo, si se comen cnldos o en ensalada y
no se cuecen en exceso. Yo recomiendo tratar

los como hacen los chinos, salteadas en un
o<woh -<:azuela de base redonda- o en caso de
ausencia de «wok,., en Wla sanén grande.

•

Sc ponc a calentar el accite, que en este
caso debe ser de girasol. Se pica, muy
menudo, el repollo y las zanahorias se

parten en trocitos; los puerros, con su verde,
en redondeles y los ajos en láminas. Se van
echando a la sartén los ajos y ames de que se
doren, el pimentón, las zanahorias y las verdu
ras reseñadas, todo a fuego vivo, sin dejarque se
pegue. Las verdurdSsucltan agua cl1Sl."gl.lida ydis
mimlyen de (amaño, entonces -si es necesa
rio-seagrega un vasito. El conjullto se saJa poco,
porque al final se une con las gambas crudas y
peladas, la salsa de soja yeljengibre. Lasg-.unbas
no deben csl.ar más de dos minutos en el ......,ok.>o,
para que se hagan junto a las verduras. Lm.-go,
podemos ailadir unos moldes de arroz blanco
y los valientes, o los ilustrddos, comer el plato con
palillos.

FILETES DE CHICHARRO
AL HORNO

2chicharros grandes
1 cabollo

3 dientes de ajo
Ullas hojas de espinacas, azg,jrá'", sal, pimienta,

tUeite de oliva, perejilY limón

E l modesto jurel, cuyo nombre cien
lífico es trachurus, t7'tuhums perte
nece a la fumilia de los carángidos.

Estos pomposos nombres no encarecen el
precio del pez, pero sí lo adornan por el mis
mo dinero. Cuando el trachurus es peque
ilo se le llamajurel y cuando es grande, chi
charro. En el País Vasco le dicen txirlua, al
chico, ychicharrua, al hermano mayor. Se UlI

ta de un pescado azul, y la mejor época para
cocinarlo es de diciembre a abril. Abundan
en nuestras costas y en Andalucia son-muy
apreciados los más pequeños, como decía el
«Piyayo», que se los comía «mu remascaítos».
El pueblo lIallo, en general, los desprecia, mo
tejándolos de pescado ordinario: grave erro!".
Son gustosos y sanos, ya que la grasa del azul
chicharro es buena pald. mejomr elnivcl de
colesterol. Hoy en día -por fortuna- existen
en el mercado conservas de filetes de chi
charro en aceite de oliva y nosotros, en casa,
podemos hacer escabeche con este sabrosí
simo miembro de la familia Car.íngido. No los
desdeñen ustedes, observen su belleza de tO
nos metalizados, que van del plata al azultur
quesa, ycómprenlos y fríanlos, simplementc,
aunque -si son grandes- de otra forma se pue
den cocinar.

•

Sial cocinero -o a la cocinera- le Fal
ta maila, debe pedir, en el puesto del
mercado, que el pescadero le lim-

pie los chicharros, dejándolos en filetes. Ya es
tán aquí. Ahora, en una Cuente de horno se
colocan los aros de cebolla, los ajos picados
y se le ailade un chorreón de aceile, salpi
menl.ando luego. Se dejan hacer hasta que se
dore la cebolla y entonces se le agregan las ho
jas de espinaca y mien tras se hacen -sólo tres
minutos- unl.amos los filetes de chicharro con

- jugo de limón, sal y perejil picado. Se colocan
en la fuenle y se mantienen cinco minutos en
el horno, para que qucden en su punto. Pue
de adornarse el plato con rodajas de limón
y perejil picado.
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POLLO ASADO CON
TOMATES AL ESTRAGaN

1pollo grande
5 tomates maduros
3 dielltes de ajo

1vaso de vino blanro
1 copita de vino oloroso,~ pirnienJa Yestragón

fresa>

• Que se puede decir del pollo, que no
~ se haya dicho mil veces? Lo de siem
'- pre: que antes eran de corral-manjar

de ricos- y sólo se comían en las grandes so
lemnidades. Que el pollo, en los lebeos, fue
anzuelo de pobres, perros y hambrienlos en
general. En tiempos, se iba a la pollería so
lemnemente y allí se miraban las palas, el co
lor de la piel de las aves y se tentaba pechu
ga y muslos. El pollera -muy pagado de sí mis
mo-aseguraba que los suyos se alimentaban
únicamenle de granos, gusanit.os o inseclos
que pillaran por el camino. Ahora hay mi
llones de pollos en el mercado, engordados
en criaderos con piensos, quizá no tengan
el sabor legendario, pero no están mal y son
baratos y ya que, pasadas las fiestas, hay que
ahorrar, compremos pollo, que de mil fonnas
se puede hacer y aIJá cada uno con su ima
ginación. Por ejemplo, pechugas empanadas
en harina de maiz, un poco fritas y luego
colocadas sobre un sofrito de cebollas, ajos.
pimientos verdes -muy cortaditos- y pere
jil, en el que se les dar.í. un hervor, añadien
do un vasito dejerez y de agua. EStán riquí
simas estas pechugas. Pero hoy ",unos a ha
cer un pollo asado, como lo prepara mi
amigo y colaborador del programa Con las
manos en la maso, Alvaro Lyon de Petre, fi
nísimo cocinero.

El pollo se frota con sal y ajo, se re
llena con un tomate entero y ho
jas de estragón, que --en caso de ne-

cesidad- puede ser en polvo. Los otros to
mates se parlen por la mil.ad, se salpimentan
y se les coloca, por encima, un piC3dillo de es
tragón y ajos. En el fondo de la fuemc se po
nen los vinos, el pollo y los lOmates, rega
dos con aceite de oliva, y se salpican más ho
jitas de estragón. Por lo general, se asan al
mismo tiempo el pollo y los tomates. Si ad
vertimos que el ave queda a medio asar o se
reseca, se añade vino. [Ijugo mezclado del
pollo, los vinos, el estrdgón y el tomate, que
da exquisito. I'uede ser plato único, segui
do de frUla.



Tras los rigores del invierno, el sol devuelve el color yel sabor a la mesa
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ALAS DE PRIMAVERA

[TEXTO Y DIBU)OS
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CREMA DE ESPARRAGOS

2 ma'lOjos de espárragos verdes
2 cudlaradas rasas de harilla de maíz

1abolla mediana
5ajetes verdes

1vasito de aceite de oliva
1vasito de 11;110 de manulIIilla, sal, pimie1lta, roldo

de pollo o agua ynata líquida (optativo)

E n una cazuela, con el aceite
caliente, se doran la cebolla y los
ajetes. Luego se salpimentan con

harina y se dejan hacer ligeramente. Se
aílade el caldo de pollo, que debe ser
claro, o el agua y cuando hielVe se echan
los espárragos corlados. Como son para
crema se pueden dejar mucho más largos,
ya que el conjunto se triturará. Cuando
han cocido -un cuarto de hora,
aproximadamente- se pasan por la
batidora, a continuación por el chino o
colador fino y se sirven en taza de
consomé, poniendo. si apetece. una
cucharadita de nata líquida. Esta crema
puede servirse fría O caliente.

n día apareció por Madrid un cu
rioso, extraño y disparatado perso
naje al que vaya llamar el querido
tío Jorge. Venía de Tánger y vivía

mos en plena posguerra, pero sus orígenes se remonta
ban mucho más allá del próximo Marruecos, a mí me
recordaba a las criaturas de El cuarteto de Alejandría, del
11 d O 1 L G ald b ' 'dmi E I espárrago (asparagus officinalis)ora o urre, awrence, no er ,tam len a - fue <onocido-y",i eo"'la-en el

d 11 d T J b il hi
antiguo Egipto. Por supuesto, los

ra O y ora o. ío orge nos canta a m' 'storias g,iego, y los 'Omano"o inciuian en su,
ágapes e induso Catón se atrevió a dar

Preciosas, cercanas a Las mily una noches y nosotros, casi sabios consejos sobre su cultivo, que aún
hoy día se siguen. con ligeras variaciones.

todos alumnos de la Escuela de Bellas Artes, 10 escu- Du,.nle la edad media, lo, espámgos
desaparecen del mapa gastronómico en

ch 'b f' d L E 1 d B 11 Art 1 tocla Europa, exceptO cn la penínsulaa amos ascma os. a scue a e e as es, g 0- Ibéciea, donde g,.eias a la pe,ieia de los
, d 1 all d Al al' d M dr'd --"';'.E'---II---';'a';:ra~·';;c;;,,::";;";;'ag:;;;'.qllfkoshol'l.ku lores, conti'i'iliTtia e a e e e e a e al, era un marco per- su consumo. A los árabes -entre otras

1: h bl d d' il d h . muchas cosas- debemos extraordinarioslecto para a ar e at es, esiertos, uríes y genIos. conncimie"'OS en labom de huena,

1 d C ch lí
regadío yjardinería, así como la llegada

E tío Jorge se enamoró e apatan ana y so 'a reci- de "ue,., e'pecies, que luego pasa"án al
resto del continente. De esta innuencia

tarnos un poema, cubierto por una sábana que agita- gana nuesu'o país una cultura rica y
variada. Es muy divertido recoger

ba como si fueran alas de mariposa: «Al llegar la pri_ espárragos silvestres, que gustan de sucios
arenosos. En Andalucía -por estas rechas-

mavera/que es la estación más hermosa/rompí -aquí vemos, eo 1., cmelera;, gentes que
ofrecen a los viajeros manojos del rico

hacía un gran gesto, como si se desprendiera de la pmduclo, Los vecdes, eulti,.dos, losprefiero a la plancha, hechos con sal
, ál'd "1' / 1 gorda y un buen aceite de oliv-d. LosCrlS 1 a- ml carce prtmera para cruzar a blancos, siempre que se hiervan, hay que

d / d P b
atarlos y sumergirlos en una cazuela alta,

pra era converti o en mariposa». o re tío Jorge, con agua Ysal, dejando la P""ta fue,.,
para que no se rompa. Si la olla se lapa, se

qUe nunca se convirtió en mariposa y J'amás pudo 10- cocerán simplemente con el vapor. Existe
un curioso y práctico refrán, que aconseja:

grar -como era lógico- el amor de Capatanchana. "Los de abril, para mí, los de mayo, para
mi amo, los dejunio, para ninguno».

Cuando llega la primavera -«que es la estación más
hermosa»- siempre lo recuerdo y dentro de la sábana
de su transformación me parece ver cómo nacen sus
alas y cómo vuela por el campo, ahora
adelantado y demasiado cálido. Tío
Jorge, donde estés, escucha el deseo de
los que fuimos tu públic;o y mándanos
la lluvia, para que a abril, el de aguas
mil, le siga un mayo florido y hermoso.
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SALMONETES
AL HORNO

3 salmonetes grandes
1 puerro

1 cebolla pequeña
2 dientes de ajo

1vasito de villO de manzanilla, aceite
de oliva, sal, eneldo y limón

E l salmonete pertenece a la
familia de los múlidos, es
pescado azul, aunque su

color sea rosa anaranjado,
porque ya sabemos que en estas
sutilezas que distinguen al
pescado azul del blanco nada
tiene que ver el color. Al
salmonete se le considera uno
de los peces más exquisitos de
los mares, aunque hay que saber
distinguir entre el de roca,
llamado en Cataluña y Valencia
«moll de roca" o «roiget de
roca», y el del fango. El roqueño
presenta bandas longitudinales
oscuras, de las que carece su
pariente. Tiene las carnes más
prietas y el sabor más fino. El de
roca gana de calle y es lógico,
porque el fangoso conserva un
cierto sabor al légamo de los
fondos marinos que habita: sin
embargo, ambas familias son de
primera.

Se escogen unos salmonetes
grandes, pues los pequeños
son buenos simplemente

rebozados en harina y fritos. En
una bandeja de horno se
colocan redondeles de cebolla,
la parte blanca del puerro y los
ajos picados; se sala y se riega
con un poco de aceite de oliva.
Se deja hacer hasta que las
verduras empiezan a dorarse.
Mientras, los salmonetes se
frotan con ajo, se salan y se les
unta de aceite, añadiendo unas
gotas de limón, para luego
salpimentarlos con eneldo. Se
ponen sobre el lecho de
cebolla y puerro y se asan sólo
siete minutos, para que no se
sequen, aunque hay que tener
cuidado con la temperatura
del horno, que no debe estar
fuerte porque, en tal caso, los
salmonetes se arrebatarían
por fuera, sin hacerse por
dentro.

CORDERO CON VERDURAS DE
PRIMAVERA ALA MIEL Y EL

TOMILLO

1 costillar de ternasco
10 zarwhtJrias pequeñas, 10patatitas nuevas

300 gramos de guisanres
2escalania.s, 3 cebolletas

Aceite de oliva, sal, pimienta, tomiUo ymiel
1vaso de vino de manzanilla

1 cucharada de virwgre deJerez

E n Espai'la existe gran tradición de consumo de
cordero y cabrito. Famosas fueron las ferias de
ganado que se celebraban en casi todos los

pueblos, motivo de jolgorio y grandes comilonas, en
las que nunca podía faltar el asado, y al decir asado,
bien entendido quedaba que era el de cordero, en
cuartos o por medios. Ahora se han puesto de moda
los asadores que rodean las capitales. Muy afama os
son los de Pedraza, Turégano, TOl"recaballeros y
Sepúlveda. Yel de Aranda de Duero, donde la «Seri ..
hace inolvidables maravillas, sobre todo en
lechoncillos, riñones y mollejas. Hay muchos más,
por fortuna, pero estos asadores los recuerdo con
especial cariño. Los comensales piden cordero
lechal, ignorando que la deliciosa criatura sólo fue
alimentada con leche materna. En ocasiones, en
lugar de lechal surge el ternasco y no resulta mala
cosa si el animal es de buena calidad y fue bien
alimenlado. Tanto los lechales como los ternascos
tienen la carne rosada y la grasa blanca. El cordero
pascual -de carne roja y grasa amarillenta- está más
desacreditado, por su fuerte sabor, pero no deja de
tener su gracia. La carne de cordero, por lo general,
no contiene aditivos, es rica en proteínas y
prácticamente nula en hidratos de carbono. Por
supuesto, en un régimen bajo en colesterol no es
recomendable.

•

E l primer paso es preparar la menestra de
verduras en una cazuela de barro, poniendo el
aceite a calentar y dorando las escalonias y las

cebolletas, que est.arán finamente picadas. A
continuación, se rehogan los nabos, las zanahorias y
las patatitas. Se añaden los guisantes, la mit.ad del
vino de manzanilla, la sal y la pimienta. Después, se
cubre todo con agua y se hace al horno, tapando la
fuente. No hay que mover las verduras, para que el
conjunto conserve su forma. El costillar se asa el
tiempo justo, cuidando que cada centro de chuleta
quede rosado. Más tarde, después de sacado el
costillar, se incorpora la otra mitad del vino, tomillo
fresco, una cucharada de miel, otra de vinagre, agua
y se deja"que reduzca. Para terminar, se colocan las
costillas separadas sobre las verduras y se cubren con
la salsa o se emplata -no soy responsable de este
verbo tan gastronómico- una cantidad de menestra y
tres costillas por comensal, poniendo por encima la
salsa muy caliente.

PERAS AL VINO

6peras
1/2 litro de vino tinto de buena calidad

4 cucharadas de azúcar
La cáscara de un limón

3 clavos de especia, 1 rama de canela, nata
líquido yagua

L as peras que consumimos hoy en
día proceden del peral común
(pyrus communis). Según los

enterados en esta materia, vinieron de
Asia Occidental y de las costas del mar
Caspio. En el continenle europeo, el
fruto fue conocido desde tiempos
remotos, y sobre los perales can taran o
reflexionaron Homero, Teofrasto y
Calón. Plinio bate la marca y reseña
cuarelHa especies. Desde hace siglos las
variedades de pera continúan
aumentando y, con tantos desvelos y
cuidados, ahora--podemos disfrutar de
esle exquisito fruto durante todos los
meses del año.

Las peras son fundamenlales desde el
punto de vista alimenticio y dietético, no
sólo por su delicado sabOI' y fragancia.
Contienen vitamina A, Bl Y e, y son ricas
en una sustancia primordial para regular
el funcionamiento de la glándula
tiroides, que vigila la combustión de
alimentos y el metabolismo de nuestro
cuerpo. La inmensa variedad de peras
que hoy se encuentran en el mercado
son magníficas para comer frescas,
peladas o sin pelar. A todos nos dijeron
de pequeños que en la piel están las
vitaminas. Las peras pueden emplearse
para hacer mermeladas, gelatinas y
postres variados. Un consejo: si quieres
tener buena cabellera, no dejes de
comer mucha pera.

Según sea el tamaiio de las peras,
pueden ponerse una o dos por
comensal. Sin despojarlas del rabito,

se pelan. En una cazuela esmaltada
herviremos el vino y el agua con cáscara
de limón, los clavos y la rama de canela.
Cuando rompe el hervor se introducen
las peras y a media cocción se añade el
azúcar, continuando al fuego hasta que
las peras estén blandas y el líquido se haya
convertido en almíbar, no muy espeso.
Para servirlas se re lira la cáscara de limón,
la canela y los clavos, se cubre el fruto con
el almíbar y se pone aparte la nata, muy
fría. Es mejor tomarlas templadas.
Pueden usarse peras de agua, aunque la
más indicada es la que llamamos aquí
pera de Roma: gordita, amarillenta y
moteada con punlos marrones.



Cuatro recetas por tierra, mar y aire

UN OTOÑO DE CINCO
TENEDORES PARA

SENTARSE A LA MESA
CREMA DE SETAS DE

CARDOSANTONJA]E L E N A

---+-
DIBUJOS:y[TEXTO

n tiempos, los poetas, especialmente los

románticos, simbolizaban al otoño con

la caída de las hojas de los árboles y

Bécquer -deforma muy especial- año

raba la partida de las golondrinas, esperando que volvieran

en primavera. Eran otras golondrinas pero, alfin y al cabo,

parientes muy cercanas de aquellas oscuras que colgaron

sus nidos en el balcón de la amada. El otoño, ahora, se re

godea en el regreso a las ciudades de miles de automóviles,

en el intenso trijico y en la vuelta de los niños al colegio,

esos dulces niños -que a diferencia de las golondrinas

siempre vuelven a colgar los libros en el pupitre. Como

vamos a tratar de setas) en este otoño) dirijamos una mira

da al stifrido campo. La visión del campo abierto y de los

pinares próximos a las ciudades, un domingo de otoño por

la tarde, es desoladora: papeles, latas, cajetillas, botes de

cerveza, plásticos indestructibles y sobre todo, tierra remo

vida, setas pisoteadas, no se sabe bien por qué, quizá por

que elfalso «setero», machaca y humilla todo lo que ignora.

Pero el otoño no se rinde, ni siquiera a los pies de los sal

vajes e ignorantes «seteros». Las estaciones del año están

simbolizadas en cuatro colores, o en todos los colores: el

blanco de nieve es el invierno, el verde, la primavera, el

amarillo, el verano y el rojo el otoño. Rojas se ponen las

hojas de los robles y de los hayedos. La niebla cubre de

humo los valles y todo parece indicar que la naturaleza,

antes de vestirse de blanco, no renuncia a un diifraz mag

nifico a pesar de los automóviles, que atu

fan la ciudad en su estación más hermosa

y de los excursionistas 4ueños del plástico.

El otoño, en algún rincón del mundo, sigue

siendo otoño.

1hilo de setas de cardo natumles ocultivadas
1 cebolla grande y3 dientes de ajo

1 litro de leche, Uf/a copita de vino de manzanilla, 4
cuchamdas de aceite de oliva, sal, pimienta YJ si u

quiere, nata líquida.

r

De5(le hace algunos años se ha puesto de
moda la afición al estudio de la
naturaleza y muy en particular a las

setas. La afición no es nueva, la moda, sí. Todos
queremos ser expertos en micologia, porque
resulta muy lucido obtener alimentos gratis yaún
más si reúnen bellas fonuas. sabores exquisitos-a
\'eces- y hennoso colOlido. Ypeligro. Las setas,
desde muchos siglos atroÍS, fueron consideradas
seres misteriosos, nacidos de la simiente de los
mismísimos dioses. Eran capaces de producir
placer y alucinaciones. Ymuerte. AJgo tan banal
como agacharse y llenar un cesto de setas puede
llevar la muerte a casa. Para evitar tan tremendo
fin hay que saber lo que se hace, tener el conoci
miento exacto del ejemplar que cocinamos. Todo
lo demás es locura e inconsciencia.

En Espai'la existen muchas sociedades micolá
gicas. Madrid -por ejemplo-- tiene la suya en el
Jardín Botánico. Yo recomiendo acudir a ellas y
consultar libros, muchos libros, que muchos se
editan. Sólo cuando sepamos con segmidad cuál
es el ejemplar que hemos metido en el cesto
¡xx:Iemos guisarlo. Aquí no sejuega.

Para hacer la crema de setas he elegido la de
cardo o Pleurotu.swyngfi. emblema de nuestra
Sociedad Micológica. De esta seta. dice Manuel
Toharia: ..Crece donde ningún vegetal que no
sea el arisco cal'(lO rodallle se atre\'e a hacerlo•.
Es cierto: la seta de cardo desafía al desierto, pero
también es \'erdad que podemos encontr<l.r1a en
el mercado, cultiv<l.da ya)' no es de despreciar.
Mucho cuidado, hennanito, no sejucga con las
setas y no me cansaré de advertirlo.

•
En una Caluclase calienta el aceite y en él

se sofríen la cebolla y los ajos. Cuando ya
están dOrd,dos, de color oscuro, se

añaden Ia.s setas limpias y troceadas. Luego se
rehogan duranle diez minutos, salpimentando el
guiso, que se moja con un chonito de manzani
lla, a ser posible de Sanlúcar de Bamuneda.
Después se añade la leche y agua suficiente para
que cubra todo. Se cuecen así durante media
hora. No hay que asustarse si la leche se corta,
porque luego el conjunto -al pasarlo por la
batidora- quedará trabado. Se sirve en taza de
consomé, con una cucharada de nala y perejil
picado. No hay que oh~dar-aunque nada tenga
que ver con la receta- que hay hongos maravillo
sos que parecen casas de enanito$, pero que
dentro encierran una banderd pirata. Una vez
más, cuidado con esta afición, no vaya a ser que el
esnobismo nos equ¡\'oque: hay libros y maestros.
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LUBINA HERVIDA AL
HINOJO

1 lubina, oróbalo, de 2kifusY1/2
4 zanahorias

1rebaBa mediana
2 puerros ron su verde

112 litro de vino blanco seco
Agua sujirienle para recabrir la fri=, $04 pimienta
blanro en grano, hiJU?iofresco oseco y un chorrito de

aceite de oliva.

L a lubina no es de temporada, porque
se pesca durante todo el año y por
tanto da lo mismo comerla en otoño o

en cualquier otra estación. Pero como en este
tiempo tampoco hay peces propios del otoño
vamos a cocinar una estupenda lubina. Al
comprarla, miraremos, como siempre, la
tersura de la piel, lo abultado y brillante de los
ojos y el rojo vivo de las agallas.

La lubina es un pez depredador, que busca
sus presas en las peligrosas rompientes, donde
se mueve con sohura gracias a SlIS fuertes
músculos: se desenvuelve "como pez en el
agua».

También tiene sus zonas de caza en las
regiones intermedias entre las aguas dulces y
salobres, )"d que su organismo puede adaptarse
a los cambios de salinidad, cosa que no suele
ocurrir con otros peces. El peligro al que me
refería, al hablar de las rompiellles, lo corre el
pescador, como es lógico. O las pescadoras.

Esta humilde pescadora se hizo con un
ejemplar de tres kilos, en la desembocadurJ. del
Miño, a la altura del Monte Tecla: creo que es
una de las emociones más b'l""andes que he
experimentado practicando el noble arte de la
pesca.

En un recipiente de forma alargada se
ponen a hervir todos los ingredientes.
A la media hora se introduce la lubina,

bajando el fuego, porque ningún pescado debe
hervir a borbotones, ya que su carne se rompe
con las brusquedades de la ebullición.

El tiempo para cocer una lubina, de aproxi
madeamente dos kilos y medio, es de unos
veinticinco minutos y luego se dejará en el
agua otros treinta minutos. Se sirve quitándole
la piel de encima y con una guarnición com
puesta de zanahorias, patatas hervidas en el
mismo caldo y se completa con salsa mahonesa
u holandesa.

Por cierto, el hinojo crece en todos los
terrenos baldíos y en los bordes de las carrete
ras, tanto del sur como del norte de España.
No es necesario comprarlo, pero sí conocerlo,
porque se puede confundir con otra umbelífe
ra y en la confusión desgraciamos la lubina,
conocida en tiempos como lobo de mar,«loup
de mer», que decían los franceses.

PERDICES CON COLES DE
BRUSELAS

3perdices ysus hígados
114 de coles de Bruselas

200 gramos de tocino, de panceta, en tncos
3 UlnahQl'ias y18 ceboUitas francesas

1vaso de jerez seco, 1 vaso de vino bfatlCO, 1 vaso de
aceite de oliva, rol, pimienta, laurel JI tomillo, una

rebaaada ck pan ydos dientes ck aja.

E l género Alectoris comprende a Wla serie
de perdices, casi todas ellas circunscritas
al área mediterránea. De las cuatro

especies que se hallan en Europa: la perdiz
moruna, la perdiz chukar, la perdiz griega y la
perdiz roja, es esta última la que puebla la
península ibérica.

Presenta la Aleciaris ruja -perdiz roja- patas y
pico colorados, collera negrd, deshecha en
manchas hacia fuerd, larg-J. lista blanca superci
liar, flancos listados y conos·espolones. Es, en
verdad, un ave hennosa, rápida de vuelo y dificil
de abatir, como bien saben los cazadores.

En gastronomía las hembras resultan más
apreciadas que los machos, y los ejemplares
jóvenes, sean de uno u otro sexo, sin duda alguna
son más ricos de cocinar.

En los libros viejos, dedicados al lema, existen
numerosas recetas que se ocupan de tan suculen
ta y bravia gallinácea. Las hay muy notables: «A la
moda de Alcántara.. , conocida especialidad del
convento extremeño al que me refiero, corno
tantasjOYdS --dicho sea al margen- expoliado por
la frdIlecsada; "la perdiz a lo torero», receta
inventada por el "Chiclanero», apodo por el que
se conocía al diestro del siglo XIX,José Redondo,
nacido precisamellle en esta localidad g"dditana y
muy aficionado a la cocina.

Hoy día, en torno a la perdiz, se ha montado
un negocio organizado, donde se regula y cobra
la codiciada presa. Muy pocas son las que vuelan
libres, vibrantes y retadoras al fuego de la escope
ta; muchas, por el contrario, son las que se Clían
en cautividad.

•
En una cazuela se frien los tacos de

panceta. Se sacan yse reservan. En la
misma grasa se doran las perdices atadas

y salpimentadas. Una vez dorarlas se retira la
mitad de la grasa. Se añade el jerez, manteniendo
la cazuela tapada dura.llle diez minutos, pard que
las perdices tomen e! aroma de! vino. Luego se
incorpora la zanahoria, las cebollitas, la panceta,
las especias, las hierbas y el vino blanco. Todo se
cuece, a fuego bajo, durante media hora.

Si las perdices son tiernas estarán hechas
cuando se les agreguen las coles o el repollo
picado en la misma medida. Se rectifica de sal y
pimienta y se deja otra media hora. Mientras, en
la grasa sobrante, se fríen los hígados con los ajos
y una rebanada de pan: se machaca lodo en el
mortero yse agrega al guiso.

HIGOS AGRIDULCES

1 kilo de higos verdes omorados
300 gramos de azúcar

112 litro de vinagre de manzana
1palito de caruda, una pizca de jengibre, un poco de

sal, pimienta negra yla corteza de un limán.

T odos nos hemos sentado, alguna vez, a
la sombra de una higuera, desde el
plincipio de los tiempos, porque este

árbol dulce y antiquísimo es conocido siglos antes
deJe. Ya, en la pirámide de Cueb, aparecen
bajorrelieves de higos y en La Odisea, nada menos
que en La Odisea, se mencionan estos frutos
repetidamente.

La creencia más extendida incide en que los
higos son oriundos de Siria y que, más tarde, su
cultivo se extendió por la cuenca mediterránea.
De los higos hablaban los poetas en los zocos y
sobre ellos escriben Catón y Columela. Plinio
cuenta, en alguna de sus páginas, que el pueblo
romano se reunía en torno a una higuera
gigantesca, como recuerdo y homenaje a la que
cobijó a Rómulo y Remo, cuando los amamanta
ba la loba.

Durallle la dominación árabe en España los
higos gozaron de gran fama y fueron notables los
sevillanos. Todas la~ higueras-las bíblicas, las
ibéricas y las romanas- descienden de la Ficus
caria¡, y debemos señalar que existen más de
setecientas especies.

El pan con higos fue alimento u<tdicional de
los campesinos y pastores mediterráneos: higos
frescos o secos, a quienes se ayuda a pasar el
gaznate con un buen trago de vino, en bota,
como debe de ser. Mejor se bebe a la sombra de
la propia higuerd, mientras se vigila el ganado de
cabm o la oveja. La escena no puede ser más
bíblica, ni más enraizada coolos campos meridia-.
nales.

Los higos pueden ser verde claro o morados,
casi negros. Hay higueras de lma sola cosecha y
otras, de dos. Una, a comienzos del verdno
--<:onocida como las brev.ur- y otra a fmales de
agosto yseptiembre.

Los higos dan muchojuego, ya que se pueden
hacer menneladas, «chuuleys» y hasta licores y,
por supuesto, secarlos, fonna tl<tdicional emplea
da hace muchos siglos.

•
En una cazuela esmaltada se disuelve el

azúcar en el vinagre yse cuece a fuego
lema, durante diez minutos, aíladiendo

las especias y la corteza del limón.
Los higos enteros se agregan a la cazuela,

cuidando de que hiervan suavemente durante
media hora. Si falta agua se deberá añadir un
poco. En caso de envasarlos se pasan a frascos
esterilizados y se procede como en todas las
conservas.

Los higos, recién hechos, constituyen un
acompañamiento delicioso para cualquier tipo de
carne asada.
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RECETAS DE PRIMERA PARA GENTE SANA Y CON PRISA

POR SERGI AROI A

POR MARISOL
GIJlSASOI A

La compra: Cuando compre calamares fíjese
en que huelan a mar, no a pescado. Deben tener la
camc entera (no rajada) y blanca (no rojiza) yel cuer
po elástico. Si en la pescadería no se los limpian y
anda mal de tiempo, puede comprarlos congelados.
Salen bastante buenos y la reccta es la misma que
para los calamares frescos. Aveces tracn poca tinta.
En las pescaderíasvcnden bolsitas de tinta. Para un
kilo hay que echar tres bolsitas.

Ingredientes: Pal'lleuatropenonas: I kilodeca1amara

(chipil'OrJa) median~ limpios y fellenoJ con $IlS lnnxulos yaletas

(alguna:o f'ClUderias los \impian~ 1 vasito de $liba de tomal<: casen,

:1 pimientos verdes. • ccholl~ grande, 1 puerro. 3 dicntadcajo. 1

llICÍta de acril<:de oliva. Al y la tinta de IoJchipirones.

Preparación: Tiempo de cocción: 15 minu
tos. Picarlas verduras y rehogar Sminutos en Iaolla
rápida con el aceite. Añadir los chipirones (cerrados
con un palillo para que no se salga el reUeno) y re
hogar 1 minuto. Incorporar el tomate y las tintas di
sueltas en un vaso de agua. Añadir agua justo hasra
cubrir los calamares. Cerrar la olla. Contar 15 mi
nutos desde que empieza a pitar (fuego moderado).
Dejar la olla cerrada otros 15 minutos. Sacar los chi
pirones a un plato; triturar la salsa; volver a incor
porar los chipirones. Hervir un rato y dejar reposar.
Si la salsa queda fina, batir una cucharada de Mai
zena con un poco de agua y añadir. (Están mejor al
día siguiente.)

euri osidades:
"Chipirón" (txi
piroi) quiere de
cir"calamar" en
vasco y nada tie
ne que ver con el
tamaño del mo
lusco. El nombre se
difundió por la rc
ceta de los "chipi
rones en su tinta"
(con calamares
pequeños). El nombre de
calamar viene de ca/,1mus, que quiere decir "pluma
de escribir" en latín (por la concha interna, trans
parente, en forma de pluma). La tinta, algo tóxica,
pierde la toxicidad al cocinarsc.

Al calamar se le tienc por afrodisiaca. ¿El se
creto? El cinc quc contiene (necesario para la pro
ducción de espermatozoides). Otro componente
valiosísimo: el selenio, que protege del cáncer y
los metales tóxicos.

Si los calamares son pequenas, no hace f.tlta usar
olla rápida. Están hcchos en media hora en una
cazuela, con la misma receta. 0/igilar el agua para
que no se peguen). Si no encuentra calamares pc~
queños, córte!os a trozos. (Éeheloscnteros en Iaolla
rápida y córtelos antes de triturar la salsa).

¿Se ha fijado en las luces flatantes que seveo des
de las playas en las noches de julio y agosto? Son
de pescadores de calamares. ¡Los de esos meses
soo los más exquisitos del año!

l..oscalamares poseen excelentes prateinas yvi
taminas del grupo B y carecen de grasas satura
das, pero tienen colesterol. 1..0 que le gustará sa
ber es que las personas apenas absorbemos el
colestcrol que produce el marisco. Al revés, los car
diólogos lo recomiendan.

.'

Ingredientes: 4 pid>O:I'WZo400Sdea.n::rz.hlsm'lli, I pimiento rojo. 1 pimiOltovcr

de, I Oll"hu.:¡n pcqlll:i\o. I berenjena. 1 di de acxitede ahnendl'll~ I cueha.... dc

caftde pimienta de Siehuan, 1 taza de café de Icxile degino.sol Y:I cuclu

ru soperas de cxbollino picado.

Preparación: Pedimos a nuestro proveedor
que limpie las pechugas de los pichones y corte

con la macheta el resto, para que podamos
preparar jugode pichón. La verdura la cor

tamos en una brunoisse muy flDa. Po
nemos los retales de verdura y pichón

en una cazuda, los braseamos hasta
quc cojan buen color y Jos mojamos
con agua, a fin de hacer el caldo con

el que guisaremos el arroz. En otra
cazuela salteamos las pechugas,
las reservamos y las cortamos
en lonchas finas. En ese mismo
aceite sofreímos la verdura ye!
arroz, que Sl.'guiremos mojando
con el caldo hasta completar la
cocción. Luego añadimos el
aceite de almendras y el cebo-
llino, removemos y dejamos re

posar3o 4 minutos. Disponemos
en un molde redondo, hacemos un

abanico de carne de pichón y aro
mati7.amoscon la pimienta mezcla

da con el aceite de girasol.
Scr¡i AroL1 a.c:ocinero ycopropietlrio<!d <u\.:>ur:'lOte

m1.drikllolll Broche.

Ingredientes: 4lroZa5dcbaealaodc:sa1ado, I pimicntorojo. I pimicntover

de, 1 barn¡:na. 1 mlalDdn, I cucharulil:l.dc.jopicado.aa:it~dc:oIiYa vir

gen, bierbas prov=k:s. nalll miucida, kcheentera. 1/" do: Ido: llCri

kdcgir:l3Ol., m;Inojodcs;alvi;l y I IMnojod<:espi~

Preparación: Saltcamoslaverduraa fuego vivo
con aceite de ajos picados y lo reservamos ta

pado. En un recipiente alto ponemos acei
te de oliva abundante con media cabeza

de ajo. tomillo, romero y laurel Cuan
do el aceite esté a 80" e introducire-

mos el bacalao 5 Ó6 minutos (esta
rá cocido cuando se separen las

1ascasdecame)yconfiramos. De
cantamos el aceite de la gelati
na de bacalao (ésta queda en el
fondo) y añadimos a esa gela
tina la nata reducida y la leche
haciendo la sopa al pil-pil: que
da como una crema con aro
maa bacalao. ümpiamos las es
pinacas y las salteamos con
aceite de oUva. Acabamos ha
ciendo una basede espinacas, so
brc la que ponemos la samfaina,

el bacalao y alrededor la crema.
Calentamos con clgn1Jdcl homoy

dccoramoscon un cordón de aceite,
batiendo la salvia yel aceite de girasol.
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y consomés, cremas... Más de veinte platos de cuchara para aliviar los fríos

del invierno. El cocinero Miguel López Castanier, dueño del restaurante madrileño La taberna de Liria,

ha seleccionado sus sopas preferidas para elaborar al amor de la lumbre y sorprender en la mesa.

Primeros platos y postres sencillos, con toque de autor y exquisitos, que se disfrutan sin cuchillo ni tene-

doro La forma más deliciosa y reconfortante de entrar en calor. Fotografías de Áogel Beeerril. Estilismo de María Larrú



Crema de melón

INGREDIENTES: un md6n pequeño, 1 ceboIlrtas,

Un pueno. un VZ$O&. vino blanco. aceite de oliva,

sal y pimiall.ll..

PREPAUCIDN: se que es dificil cnconuar en

esta época melones pequcños. l>ero o luce

mos un esfue~para busarto O para comer
lo que nos sobre del grande. Así que empe

zamos cornndo los puerros y las ccbollcras

lo más fino quc podamos. Y las ponemos en

una oUa con acciu: a poeharunos dicz minu

tos a fuego lento y removiendo. Mientras,

cortamos el mclón, le quitamos las pipas, lo

troceamos un poco y lo vertemos en la olla

con el puerro y la cebolleta. Lo dejamos

que cueza cinco minutos, y añadimos el

vino blanco. Otros diez minutos de hervor

más, lo trituramos todo y Jo ponemos a

punto de sal y pimienta.

Crema de puerro

INGREDIENTES: 400 g de: puerro. una cebolla. 1

pab.la) median:u.1O I de: bllobo. ilCCite de oliva,

lial YpimiCIIU-

PREPARACION: Desmigamos el bacalao Y lo
ponemos en remojo. Si Jo hemos deshecho

mocho, con dos aguas Y una han, es sufi
dente. Mientras, pelamos y picU'lOS los
puerros Y la ccOOlla y los metemos en una
oUa con aceite a fuego !enro una media hora.

Hay que salar un poco y remover de vez en
cuando. Al rato, pelamos y pjcU'lOS la par.
ta y la incorporamos. Mojamos todo con

medio litrOdc agua Ylo cocemos 10 minutos

más. Después, uituramos todo, calentamos

de nuevo y salpimentamos. Salteamos el

bac.alao en una sartén con algo de aceite. Si

lo añadimos cinco minutos antes de servir la

crema cambiaremos el sabor por infusión.

Sopa de pepino

INGREDIENTES: ]00 g de pt:-pino. 2 r;d,o!.w.. mUo

pal.al2 mediana, llIUS gotas de viua¡re. amte de

oliva. sal y pimirnta..

PREPARACIDN: Pelamos y picamos muy finito

las cebollas.. Las ponemos en la olla a sudar

con acdu: a~ lemo unos 15 minutos.

Luego pelamos la patata y la lavamos. Habri

que cacharla, es decir, trocearla en gordo,

como para guisar, justo en el momemo de
añadirla al potaje. A los ut:S minutos, incor

poramos el vinagre Ylas cubrimos con medio

litro de agua. Hemos de decidir si queremos

la sopa con mucho sabor o con un gusto más
delicado, es decir, si ponemos los pepinos

con o sin piel. En cualquier caso, los corta

mos longitudinalmente, les quitamos la

simiente, Jos troceamos y añadimos al caldo.

Trituramos y salpimentamos.

Consomé de cabracho

INGREDIENTES: una OlrQSI. de pollo. UII2 ceboU~,

un tomtll::. Un puerro. uD.l c:abe:za de abruho,

100 g de amu: de eahaclJo. 50 g de lllvs. aa:ill::

de oliva. sal y pimirnta..

PREP...ItACIDN: Ponemos la CllTClUll en agua al
fuego. En cuanto bulla, apag:unos. Tiramos

el líquido, volvemos a llenar de agua Y a la

lumbre de nuevo, pero esta vez con el pue

rro, la cebolla (los dos sin las raíces) y el

tomate, sin pedúnculo. En cuanto hierva,

bajamos el fuego al mínimo Y 10 dejamos
cuatro boras. Añadimos agua si hace falta.

Cuando sólo queden 15 minutos incorpora.

mos la cabeza de pescado. Colamos por un

trapo y salpimemamos. En los platos pone

mos unos filetes de cabracho finitos, como

de carpaccio, y unas algas, pocas Y tiernas.

Vertemos encima el consomé.

Crema de lechuga

INGREDIENTES: una lechuga de Ottja de mu1o,:1

dientes de IP. UD.l cebolla. 10 I de pan. aecill:: de

oliva, sal y pimienta..

PREPAUCIDN: Lo de la oreja de mulo es casi

una quimera. Pero USted me entiende.. Una

lechuga carnosa y sabrosa vale. Pelamos y

picamos la cebolla y el ajo y los doramos en

una olla con aceite y sal. Mientr.l5, picamos

y lavamos la lechuga. A los diez minutos, la

añadimos junto con el pan Ymojamos todo

con medio litro de agua.. Claro que podía·

mos haber incorporado un caldo de algo
pero, siendo la lechuga de sabor tan insípi·

do, lo mejor es ponerle algo tan insípido

como el agua. Dejamos que cueza todo

unos cinco minutos, lo trituramos y ya

tenemos la crema. Bueno a falta de sal y

pimienta. Pero es.o ya lo hace usted.

Consomé de pichón

INGREDIENTES: .. c:arasas de pichooa, una

c:arar.sa de pollo. :1 Iomate::s, un puaro. UD dialte

de ljo. 2. c:eboI.las, una docena de huevos de rodar

ni%, ac:eite de oliva. sal y pimient.ll..
PIEPUACION: Como es difícil que nos ven

dan los esqueletos de los pichones sueltos,

no va a haber más remedio que comprarlos

enteros y hacer alguna diabl1ll2 con la chi

cha. Sofreímos todas las eatC2SaS en la olla

con algo de aceite, lo justo para que doren.

Añadimos las verduras con piel pero sin raíz

y lavadas.. Lo cubrimos todo con dos o tres

litros de agua y dejamos hervir suavemente

tres o cuatro horas. Después, lo colamos

por un pafio húmedo y cocemos los huevos

de codomi:t. Eso sí, pélelos. No como en la

foto que los he puesto tal cuál. Quedan más
vistosos, pero son un engorro para comer.
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Sopa juliana

INIOREDIENTES, .. hojas de n:pol1o, una oeboI1a,
un puaro. 50 g de apinaar.s. malio litro de c:aklo

de gallina. unas gotas de j::n:z, aceite de oliva, sal

y pimienta.

PREP.......CIDN: La juliana es una sopa de toda

la vida. Lo sé. Pero ésta no es la clásica. Ero
peumos cortando las verduras en tiras, tras

pelar la cebolla y el puerro, y las lavamos por

separado. Lo del caldo de gallina se solucio

na con unas carcasas, una cebolla, una hoja

de laurel y pimienta en grano cociendo en
agua tres horas. A esa delicia le vamos a aña

dir un chorrito de jerez seco y lo dejamos
que rompa a cocer. En cuanto bulla, incor

poramos el repollo, la ccl>oUa y el puerro. Y
que cueza unos llueve minutos. En ese

momento, aiíadimos las espinacas y pone

mos a punto de sal y pimienta.

Crema de tomate y albahaca

INGREIIIENTES: un Icg de tomales rojas, :1 cdJo
Has. ] dientes de ljo. una eueharada de azúcar. 2.

Ya5III de vino b1a1KXl, un rnanojode albahaca, acá

te ele oliva, sal y pimienta.

PREP.......CION: Pelamos y picamos muy fini
to las cebollas y el ajo. Los sofreímos CJI una

oUa con aceite a fuego medio, removiendo

de vez en cuando. Así hasta que se vuetvao
eomo incoloros. En ese momento, añadi

mos los wmates troceados y lavados. A los
cinco minutos, incorporamos el vino, el

azúcar y una piz.ca generosa de sal. Dejamos

que hierva un cuarto de hora. Lo cubrimos

con medio litro de agua y lo cocemos una

media hora mis. Sólo queda triturarlo y sa1
pimentar. En el mOffiCJIto de calentar para
servir, añadimos la albahaca muy finamente

picada. Si lo hace antes, no sabrá a nada



Shoba de pescado

INGlEDIUITES: "'00 g de lubilU, '" c:aba.u de
cabncbo, un ¡ro=. una cebolla. '" tomates, 3
dic.nta de ajo. 8 gnnos de pimienta negn.. un

clavo de 0101:, UD chorrito de salsa de JOjl, 10 &de
jmg.iltt. accite.de sc;... sal y pimienta..
PUPARACION: Cocemos dos litros de agua
salada. Al bullir, añadimos el puerTO, la cebo

lla y el ajo, todo pelado. A Jos 10 minutOS,

sumamos el clavo, la pimienta, los tomates y

el cabracho. Que cueun diez minutos, y
ponemos el jengibre. Volvemos a hervir

cinco minutos. Retiramos la cebolla y el
puerro, y lo colamos. La lubina, sin espinas

ni pie~ la cortamos en daditos y los ponemos

con la cebolla y el puerTO picados en unos

boles. Volvemos a cocer el caldo con un cho

rrito de soja. Salpimentamos y lo vertemos

hirviendo en los boles sobre el pescado.

Consomé al calvados

INGREOIENTES, 8 carcasas de: pichooc:s. uo vuo
de vino bl.mco, una copa de calvados. '" tOOl3tc:s,

una o:bolla. un puerro, una tnalWlna, 8 grlmos de:
pimienta. '" clavas. 1ICCÍte. de oliva, M.l y pimienta.

PREPARACION, Cocemos las carcasas en un

litro de agua. Al bullir, añadimos la pimien

ta, el clavo, el tomate, la cebolla, (con piel,

sin raíz y lavada) y el puerro (sólo la pme

verde, sin raíz, y purido por la mitad longi

tudinalmente). Debe eStM a fuego muy

le.nto unas seis horas, echando agua fria

cuando borbotee demasiado. Se cuela por

un trapo. En un cazo cocemos el vino y el

calvados y, cuando se reduzcan a la mitad,
los atiadirnos al consome. Sólo queda vol

ver a calentarlo, salpimentM y corrar en

bastoncillos la manzana, JUStO antes de
comcrpara que no se oxide.

Sopa de ciruelas

IN'REOIENTES: UD kg de: ciruc:las, "'50 g de azú

car, 3 gr&DOl de pimic:ota Degn, uo dsVO, la pid
de: un limón, mc:dio palode: caDda. medio litro de:

vino blanco.
PUPARACIDN: Este postre me permite

hablar de las ciruelas. Yo no me inclino por

un color determinado. Prefiero las que están

bien maduras. Para esta receta, hay que cor

taclas por la mitad y retirar los pipos.

Después, las ponemos con los ouos ingre
dientes en un caro u olla de acero. Esto es

imponante. Si no, el color de la sopa resulta

rá feo, grisáceo. FJ cacharro debe estar a

fuego lemo y tapado unoS)O o 40 minutos,

removiendo de vez en cuando. Pasado ese
tiempo, hay que pescar la piel de limón, la

canela, las pimientas y el clavo. Luego tritu

ramos el resto y dejamos enfriar.

Sopa de bobls

INUEDIENTES, 200 g de bobis, Unll cebolla. 4

dientes de ajo, un V2SO de vino bianc:o, 8 granos de
pimienta negra, un clavo, un chorrito de: salsa de:

soja. scc:ite. de oliva, sal y pimienta.

PREPARACIDN: Pelamos la cebolla y los ajos, Y

los picamos lo más fmo posible. Una vez

hecho esto, los pochamos, es decir, los

hacemos en la olla con aceite a fuego lento

unos die.z minutos, hasta que queden trans-

puentes. A los diez minutOS, añadimos el
vino y las especias. Y a los cinco, un litro de

agua para que cueza todo otros diez minu·

tos. Mientras, lavamos los bobis y los troce

amos en circulillos para aiiadirlos a nuestra

sopa, que debe cocer con este nuevo ingre

diente unos nueve minutos, hasta que los
bobis esten tiernos. Salpimentamos y añadi

mos el chorrito dc soja.

Sopa de pasta

INUEDIENTES: 200 g de: pasta. 2 c:arcasas de:

pollo, un hueso de: jrnt6n, una cc:bolls, 2 dic:nl.c:s
de sjo. a tomates rojos, una piza &:: apira. UDS

piza de tomillo. accite. de: oliva. ss! y pi.miatta.

PREPARACIDN: Cocemos en una olla dos

litros de agua fría con las carcasas y el hueso.

En cuanto bulla, retiramos e.1líquido Yrepe

rimos la operación, pero esta vez coo sal, la

cebolla Yel ajo pelados y los romates a palo

seco. Tienen que hervir unas dos horas, así
que hay que poner casi tres litros de agua
para sacar uno de caldo. Apme cocemos la
pasta (macarrones, espaguetis...) con mucha

agua y dos minutos menos que lo que diga el
paquete. Colamos el caldo, salteamos la

pasta en aceite con ajedrea y lOmillo y salpi

mentamos. Servimos la sopa con la pasta y, si

se quiere, con daditos de tomate fresco.

Sopa de vino y pasas

INUEDIENTES, 200 g de: uvas pasas. medio liuo

de: vino tioto, uo palo de: canda, 200 g de: azúcar,

2 granos de: pimkota negra. la piel de: un limón.
PREPARACION: Menos mal que, de vez en

cuando, me acuerdo de poner una sopa

dulce. Y fácil. Lo más complicado es deci

dir que variedad de uvas pasas vamos a usar.

Yo les aconsejo las que no tienen pipos.

Son más cómodas a la hora de comer. Una

vez dicho esto, ponemos todos 105 ingre

dicntes, menos las pasas, en un cazo a cocer

unos diez minutos a fuego vivo. Que el vino

pierda alcohol. Tambien 10 podemos Oam
bear, cs decir, acercar una cerilla al vapor

para aseguramos que se quema. En cuanto

apaguemos, 10 colamos cncima de las pasas.

Sólo nos queda esperar a que se enfríe para
tOmarlo. O al mcnos a que se temple.
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Sopa de apio

INUEDIENTES, 300 g de: apio. 2 cchollas, un

puerro. medio litro de alelo de pollo, ac:cite: de:

OliVll, sal y pimienta.

PUPARACION: Sólo abriruna lata es más fácil
que preparar esta receta, que es casi de rigi

meno Para empezar hay que pelar 105 apios

~ decir, quitM las hebras que tienen en la
eame-, la cebolla y el puerro. Se pica todo

bien y se $Oírle con un poco de sal y aceite

de oliva en una oUa durante unos 15 minu
tos, removiendo de vez cn cuando. Pasado

ese tiempo, se añade el caldo de pollo. Lo
dejamos cocer todo unos cinco minutos,

contados desde el mismo momento en que

rompa a hervir. Si quiere lo puede triturar

todo o dejar el apio picado tal cual como

tropezones. Se pone a punto de sal y

pimienta y ya está lista la sopa.

Sopad. uvas

INGREDIENTES, medio kilo de: uvas. UD2 boreUa
de vino biallCO, un palo de vainilla, UD2 pizca de:
hicrblluisa,:NO g de: azúar. 4 hojas de gelatina.
PREPARACION: Las mejores uvas para esta

receta son las moscatel. Si no las encuentra,

póngala.s de varios colores, al menos de dos.

Sean cuales sean, hay !lue qUitM las pepitas

de la fruta, así que, mientras, puede aprove

chM para poner el vino con la vainilla, la

hierbaluisa y el IZÚCM a calentM diez minu

tos; y colocar las hojas de gelatina a remojo

en agua fria. Pasado un tiempo, retire la

gelatina y afiádala aJ vino aún caliente. Déle

un pM de meneos con una cuchara de palo

y, en cuanto temple, lo vamos echando

sobre las uvas que, como somos muy cucos,

habremos repartido en cuatro bonitas
copas. y a la nevera. con ellas.



Crema de zanahoria

INGREDIENTES: Modio kilo de unahoriu. un
puerro. una pauta, 50 sde mantequilla. una pi%CI
de tomillo. 'f ywos de pimienta negn. UN. ho;a
de burd. lal Ypimienta.
PREPARACION: No hace falta pelar las zana

horias. Con quirarles las punras y lavarlas,
tienen más que suficiente. Pero puede y
debe pelar el puerro y la patara. Ponemos la
mantequilla en una olJa y, antes de que
funda, añadimos un poco de sal, el tomillo,
el laurel, la pimienta y el puerro y las zana
horias, muy picaditos. A los diez minmos,
tras haber removido un par de veces, añadi~
mos la patata también pieadita y cubrimos
con medio litro de agua. Después de media
hora más de cocción, trituramos todo y sal~

pimentamos. Se sirve caliente y con unos
tropezones de pan frito.

Sopa de lubina

INGREDIENTES: uulllubil1ll de 500 &o] tooutes,

40 g de apagueru. una cebolla, .. diwle$ de ajo.
una pizca de semillude hinojo, lIl:e;te deoliva,lal

y pimienta.

PIlEPARACION: En la olla, ponemos algo de

aceite, el ajo lavado sin pelar, la cabeza Yla
raspa del pescado Yla cebolla, pelada y pica
da. A los cinco minutOS, atiadimos los toma
tes troceados y cubrimos con un litro de
agua para hervido todo 15 minutos.
Después, sacamos la raspa y la cabeza, Ytri
turamoS el resto. Colamos, salpimentamos y
cocemos de nuevo. Por Otro lado, cocemos
la pasta, que será la guarnición con la chicha
de lubina. La carne del pescado se puede tro

cear en cubitos, salpimentar y saltear en
aceite, o cortarla muy finito y ponerla en
crudo para que se haga al calor de la sopa.

Sopa de berros

INGREDIENTES: 'l m.aoojo:I; de-: benos, medio litro
d", caldo d", carne o d" gallina. una cdx>Ila. ]

dit:nle$ d" ajo, acritt; de oliva. sal y pimienta.
PREPARACION: Hay que empezar haciendo el
caldo de ave o de ternera. Para ello, con una

carcasa o hueso procederemos como para
un consomé de los que vienen en estas pági
nas. Pelamos y picamos muy fino la ceboUa
yel ajo,y los pochamos con un poco de acci
re a fuego lento en 1a0Ua. Añadimos algo de
sal, removiendo de vez en cuando, y lo deja
mos unos 20 minuros en la lumbre. Que no
se dore. Añadimos el caldo de ave o ternera
y que cueza cinco minutos. Mientras, lava
mos los berros, retiramos las hojas y afiadi
mos los troncos al caldo justo al final. Con
tres minutos de cocción es más que sufi
ciente. Salpimentar.

Sopa de hinojo

INGREDIENTES, 'l bulbos di: hinojo, una cxbolla.
1. tomates, un vaso di: vino blanoo, UII.I patata.

acriu: de oliva, lal y pimienu.

PREPARACIDN, De pequeño masticaba hino
jos salvajes en VUllIlO pat:l quiurme la sed
¡Qué sabores tan medirerráneos me trae
esta sopa! Empezamos pdando la ceboUa,
que picaremos junro con el bulbo de hinojo.
Lo sofreímos todo en La olla. A los diez
minutOS, aiiadimos La parara, pelada y pica
da. y a los ues, el tornare conado en dados.
Pasados onos tres, el vino blanco y algo de
sal Cinco minutoS después, medio litro de
agua y lo dejamos cocer ]0 minutos.
Apagamos y trituramos. Qua posibilidad, si
lo hemos conado bonito, es pescar las pata
ras, triturarlas con un poco de caldo y ligar
la sopa con eso. Usted mismo.

Sopa de pescado y laurel

INIOREOIEIfTES, ]00 S de moma.lla, 1. cdx>llas, 'l

tClnUlte$," dkntes de ajo, S0 S de arrm, UN. pizca
de ort¡.ano, una pizca de lOmillo. UN. pizca d"
mejonna, una boja de kwd, acriu d" oliva, sal y

pimienta.
PREPARACION, Para empezar, hay que con
seguir la morrn.lJ.a o pescadiros pequefios
que se usan para caldo. Lo siguieme es
pelar la cebollas y los ajos y sofreírlos en
una oUa. A los cinco minutos, añadimos la
morralla lavada, pero con roda: tripas,
cabezas )' escamas. A los tres minutos,
incorporamos el tomate troceado, las hier
bas, una pizca de sal y el arroz. Ya sólo nos
queda mojarlo con un litro de agua, dejarlo
que rompa a hervir y que cueza 20 minutos.
Ni uno más. Lo trituramos todo, volvemos
a cocer y salpimentamos.

Crema de cebolla,
ajo y puerro

INGREDIENTES:3 abollas,] puaros.] di"nta d"

.jo. UN F-Ula. un vaso di: vino blanco. .. STanOli
d", pimienu ntsB, un ckvo de oWr, aaite de
oliva, sal y pimientl.

PREPAIlACION: Lo primero es pelar y picar
muy finito el puerro y la cebolla. Después,
sofreímos esta verdura en la olla con un
poco de aceite y afiadimos el ajo, sin piel y
sin germen. A los 15 minutos, añadimos la
patata pelada y picada. A los tres, el vaso de
vino blanco, la pimienta y el clavo. Y a los
cinco minutos, medio litro de agua y un
poco de sal. Ya sólo nos queda dejar que
todo esto cueza duranre unos rreinra minu

tos. Pasado este tiempo, triruramos y
ponemos a punto de sal y pimienra. Antes
de servirla en la mesa, hay que volver a

calentar la crema.
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Sopa de pescado al limón

INlOIlEDIENTES, 'l cabeus de pescado. una cdJo
l1a, un PW:ITO. una ñorI. un limón. una pizca de
hiab&luisl, 'l patlW mc:dianas. So ~ de crepes
cbinas de arroz, lCC:ite d" oliva.lal y pimknta.
PREPARACION, Lo primero es decidir qué

pescado vamos a usar. Yo prefiero Jos de
roca. Luego pelamos el puerro y la cebolla, y
los picamos groseramente, es decir, en
cubos. Sofreímos esta verdura con la cabeza
de pescado en una olla. A los ocho minutos,
añadimos las paratas peladas y troceadas. Y
a los tres, un litro de agua, las hierbas, el

limón panido par la mirad y la ñora. Lo
cocemos rodo unos 20 minutos, y trirura
mas. Volvemos a hervir otrn vez, porque si
no las sopas de pescado pueden fermentar
demasiado rápido, y salpimentamos. Las
crepes van como guarnición.

Shoba de carne

'NIOREOIENUS, 'lOO g d" lomo d" vaca. un hllaO

ck tanela. hueso d", jtm6n. u~ cdJoll•• 'l tomll

ta. 8 gr.UlOll dt: pimknta nep. un clavo de olor.

dia g d"~ un chorrito de laU. de .aja. 40
g d" pIlWchinas.lCC:i~ de 5OjI. sal y pimknta.
PIlEPAIlACION: En una olla ponemos a cocer
tres linos de agua con algo de sal, pimienta
negra y clavo. En cuanto bulla, aftadimos los
huesos y dlomo (sin nervios ni grasa) corta
do en dos. A la media hora, aiiadimos la
ecboUa pelada, pero entera. Ya Ios'lo minu
tos, los tomates. Todo debe cocer hasra que
dlomo esté tiemo. En ese momento, añadi

mos el jengibre y dejamos que cueza Otros
cinco minutos. Colamos el caldo, recupern
mas la carne y la cebolla, y lo cocemos de

nuevo con unas gotas de soja y la pasta.
Salpimentamos.
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Ingredientes: un kilo de rnerll.l22(opr:sadiI6pda)$Ín

piel ni espinas m tr=. 3 dientes de 'jom láminas. media ...ata
de perejil pi<:2do, una tacita de aceite de oliva, 300 &dealmejas

bien Iavadu. hariua. agua y sal.

Preparación: en una cazuela de barro o tartera
se doran los ajos con el aceite. Se añaden las al
mejas y se tapan, hasta que se abran (un minuto). Se
aparta la cazuela del fuego para que se temple el
aceite. Se salan ycnharinan los trozos de merluza y
se colocan en la cazuela. Se vuelve a poner la cazuela
al fuego suave y se agita, en vaivén. Cuando la
merluza empieza a ponerse blanca, se le da la vuel
ta. Se vuelve a agitar la cazuela hasta que blan
quee el otro lado. Se aliade un vaso de agua gran
de y el perejil, sin dejar de agitar, hasta que espese
la salsa. Se deja reposar un minuto y se sirve.

Curiosidades: una cena deliciosa: sial mediodía
sobra merluza en salsa verde, se cascan huevos en la
misma cazuela y se sirven antes de que cuaje la yema.

Una variante de este plato, con la misma teceta:
cogote u orejas de merluza. EIsecreto: ¡No freír nun
ca la merluza.! Sólo tiene que ponerse blanca con el

aceite (se termina de hacer con la salsa).

La auténtica receta de la merlu~

za en salsa verde no lleva hari
na: la sa1sa engorda poremulsión.

Para lograrlo, se coloca la merluza
cruda sobre el aceite con ajos (aún

templado), se pone la cazuela a
fuego moderado yse agita en vai~

vén sin parar hasta que espese.
El aceite de oliva no sólo bene

ficia si se ingiere.L.a última propiedad
(comprobada científicamente) que se le atribuye es
que aplicado en forma de masaje, después (no an·
tes) de tomar el sol, previene el cáncerde piel

La merluza a la donostiarra (o a la koshkera) es
merluza en salsa verde a la que se incorporan espá
rragos, guisantesy huevo duro (muy apropiada cuan
do se empica merluza congelada, porque la verdura
enmascara el sabor del¡x:-scado).

Otra razón para comer merluza: con el mismo
peso, tiene la mitad de calorías que la carne y nada
de colesterol.

Otra propiedad teórica del aceite de oliva (no
verificada) es la de sus poderes afrod isíacos. "Fae lachi
k'cla vrathi" ("Toma aceite de oliva si vas a venir
esta noche), dicen los griegos.

Riquísimo en vitamina eycon cantidades apre
ciables de hierro,el perejil combate el malaliento que
deja el ajo (no basta con el que lleva la receta; hay
que mascar una ramita después de la comida).

AJgunos cocineros preparan la merluza en salsa
verde con un trocito de guindilla o cayena(se pone
junto con los ajos). Queda deliciosa.

,
l. MERLUZA EN
["", ..,....SALSA VERDE
-¿'''''''' n, i'" ."

LpOR MARISOL GUISASOLA
lo""
<
}
<
<>
<
<>,
~,,
<,,
>,
>,,
~,,
>,,
<,,
},
~
~,
<,
<
{
~

i-

La compra: la meriuz,'lde anzuc10 (pescada con
palangre) es mucho más fina¡ycarn.Lque ladearras
tre (pescada con red). la primera muere desangrada
y su carne queda intacta, y la segunda muere ahoga
daysu eamellegagolpeada. Las meduzasde mares fri
os son mejores que las de mares cálidos. Si duda de la
calidad de una merl=(lacarnepan= moJi&., lasag;r
llas son marrones en lugar de rofas,los ojos están tur

bios y hundidos), opte por bacalao fresco o merluza
congelada (póngala a descongelar de víspera).
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RECETAS PARA QUITARSE EL SOMlI:iJ2JE:~O

Salteado de pez espada
Por ABRAHAM GARCÍA

Ingredientes panl cuatro personas:

1 kg. de pln espada (emperador), 12 pimientos de! piqw'/'o, 8 ajos tiernos (ajetes), UlI mano;ito de perejil, aceite de oliva uirgc1J, snlgorda.

Fotografías de ÁNGEL BECERRIL

que la espada, 10 que asusta es el precio,
frecuentemente por encima de las 3.000
pesetas/kg. Cantidad que no debiera
ser disuasoria, considemndo que éste se
vende en limpios lomos donde todo (sal
vo su piel) es comestible. Convirtiéndose
así en un pescado más barato que la mer
luza, o e11enguado, por ejemplo, aun su
poniendo que eslOs costaran la mitad.

Otras añadidas ventajas que el empe-
rador ofrece son su aJIlplia disponibilidad
en el mercado, que abarca prácticamen
te todo el ailo y que siendo un pescado
magro, compactoyglaso (circunstancias
que penniten congelarlo sin alterar su ca
lidad), sorprendentemente en la mesa,
además de sabroso, es ligero. (Pesado em
pelador, el de BerlDiucci, que para com
pensar fue el último).

En el pez espada los tipos, l.amaüos yes
pecies son aún más diversos que su co
100ido, que va del blanco crema, pasando
por el rosa veteado, cual mármol de Ca
rrara, hasta alcanzar el intenso amarillo
anaranjado, propio de los esbeltos mar
!in. Placer de sibaritas y sueño de pesca
dores de altura. Pez que congelado o fres
co empieza a ser común en nuestras
pescaderías. Yadorno, tan frecuente y
"original" en los bares yankies, como el
trillo yotros fatigados aperos engalanan
do los típicos mesones castellanos.

y por si aún alguien duda que nuestro
protagonista es un pescado de cine, re
memoremos aquella secuencia memora
ble a bordo de un yate en Con faldas y a
lo laeo y su diálogo surrealista:
- ¿Qué clase de pez es ése? -pregunta

Marylin ingenua seiialando un marlin di
secado. Curtis, avezado deportista, res
ponde didáctico:

- Pertenece a la familia de los arenques.
- ¿Tan grande? Resulta maravilloso que

puedan meter pescados tan grandes en
h\titas tan pequeñas.

- Sí. Se encogen con el vinagre...

ese recipiente de material adecuado con
fuego divcrso y constante, súplala por un
cazo de paredes y fondo grueso, que con
servará largamente el calor. Calor del que
lendrá referencias observando una lámi
na o dado de patata dejado al efecto 00
tanda en el aceite. Un método siempre
más aconsejable que meter el dedo.

y para que el aceite no le salpique hay
otm solución (¿vestirse de buzo?) consis
tente en secar con un paño, y tras su sal
pimelllado, los dados de pescado. De lo
contrario le saltarán gotitas como picota
zos aunque utilice el tenedor de Neptuno.
-y como quiera que una buenaf01ldue

no es tal sin sus diversas, refrescantes y
apropiadas salsas, pernútanme sugerirles
un trío, muy recomendable paJa este pla
lDytambién para la brocheta. anles citada.

1. Discúlpenme la obviedad de recor
darles la salsa Lártara, lan antigua, que
presumiblemente ya la tomaban Adán y
Eva a la sombra del manzano. Picad, fi
namente, un huevo duro ydos pepinillos.
Incorporad estos ingredientes y el zumo
de un limón verde o el de medio limón
común a un deciliu·o de mayonesa.

2. Fundid a baño Maria 150 gr. de man
tequilla a la que agregaremos el zumo
de una naranja (preferentemente de la
variedad Sanguina), sal y pimienta
negra, recién molida, para en el mí

nimo fuego ir lentamente montan
do la tibia mantequilla sobre dos ye

mas de hut.'Vo hasta que adquiera la
densidad de ulla mayonesa ligera,

que serviremos templada.
3. Pelad dos lOmates maduros

y picadlos para, en compai'iía de
aceite, unas gotas de vinagre deJ ....

rez, la necesaria sal gorday su hierba fa
vorita, (albahaca, cilantro, eneldo, es
tragón, ete. .. ) emulsionarlo con la
batidora eléctrica. Obtendrá una salsa

rojiza, cremosa y apetecible.
Sospecho que en el emperador, más

ubrir de aceite el fondo de
tina sartén de hierro y do
rar en ella los ajos tiernos
picados gruesamente. So
bre estos, cortado en cua
drados y salpimentado,

saltear el emperador durante escasos 2
minutos, añadiéndole unos segundos an
tes de retirarlo los pimientos cortados en
cuartos. Espolvorear con el perejil pica
do y degustarlo de inmediato sirviéndo
se directamente de la propia sartén.

- MÁS FÁCIL TODAviA-
Para el belicoso y gigantesco emperador

(be visw ejemplares que superaban los
300 kilos de peso y cuya espada habría en
vidiado el mismo rey Arturo), lo mejor
son recetas poco condimentadas. No es
casual que popularmente se prepare sim
plemente a la plancha, o con ajo y limón
como sofisticación máxima. Siendo, por
tanto, la elemental brocheta que les brin
do una buena alternativa:

-Ensane en largos palillos dados de pez
espada, intercambiándolos con láminas
de pequeños tomates y de tiernos cala
bacines (ambos con su piel), yrod~jasde
cebolla morada o blanca, mínimamen
te salteada en un poco de aceite. Ásela
brevemente, haciéndola girar en la pa_ l..

rrilla o plancha y acompañándola en
la mesa de alguna de las salsas que
después esbozaremos.

--oUa fórmula lan facil como
deliciosa y aplicable con éxito
a éste y OIIOS pescados con
siste en servirlos en la clásica
fmu}¡ue, método que como cs bien
sabido consiste en introducir
los (sirviéndose de tenedores es
pecíficos o los ya citados palillos de
brocheta) en aceite hirviendo qlJ.e
presidirá la mesa para, mojándo
los en su salsa prefetida, llevárselos
a la boca. Si no dispone de la fOlldue,

7 o LA R'V,"TA
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POR MARISOL GUISASOLA

In9red¡entes: dos aguamIel, ulla ccbollCl3, un tOIIL1LC roa·

duro pelado. ulIa OJCharadiradc Ia\nsro, una CIlCharnda de wmode

limón, una cuchamda dcaceilCdc oliva, i\Ill y pimiellta.

Preparación: se quita el hueso yla piel a los
aguacates y se aplastan con el tenedor. Se pica la
cebolleta y el tomate en cuadraditos pequeños y se
mezclan con el puré. Se sazona con el jugo de limón,
el aceite de oliva, el tabasco, la sal y la pimienta.
Se deja enfriar en la nevera.

euriosidades: aguacate (de "ahuacatl") quiere
decir testículo. Eso erala que les sugería la forma de
esta fruta (no verdura) alos indios nahuatl (por si
acaso, ellos lo tomaban como afrodisíaco).

El aguacate parece pensado para el verano. Es
muy rico en vitamina E-potente antioxidante que
protege de los nefastos radicales libres producidos
por el 501-, vitamina e -necesaria para la produc
ción de colágeno- y riamma, compuesto esencial
para el sistema nervioso.

Una forma de evitar quc c1 guacamole se ponga
negro: nada más hacerlo, merer en el puré su hueso.

En Indonesia los preparan con leche, café y ron.
En Taiwan los toman machacados con leche y azú
car. En México se comen incluso las hojas del ár
bol del aguacate, para envolver tamales (empanadas)
y sazonar guisos.

¿Qué tipo de grasa contiene esta fruta? Mono
saturada, del mismo tipo que la del

aceite de oliva.
¿Cómo presentar el h'Uacamo

le? En uncuenco, rodeado de do
ritos, tiras de zanahoria, apio o
patata~ fritas (para ir unrandoy pi

cando). También se toma en
"barquitos", sobre hojas de en
dibia o lechuga.

Receta de "Tomates relle
nos de guacamole". Se vacían
los tomates dejando una capa

de medio centímetro de espesor.
Se sazonan con sal y aceite y se re

llenan. Se pueden añadir ingredicntes en el fondo dc
cada tomate, como accitunas, bonito...

En América existen los "aguacates mini", una
versión de la fruta del tamaño de un pepinillo y que
se emplea para aperitivos.

La combinación de antioxidantes ygrasa del agua
cate hace maravillas en la piel. Basta con macha
carlo yextcnderlo sobre la cara yel escote durante 15
minutos. Se retira con agua templada.

Cardiólogosaustralianos hancomprobado quc una
dieta alta en grasas monosaturadas, que incluya un
aguacate ymedio al día, es tan eficaz parabajar el coles
terol "malo" (LDL) como las dietas bajas en grasas yal
tas en fibra que se recomiendan normalmente. Ade
más, los triglicéridos disminuyen.

La compra: los aguacates maduran después
de recogidos. Si están muy duros, se envuelven en
papel de periódico y se dejan a temperatura am
biente dos o tres días. En todo caso, debe dar la sen
sación de que pesan en la mano, tener la piel uni
forme y no presentar golpes ° la piel separada de
la pulpa. Para congelarlos se hacen puré con unacu
charada de limón por cada dos aguacates yse guar
dan en envases bien tapados. La pasta de aguaca
te admite mil mezclas: con pimientos rojos, yogur
cremoso, mayonesa...
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POR MARISOL GUISASOLAI

Ingred¡entes: rara.. personas: un tazón do: alubias de T0

l()l;a remojadas de vispera. 60 g dcchorizo de cocer, 50 gde tocino.

una morcilla de puerro, una cebolla, 3 di~L""" dcap, un pimien

to verde, un puerro, un tomale maduro... cucharadas dcaceitc

de oliva virgen y sal.

Preparación: se ponen todos los ingredien
tes (menos la morcilla, que se cuece aparte) en la olla
rápida y se cubren de agua (que debe sobrepasar
las judías en un par de dedos), Se cuece a fuego fuer
te seis minutos y a fuego suave otros 25 minutos.
Al abrir la olla, se retira caldo o se añade agua, según
convenga. Se tritura el puerro, (a cebolla, el pi
miento, los ajos, el tomate y un cacillo de alubias en
la batidora yse añade ese pucé al resto de las alubias.
Se deja hervir unos minutos. Se sirven con la mor
cilla, el tocino yel chorizo troceados y, aliado del
plato, una guindilla en vinagre para ir picando.

euri os idades: la alubia es la legumbre más
cultivada del mundo. Aunque en Europa existían va
riedades autóctonas, las actuales proceden todas de

América.
¿No toma alubiaspor micdo alos ga

ses? Pruebe a tenninar lacomida con
una infusión de menta poleo. Otro

remedio que dicen que funciona
: las cápsulas de carbón ve
getal (de venta en herboris
terías y fannacias).

Las alubias son las le
gumbres con mayor canti
dad de nutrientes en rela
ción al volumen. Combina
das con verduras y patata

(o arroz) forman protCÚlas tan valiosas como la car
ne~ymásbaratas !).

Una investigación reciente revela que la fibra de
las verduras impide en parte la absorción de grasas
(muy conveniente en esta receta que lleva matanza).

Las alubias se cuecensiempreenag ua fria. Si seha
cen en olla normal, necesitan J5 minutos a fuego
fuerte y hora y media a fuego bajo. Recuerde que
hay que espantarJasdos veces (interrumpir la coc
ción con agua fría). As~ quedan perfcctas.

Siquieren comer alubias al estilo vasco en los paisa
jesmás idilicos de Euskadi, acudan aBusturialdeaIUr
daibai (zona de la alubia pinta de Guemika, en Viz
caya, dedaradaReserva de la Biosfera) yalvalle deRégil
(zona de la alubia roja de Tolosa, en Guipúzcoa).

Las alubias contienen fibra soluble e insoluble.
La primera estimula los movimientos intestinales y
lasegundareduce los niveles de colesterol (lo que pre
viene las enfennedades cardiovasculares).

Para sorprender a los amigos que se presentan sin
avisar. cuando haga alubias, ponga el doble de ingre
dientes y congele la mitad. Servidas con una ensala
da de diferentes lechugas, cebolletaytomatitos es una
comida de gourmet...

La compra: además de su suavidad, el valor
gastronómico de las alubias de Tolosa se lo dael
caldo aterciopelado y espeso que hacen, que Jiga
divinamente con las carnes de matanza. Ahora, las
asociaciones de productoresaseguran lacalidad, pero
es importante que sean del afio. En el saquito en que
se venden suelen constar el pueblo y caserío del
que proceden. El precio ronda las 1.300 ptaslkg.
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dulces monacales
Por S~vadorGallego. Estilismo de María Lamí. FotOgrafías de Ángel Becerril

E
Stas recetas de repostería mo
nacal me alientan <1 rt'trocedcr

en el tiempo para recordar
momentos muy felices de mi

niiicz, cuando mi abuela Salvadora vi

vía a dos casas del convénto de las Her

manas Clarisas. El tintineo de la pe
queña campana del convento me
despertaba de mis sueños esos días so

leados de verano, cuando mi abucla

Salvadora, sentada en esa cama grande

de dos colchones de lana y gran cabe
cero de hierro forjado, se deshada en
carantoñasy besuqueos, para ensegui

da recordarme con su dulce voz:
"Nene, quey<t es la hora", M¡cntras ha

blaba, corría la cortina de grandes anj

llas de latón y encaje de chantillí, mien

tras la gata negra, grande y arisca, se
enredaba entre sus Oeeos. Mi corta

edad me impedíaentenderel monólo

go de mi abuela con la gata, a la que

no dejaba de decirle; "Sape,sape...". La
abuela Salvadora era buena parr1KJuia

na de las Hermanas Clarisas y, gra

cias a su fidelidad al convento, siempre

había a1&>ún dulce que llevarse a la boca,

que enseguida se acababa, dejándo

me un sabor a poco que, a buen segu
ro, nunca olvidaré. El libro Reposrcrí.1

i\1onacaJ rezuma sabor sabor a histO

rias y a tiempos maravillosos que las

I lermanas Clarisas han sabido guardar

con celo y buen gusto cn cada una de

sus recetas.

6>laII'tC'tUiproealcmdcll.hro"~ Mnr.aldc:1a Hc;.

.......om-.. (,rno: 9-4 J.-I~ sz u~ H.." >oda ~P'...a.. 1"'"
el MAGAZINE "",el 1'Kn>o<, N1a<ln.oI d. c..110",,"'1.o Sal-
vado< C.1~duel\n Y""""'"'' dc:l _.",.",. ~1 R" <le:
Sol ..d""." M"....I:t.1rul (M.d"d). que cuenlO " "".
...",ll.oM,doclr",

PASTEL DE COCO
Monasterio do Nue.tra Señora dela Consolación

(Calabazanos, Pal~nda)

INGR EDIE NTES: una 1.la de Icchccondem.d. de 7.50 g, 1. m;$ltI.O

eanlidad de leche naluT:ll. .5 hucVOJ, 200 gde coco. m.nll''luílb (opcion.l~

PREPARACiÓN: Se baten los huevos, se les añaden los

dos tipos de leche, la condensada y la natural, y se bate

todo bien. Se separa una pequeña cantidad de! coco,

para adornar al final, y el resto se ccha a la mezcla

batida, que se remueve bien otra vez. Se unta un mol

<lecon mantequilla y se vierte en él la preparación an

terior. Se pone a cocer al baño María y, una vez co

cida, si se quiere, se gratina un poco en el horno. Se

mete en e! congcladory se tiene hasta el día siguien

te. En el momento de servir, se desmolda la tana y

se le espolvorea coco por encima.

CAPUCHINA

Mona.terlo dcl S ....ado Corazón

(CIgalu, Valladolid 1 GIJón, Asturias)

INGREDIENTES; 10 YUIIU. ulI3cuch• ...di", de ohnidón molido. Z51;>

gdcuúCll'. t/z 1dcag.... nv:ft'nglJCp"r~dt:oonf.

PREPARACiÓN: $e pone en el fuego el azúcar mezcla

do con el agua para hacer el alrrubar. Se baña el molde

concstcalffiJbar. Se montan las yemas,sin azúcar, se les

echa cl almidónyse remueve todo con suavidad. Se vicr~

te esta masa cn el molde yse cuece al baño Maria de este

modo: se mete el molde en unacazucla con agua hir

viendo y se tapa la cazuela poniendo una servilletaen la
parte interior de la tapadera para que absorba el va

por dcl3b'Ua. Se tiene enel fuego unos 15 minutos, pero

si[l que hiCfV3 la capuchina. Pasado estc ticmpo, se saca

y se deposita en Otro molde o en un recipiente con un

poco de fondo. Se pincha con un tcnedor yse baña con

alrrubar. Se dcja reposar hasta que absorba todo el al
mlbar. En el momento de servir, se saca del recipien

te escurriéndola un poco y se adorna con merengue.

REFRESCO DE LIMÓN

Mon••terfo de Santa Clara

(Canals, Valencia)

INGREDIENTES: 3limoncs., ldcogua,jclIc:hznKIas5OpCr.udc.t(>Cl<.

condacn t~ntII..

PREPARACiÓN: Se corta la corteza de los limones

y se cuecc con el agua y la canela cn rama. Luego

se separa la canela. La corteza cocida se bate en la

batidora y después se pasa por un colador. Se ex

prime el zumo de los limones y se añade a la pre

paración anterior. Se agregan 2 cucharadas de azú~

car convertidas en caramelo y la cucharada de

azúcar reStante normal. Se remueve todo y se prue

ba, por si hay que añadir azúcar o agua. Se tiene en

el congelador y, cuando se haya helado, se sirve. Si

está demasiado duro, se convierte en granizado

batiéndolo.
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TORRI.JAS

(Medlnueli. Sori.1)

IN GRED lENTES: pln, leche:. cancla. huevO!, n6car normal '1 n("",r

¡¡las.

PREPARACiÓN: Se corta el pan en rebanadas finas. En

un recipiente se pone a hervir la leche con un poco

de azúcarycanc1a en rama. A continuación se remojan

las rebanadas de pan en la leche hervida y se dejan es

currir hasta el día siguiente. Una vez escurridas, se re
hozan en huevo yse frien. Finalmente se les espolvorea

azOcar glas por encima.

ARROZ A LA. DUQUESA

(Ueren.ll, bdiljaz)

INGREDI ENTES: 150 r.& IrTOt. aguo.. 3/" de 1&1cdle. 50 r. de:u.ú·

car. '15 gdefruwronl1tadu. un ,..,..¡\ode licord~bdlow(llpirodc Ex"

l1'Cmadura~ un .dm:.dc lleLIt;"", 1/ 11 de "er.m.. cxlrcm<:ñ.... tTllInlcquilla.

PREPARACION, L1 fruta confitada se parte en troros pe~

queños yse deja maceraren ellicorde bellotas. El arroz.

se lava, se hierve durante Sminutos cn agua y se retira.

Se (:scurrc, se cubre con )/4 dc1litro de leche bien azu

carada yse deja hervir lcnramcnte hasta que cl arroz. ab

sorba la lecheyqocdcscco.Schace úz litrodccremaex

rremeña yse reserva un p:xo paraadomar la tarta al final
Sedisuclvc un sobre de gclatina en ) cucharadas de agua
templada y se deja enfriar. Se agrega al arroz, las frutas

y la crema extremeña yse mezcla todo. Se pasa a un mol

de untado con mantequilla y se tiene en la nevera unas

) horas. Antes de servir se desmolda y se adorna con la
crema extremeña reservada.

BIZCOCHO DE SANTA CLARA
M .....teri.....s_~... p __

(Duriln,o, Bizhiil)

INGREDIENTES: hucva;.•z.6ca,. han"... m;lntequlllo.

PREPARACIÓN: Primeramente se pesan los huevos,yse

calcula su mismo peso en azúcar y la mitad del peso

de los huevos en harina. A continuación se calienta

un poco la vasija dondc se van a batir [os ingredientes.

Se echan el azúcar y los huevos y se bate bien con la

batidora, hasta que esté disuelto el azúcaryel batido es
peso. Luego se echa la harina poco a poco envolvien

do el conjunto, no batiendo. Se prepara un molde un

tado de mantequilla y se vierte el batido, dcjando sin

llenar 1/4 de la capacidad del molde. Sc tiene en el
horno preca1entado a 1000 y OIando el bizcocho haya

cogido color, se bajad calor del horno a 1600
• Se tapa el

molde y se mira de vcz en cuando. Suele tardar en ha

cerse unos 45 minutos.

ROSQUILLAS DE SANTA .JUANA

M-.su...S_'-".SaRta Marí..... la Cruz "1

Santa""". (Cultn d~ l¡ Silgra. Madrill)

INGREOIENTES: 6 huevos. ..oo,d~ I%ilCar,1 sobresd~Armifm (1<--...

dura~ 3 ropasdcaccitc. ullll ropadc.nis, la r:llladur:o yd ~umod~un limón,

llcgdc han11l...l.agua. oz.OOIrllw,

PREPARACiÓN: En un recipiente se pone un poco de agua

con una pizca de sal. Se añaden las claras de [os hUl.'Vos a

punto de nieve, la levadura (Armisén) y las yemas, ba

tiendo todo bien. Se incorpora el azúcar removiendo

hasta que se disuelva. Se agregan el aceite y el anís y se

batc todo de nuevo. Se añaden la ralladura, el zumo

del limón y la harina que admita la mezcla. Se bate

todo y después se amasa la pasta hasta que quede blan

da. Se deja reposar. Después se forman bolas, se aplas

tan un poco y se les hace un agujero en el centro em

picando un molde. Se frien en aceite no muy caliente, se

sacan y cuando estén casi frías se les espolvorea azúcar

glas por encima.

DULCE DE MEMBRILLO

M--..te.... d. SaRta &árIIar.

lA Corui"1I1

INGREOIENTES: UnlIlal.l de Icchceon&.....d.. de nog,la m;"macon

¡idlK! d~ loche n.lura!. 5 hll~vos.l00&de coco. manl<XJuíll. (opdon.l).

PREPARACiÓN, Se limpia el membrillo con un paño seco,

se parte en cuatro trozos yse limpiade pcpitasydurezas

sin quitarle el corazón. Se cuece, se escurre bien, se de

posita en una tarteta y se cuece a fuego muy lento du

rante 5 minutos. Se mezcla el azúcar con el mcmbrillo

y se ponc a cocer la mezcla, removiéndola mucho para

que no se queme, hasta que espese bien. Uegado a ese

punto se pone el membrillo en un plato y se tiene al
aire unos días antes de consumirlo.

BOLLOS BLANCOS

M....t.rt. eN la C_epcl6n

(Medlna de Rlo$fco, Valladolid)

INGREDIENTES: .lcgdcmanlca.I/1CU11nülo('I,gldc vino. un fX'CO

dcn6car. l.' Icg.proxim:otlamcntcde horirul.

PREPARACiÓN: Se bate bien la manteca, el vino y el azú~
caro Se añade al batido t:mta harina como admita para

obtener una masa compacta y homogénea. Se trabaja

bien la mezcla y se hacen los bollos. Se tienen en hor

no fuerte hasta que se hagan. Se sacan y se pasan por azú

car molida.



TARTA CARLOTA

Monastorlo dol Santísimo Cristo dol Pasmo

(Montijo. Badajol)

IN GREOI ENTES; 200 &de nunt.cqUllla. ZlO t.de leeho: cono:kns:>d~. el

zumo de z limones, un p"quete de pllc¡,u,

PREPARACiÓN: Se bate la mantequilla con la I«hecon

densada y el zumo de limón. En un molde se van po.
ruendo las galletas hasta que quede todo cubierto. A

continuación se vierte la crema baridacon cuidado has
ta que se termine. Se rallan unas galletas y se cubre

con ellas la tarta. Se tiene en el congelador durante 2.

Ó3 horas.

FRITOS DE MANZANA

Mon_torlo do Santa Clara

(Rlbadeo. Luyo)

IN GRED lENTES: 6m.11l%l11W mis bien m><\uns, 3hueVOS, J cuchonodas

wpc:ru de harina. UN pi:r.ca de sal un ""'¡(O de leche. azúcar &w..
PREPARACiÓN: Se mondan las manzanas yse cortan

en trozos finos. En otro recipiente se prepara una pa

pilla espesa con la harina y la leche y luego se añaden

la sal y las yemas de los huevos.

En otro recipiente se baten las claras a punto de nie

~y se vicncn a la mezcla anterior. Finalmente se agre
gan los trozos de manzana que están cortados, pro

curando que las claras no bajen demasiado. Con una

cuchara se cchan porciones de la masa preparada a una

sartén con aceite no demasiado caliente, para que

las mam.anas se frían despacio. Cuando los fritos es

tén dorados sc escurren, se colocan en una fucnte y sc

les espolvorea azúcar glas por encima.

HELADO DE CAFÉ

Mon••torlo de la Inmaculada

(Monz6n, Huuul

IN GREDIENTES: p".... 6-.8pc~6 huevOil. 12 cuch~rwdn13oo¡)

de.zúa•• 500 "de na", "","l:oda. zeuclw-ad.. rolrnad"bo&ldea~..,..

lublc. almmdra 1<I$U<b fibc:ada (opcioool}

PREPARACiÓN: Se separan la yemas de las claras. Se

baten las yemas con 6 cucharadas dc azúcar y con las

2. cucharadas del café soluble, hasta conseguir una mez

cla espumosa. Se agrega la nata, reservando una pane

para d«orar, y se mezcla todo. Se montan las claras a

punto de nk'\-'C yse añaden a la preparación anteriorcon

las otras 6 cucharadas de azúcar, volviendo a mezclar.

Se vicrte todo en un molde y se tiene en el congela

dar durante 8 horas. Se saca 15 ó 20 minutos antes dc

servir. Se sirvc en forma de bolas, adornado con nata

montada o con almendra fileteada y tostada.

BUÑUELOS DE VIENTO

Mona.terlo dela Purísima Concepción

(Slruela, BadaJoz)

IN GREDIE NTES: ,0& de harina.JlO&d~ ag.... 70 &deaed(~. 6 huev....

una pi>:Gl de sal, miel

PREPARACiÓN: Se mezclan la harina, el agua y la sal,

y se remueve todo hasta que no queden grumos. Se
fríe la masa en aceite muy caliente y se deja tem

plar. Se echan los huevos enteros a la masa anterior y

se mezclan bicn hasta que quede compacta. Si la masa

está muy frita, admitirá un huevo más, y si est:i poco,

un huevo menos. Con una cuchara se panen poreio

ncsde la preparación del tamaño de las albóndigas yse

echan en la sanén con el aceite refrito, que nodcbc es

tar muy caliente. Mientrasse fríen en la sanén hayque

"bailar" los buñuelos suavemente, moviendo la sar

tén eon cuidado, para que se den la vuelta solos. Es el
secrcto de la receta. Se sacan, se dejan enfriar y se re

bozan en miel hervida.
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BOLLOS SUIZOS

Mona.torlo de Santa Ciar.

(Rapariegos, ScgOYia)

INGREDIE NTES: Urutlll::t;t &randc: de:>o;>;;ilefnlo yfrlo, una IU.a de~d

aro oo.uzasde \celoe., /z oobrede k..:Jun. Irorim. 106 IZ hue_ ciar

dehuevo.

PREPARACiÓN; Se mezclan el azúcar y la leche y S<

deshace la levadura en la mezcla. Se añade la harin:

necesaria para que la masa quede blanda ysc agregan e

aceirey 10 Ó 12 huevos batidos. Sedcjacn reposaun tan

y después se vuelve a trabajar. Los bollos se hacen de

tamaño quc se desee y se ponen en latas (bandejas dI

horno), bastante separados, para que no se peguen a

cocer. Se pintan con clara dc huevo y se horncan has

ta que se hagan.

ALHA.lU

Mona.terlo d. Santa CI.ra

(Tudela, Navarral

IN GRED IENTES: ~ lll::tll$d~ .ve/l".lW moIi<W. ~lmendr;tSo nll«U, Z ""

.... .Le p"" ...11ado. 2 masde miel:z p"losdec:web molida. una lllU deag....

PREPARACiÓN: En uncazosc poncn a herviral fuego to

dos los ingredientes juntOS, sin dejar dc remover, has·
ca obtener una pasta bien compacta. Cuando esté en~

punto, se va reparticndo la mezcla sobre obleas con

la misma cuchara que se ha trabajado ycon un cuchillo,

para igualar, con un grosor de algo más de un centí

metro. Cada oblea se cubre con otra invertida, se pre

siona para que se pegue la pastaYluego se corran las por

ciones agusto de cada uno.
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41 estilo

STRONOMíA

Porque hay pocas cosas
tan exquisitas como unas
mollejas de ternera -de las
que utilizamos sólo el lóbulo
redondeado, desechando el
a1argado- braseadas, en
brocheta o a las uvas, según
la deliciosa receta de Ray
mond Olivero Hoy pocos son
los grandes chqs que no in
cluyen en sus cartas un plato
de este desperdicio.

La lengua de buey y de
ternera, cuya carne fina yju
gosa se presta a numerosas
preparaciones, ha sido utili
zada en cocina desde tiem·
pos inmemoriales: la apre
ciaron los romanos, se popu
larizó en la Edad Media. y
hoy todas las regiones espa
ñolas incluyen un plato de
lengua en su recetario: a la
riojana, a la tolosana, a la
roncalesa o simplemente es
tofada, que éste es plato de
todos y de ninguno.

O esos riñones de animal
joven, preferentemente de
novilla o cordero, tan ama
dos por unos como denosta
dos por otros, cuyo único in
conveniente pueden ser cier
tos aromas a orines, 10 que
se elimina con un simple es
caldado. Limpios, sin grasa
ni película, son un manjar
embriagador, sobre todo si
se preparan al jerez, que po
cas veces hubo maridaje tan
perfecto.

O los sesos de cordero,
uno de los alimentos más
nutritivos que existen, ricos
en fósforo, vitaminas y pro
teínas, cuyo untuoso sabor
es por sí mismo todo un
acontecimiento gastronómi
co, sin necesidad de mayo
res aftadidos. Sólo hay que
limpiarlos muy bien con
agua fría, quitándoles la
membrana que los recubre,
así como la venilla que los
rodea. Luego, una pequeña
cocción en caldo corto, o
simplemente blanqueados
en agua y sal, será suficiente
para consumirlos, bien rebo
zados, bien salteados o di-

como la lengua estofada, los
menudillos encebollados o
las criadillas rebozadas al
canzar los manteles más en
copetados, y, a su vez, incor
porar la sutileza culinaria de
la alta cocina a manjares
hasta entonces menospre
ciados. Así hemos salido to
dos ganando.

la inventiva desprejuiciada
de notables cocineros, tiene
mucho que ver con la demo
cratización de los usos yma
Deras de la mesa. que han
permitido a platos de pobrt

Mollejas salleadas con hongos
Para una persona

250 gramos de mollejas de cordero e 75 gramos de hongos. Dos dientes
de ajn Perejil picado. Un decilitro de salsa española. Sal. Pimienta.

Prtpar.¡ckin:Umpiar las mollejas ycocertas en un foodo de agua, vinagre,
punto de sal y hierbas aromáticas. Aparte, en una sartén con un poco de
aceite de oliva, freir Jos hongos con e! ajo picado, Incorporando las molle
jas cortadas en laminas. salpimentar, añadiendo a continuación e! perejil
picado. Colocar en el plato y salsear alrededor con la salsa española.

e los conoce popular
mente como dcsperdi
dos o despoj05, un nomo
bre claramente peyora
tivo, que encierra, sin
embargo, verdaderos
tesoros gastronómicos,
y también se olvida la
inmensa ventaja de que
están al alcance de
cualquiera. Son molle·
jas, sesos, riñones, hi

garlitos, criadillas, tuétano,
manitas, lenguas ... , restos
del sacrificio de corderos,
cerdos, terneras o del vacia
do de aves.

Se trata de (ma comida
originalmente destinada a
las clases humildes y CODver
tida hoy en manjar de los es-.
tamentos sociales más refi·
nadas.

Esta sublimación de la
necesidad, por obra y gracia
del genio culinario popular y

Los despojos
se han
convertido
en un alimento
de personas
refinadas.
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dar, sacar el arroz yacla
rarlo en agua templada.
Dejarlo cocer a fuengo
lento. En una olla grande
mezclar la carne, la cebo
lla, el huevo, el yogur, la
sal y la pimienta negra.
Amasarlo todo durante 15
minutos. Partir la mezcla
de carne en un tamaño
adecuado para enrollarla
en los pinchos. Mezclar la
mantequilla con el aza
frán y la sal. Poner las
brochetas en el horno du
rante 40 minutos; una vez
listo, las cubrimos con la
mezcla de mantequilla y
azafrán. Así. este aromá
tico plato, de gran colori
do, queda listo para
servir.

t,'
I,
"

Chelo kebab larroz con carne a la brasa)

Para cuatro personas
1 kilo de arroz largo.l
kilo de carne picada de
ternera .1/2 kilo de ce
bollas ralladas.1 hue
vo.1 cucharada de yo
gur. 200 gramos de aza
frán disuelto en agua ca
liente.2 unidades de li
món exprimido. sal. pi
mienta negra y un poco
de mantequilla.

Lavar el arroz ydejarlo en
remojo con dos cuchara
das de sal durante una
hora. En una olla que no
se pegue verter ocho va
sos de agua hirviendo.
echar el arroz lavado y
desaguado y cocerlo a
fuego lento; en un cola-

da en la mezcla elaborada
antes. hasta que quede
dorada y firme. Echar el
azafrán y cocerlo todo
junto cinco minutos. Con
una cuchara de madera
distribuir la mezcla en pe
queños trozos sobre un
papel de aluminio. dejan
do cinco centímetros en
tre cada uno. Dorarlos
con el pistacho rallado.
Colocarlos en una bande
ja para servir.

Sohan asalí lmiel almendrada)

Disolver el azúcar en una
sartén y añadir la mante
quilla y la miel. Cocerlo
con el fuego alto y mover
lo constantemente. Agre
gar almendra machaca-

Para hacer 25 piezas
1copa (de las de coñá} de
azúcar.3 cucharadas
de miel. 3 cucharadas
de mantequilla. 2 copas
de almendra machacada
• media cucharilla de
azafrán disuelto en dos
cucharadas de agua tem
plada.2 cucharadas de
pistachos rallados.

Al gusto
persa

cada país le corresponde
un gusto gastronómico di
ferente, y la comida de
cada pueblo es una parte
importante de su heren
cia nacional. Los ingre
dientes representan su
geografia. y el sabor y el
aspecto reflejan, a su
vez. el gusto y la estética
de sus habitantes.

En la cultura ¡Taní,
la generosidad a la hora de
hacer comida en gran canti
dad resulta imprescindible
porque siempre es posible
que alguien toque a tu puer
ta y no tienes que dejarle sa
lir de tu casa.

La primera receta descu
bierta en Irán data de hace
4.000 años y aparece escrita
con caracteres cuneiformes
en una vasija de arcilla. Su
texto aconseja que los ali-



,
.48 '

-------------------~( ;

el batido de huevos
poco a poco. Poner al
bailo Maria sin dejar
de mover, hasta que
espese. Servir calien
te, con canela en polvo
y lafIor de sartin enci
ma, que haremos a
nuestro gusto friendo
en abundante aceite
una masa formada por
huevos, harina, sal y
agua.

Eugenio Herrero (Mesón de la VI
lla, Arnda de Duero). los enor
mes blgotazos de este campecha.
no y popular nostelero burgalés
son hoy motivo emblemático de la
buena cocina castellana. Eugenio
Herrero y su inseparable esposa,
Serl, constituyen una proverbial
pareja, capaz de satisfacer las más
variadas exigencias gastronómi
cas de los numerosos vla}eros que
hacen un alto en su mesón de
Aranda de Duero. Famosos por
sus asados, escabeches, morcillas
o postres caseros, Eugenio y Seri
piensan que una buena comida
navideña podria estar formada
por sopas de ajo, cochiniflo asado
y natillas con flor de sartén.

la canela, y cuando
rompe a hervir, retirar
del fuego y dejar en
friar algo, aftadiendo

Se baten los huevos y
las yemas con el azú
car. Poner la leche con

4 MYos e-t!l"OSj Z Y-"'¡

2:00 &rUlOS • uiar¡
I litro. Iedle; cudI.

Pr.........

NatIllas COll

flor de .-tén

Limpiar el cochinillo
con su misma sangre y
agua caliente; a conti
nuación abrirlo por la
mitad. sin que llegue a
separarse. Colocarlo
en una gran fuente de
barro panza arriba,
aliñándolo con sal, to
millo y un chorro de
aceite. Se mete en el
horno y se deja de este
lado una hora. Sacarlo
y darle la vuelta. un
tándolo bien de aceite.
Volver a meterlo en el
horno, ailadiendo
agua y limón para que
no se pegue.

3 • S lr.iJos; .mI!, !!&,
lOMillo, _gua..

'n,erada

Siete cocineros
proponen recetas
de siempre para los
menús navidel\os

GASTRONOMíA

Raíces
regionales

E
l amplio recetario español
posee una rica y variada
muestra de platos navide

i'ios, de raíz regional pero ya tan
generalizados como las propias
fiestas. Platos que se están per
diendo poco a poco y que bien
merecen ser protagonistas
de una Navidad como las de
antes.

Cómo podía imaginarse el
bueno y austero papa Julio I
que su histórica decisión de ce
lebrar la fiesta navidefla el 25
de diciembre iba a originar una
auténtica orgía gastronómica
que perdura tan viva hoy como
hace 600 aí'l.os. aaTa que el fes
tín culinario. indisolublemente
unido a la festividad religiosa.
tiene una raíz pagana que se
hunde en el oscuro origen de la
historia. Desde muy antiguo, la
cena de Navidad ha sido panta
gruélica, aunque no siempre
por idénticos motivos. Inicial
mente, un duro y puro ayuno,
que terminaba a las doce de la
noche del dia 24 de diciembre,
precedía a la opulenta comilo
na. Comida, religión y exalta
ción de la vida se han unido
desde siempre en esta fiesta
donde -un día es un dia- la
cena expresa, con la sana con
tundencia de los mejores man
jares, la ofrenda obligada a la
vida que se renueva. Las peni
tencias de la mesa, tan abun
dantes durante el resto del año,
se olvidan por una noche. De
ahi que la gastronomía popular,
que es la gastronomía regional,
esté indisolublemente ligada a
la Navidad.

Lo mejor de la huerta, lo me
jor del corral, lo mejor de la
despensa, y la mejor forma de
elaborarlo todo. Un
ejemplo: en Canarias, el
pescado ha estado pros
crito en la noche navide
fla porque los esforzados
isleños 10 consideraron
condumio/PASA APÁG. 131



Ajo caliente
~.J:"1I1O$ de allllelldra •

100 rmnos de ..ill:~~
b1uro; .. dientes de ajo;

100 lraJnO!i H Ktile
dr oü!!j 50 I....-~
.iu~

uta fresca y un.5.

Pre,.rwdóR

Se ponen las almendras
en remojo durante dos
horas y el pan durante
un cuarto de hora. Se
mezclan ambos 'Y se
muelen muy finamente
en una trituradora, aila·
díendo lentamente el
aceite, vinagre y ajo. Ba
tir durante un ralo. aí'la
diendo un poco de nata
y sazonando al gusto.
Calentar y servir con
uvas sin piel ni pepitas.

Manuel Suárez Menén
dez (Hotel Allonso XIII,
Sevilla). A sus 47 años,
este cocinero trotamun
dos es un experto en co
cina andaluza e interna
cional. Sobrino del que
luera cocinero de la
Casa Real de Alfonso
XIII, toda una arraigada
tradición hotelera gravi
la sobre él. Ha sido jefe
de cocina de hoteles lan
importantes como el
Regloa o Gran Vía, de
Madrid; Pez Espada, de
Málaga; los lebreles,
de Sevilla; los Tamarin
dos, de las Palmas;

Nurta rellena
de .....stinos

1 1Mw1. lk lIlI kilo 1. -oio;,
1/2 kilo lk IaalosliMlS lk
5u.llkar de 8llfT1.da;
1/4 kilo lit $das; aceite,
sal, _YOt uta, lotiDo,

filIO de jeftL

Pro.........

Hacer una farsa con la
milad de los langostinos,
clara de huevo y un poco
de nata. Se hierven las
setas bien limpias. sal-

Gran Hotel, de Zarago
za, etcétera. En 1979
inaugura los fogones del

leándolas a conlinua
ción con ajo. Mezclar
con los langoslinos para
formar el relleno. Apar
te, limpiar bien la hurta,
dejandola libre de espi
nas. Rellenar y meter al

restaurado y re
novado hotel se
villano Alfonso
XIII, uno de los
más bellos de
nuestro pais. Ha
preparado una
contundente ce
na navldena de
claro sabor tra
dicional andaluz
para tener segu
ro el éxito: ajo
blanco caliente,
hurta rellena
con langostinos

y selas, silla de corde
ro, pestillos '1 polvo
rones.

horno fuerte durante
media hora. envolvien
dala previamente con
lonchas de tocino. Du
rante el asado, aJ'iadir un
poco de vino de jerez
para que forme salsa.
Servir decorándola con
el resto de los langos
tinos.

Pestiños
1/2 kUo de illrilll de trilOi
125 r::ra_ de !K'dle. oIif!;

125 tra_s de fino de jera;
10 ¡raMOS de mllI.l.Uv!;

10 ¡ralllOli de IjlHljolí;
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2S ua_ * lZÚl:ar;

Pr.........

En un recipiente de ace
ro inoxidable se echan
todos los ingredientes,
salvo la harina; se re
mueve y se añade esta
hasta que se forme una
masa compacta.

Despues divida la
masa en pequei\os tro
zos dándoles la forma de
pestiJ'ios, que freiremos
en aceite no muy fuerte
para lograr que se hagan
bien por dentro. Dejar
que enfríe.

En un recipienle
aparte se pone la miel, a
la que se ai\ade agua,
dandole un ligero hervor
y emborrachando con
ella los pestii'los.



Pre'....

Leche lISlIda
1 litro de !edte¡
7 bUl'l"Olij 200 ¡ra_

I rodJaradila lile ea-1lI..

lile uúaror; 2 limones¡I

Mezclar lodos los ingre
dientes y batirlos. Colo
car en un recipiente de
barro o acero inoxidable
)' meter al horno durante
20 minutos. Una vez es
pesa la pasta, compro
bar si esta a punto pin
chandola con una aguja,

,...- " que debera salir
limpia. Gratinar.
sacar y dejar en
friar en la neve
ra. Cortar y ser
vir con miel no
perfumada.

las patatas y las piñas de
maiz.

dras molidas) añadien
do maíz rallado. Dar a
esta salsa un hervor con
las patatas previamente
doradas en una sarten y
las mazorcas de maíz,
hasta que queden coci
das. Añadir este caldo al
cabrito, decorando con

Jo.' Lul'n Oleda (El Tenderete, La.
Palma. de Gran Canaria). Personaje
popular donde los haya, José Luis lu
ján, nacido hace 49 años en un pueble
cito cercano a las Palmas, es uno de
los restauradores que más han hecho
por defender la cocina canaria de la
agresión turística. Su establecimiento,
El Tenderete, es visita obligada a
quien desee conocer una de las mane
ras y !armas de comer más originales y
sabrosas de nuestro país. Premio Na
cional de Gastronomía en 1985, José
Luján ha preparado una cena navide
ña al viejo eslilo canario: sama en es
cabeche al horno, cabrito majorero y
leche asada.

ajo. añadiendo vino y un
chorro de aceite para
untar el cabrito, que asa
remos en el horno -en
tero y abierto- durante
SO minutos. Aparte. pi
car la cebolla muy fina.
mezclándola con el cal
do de carne y las almen-

1 cabna lit .~
1 U.SG de 'l-o blu«s
:z l:Idaaraus de~
noliUs; cUlo M cane,
aaile" sal.

~~~2~'~im;~.¡::=_
I cebolla¡ ':-lIIUorcas
l&e ma' . I kilo de l!!-'"
~uria$ II!ladas;

Preparación

Calwito -iorero

Machacar la cabeza de



Paco '1 Mancho Vlla (Casa Vlla, San
tiago de Compostela). los hermanos
Vila son toda una institución er, la ca
pital de Galicia y, lógicamente, en toda
la comunidad autónoma. Desde que
sus abuelos Ramón y Rosalis, allá por
el año 1915, montaran lo que con el
tiempo se habria de convertir en uno
de los mejores restaurantes gallegos.
ha llovido mucho sobre las calles de
Santiago. Josefina Vila, la madre, dio
categoría culinaria al establecimiento;
Paco y Mancho, en los años sesenta,
la configuración actual, pero respetan
do una tradición que se asienta en la
mejor cocina regional y familiar. Para
estas Navidades sugieren un menú ga
llego por los cuatro costados: bacalao
con coliflor, capón de Vil/alba y '(illoas'
rellenas de crema.

Batir los ingredientes
duranle cinco minutos.
Dejar reposar. Untar la
sartén con tocino y
echar un poco de la
pasta. Finas y doradas.
rel1enelas de nala )
miel.

1 litro de caldo lk car~

1 litro - I«M;
500 &rurIO!Ii _ llari..

de trigo; 6 blIn'OS;

ut. y mido

el jugo que va soltando.
Servir con su propia
salsa con unas patatas
asadas.

fuerte. y cuando este
medio hecho agregar el
vino y el caldo de carne.
aumentando la tempe·
ratura. Rociar muy a
menudo con el caldo y

Preparación

Poner al fresco el capón
dos días antes de la
ccna. Limpiarlo bien.
salpimentandolo por
dentro y por fuera. Ro·
ciar el interior con
coi'iá. poniendo la mi
tad del tocino; el resto
lo colocaremos por en
cima. tras untarlo todo
bien con la manteca.
Meter al horno no muy

ra. Dejar escurrir y ser
vir echando por encima
la ajada.

Capón de Villalba
osoclo

1 capón d~ J ki~ 6 klndIas

de toa" 4e jal!Ó!j 1/4 kilo
d~ manltoCll d~ ttrdo; lfJ. litro

d~ caldo de caros 1{4litro de

"iDO ~.1lCOi-1fl 1'I.so..!!!.-_
bnnd)'; ul )' pimirnt.

Echar en una pota con
agua las patatas y la cc
bolla. Cuando rompa a
hervir, ai\adir la colinor.
tapando hasta que este
todo casi cocido. Ailadir
entonces el bacalao
-previamenlc desala
do-o volviendo a tapar
duranle nueve minutos.
Poner sal a gusto y sacar
todo con una espumade.

Bacalao
con eolifor

8 trolOS l'!C.u1lrn

M baCllla« 1 cabRa ft

coliflor; Ifl kilo de

patatas.; I c8oIla: al:W1.

sal J .jIGa.



orejones -que habre
mos puesto en remojo el
dia anterior- y e! resto
de los ingredientes del
relleno. junto al higado
del pavo. Mezclar y sal
tear en una sartén gran
de con la manteca y a
fuego vivo. Sazonar al
gusto. A medio saltear
se añade un poco de
vino rancio. Meter el re
lleno así formado en el
interior del pavo, previa
mente bien limpio y pre
parado con sal y vino.
Coser bien la abertura
trasera y untar complc
tamente con manteca de
cerdo. envolviéndolo
con pape! de barba, tamo
bién untado de manteca.
Asar en el horno duran·
tc una hora aproximada
mente, dándole vueltas

varias veces y ro
ciándolo con el
fondo de la coc
cion, vino ranCla
y un poco de cal
do. Antes de sa
carlo. quitar d
papel para que
se dore superfi
cialmente.

Remojar y deshuesar las
ciruelas. añadiendo los

I ~uo de riaD rucio
I tnICa .. Ptfipd;
canela, sal, pi_iftJt•.

tOO gramos 4e ja.ooo ser~
250 l!ralllO!i lIe ...otec:a
lit m4o; 50 lra_
4t cinIebos de AC!a;

JO gramos H ortioDn
H meioc:otH; 30 1ram05
4t pasas¡ 30 ara_
lit píioDes; 6 c:astdu......
2 muza.JUl5 pe{!dui

Jaume Subiros Jorda (Hotel Ampur
dán, Flguer••). la historia de Jaume
Subirós parece sacada de un guión ci
nematográfico al mejor estilo america
no. Nacido hace 37 a"os en un pueble
cito de Gerona, entra con 12 a"os a
trabajar de chico para todo en el hotel
Ampurdán, de Figueras. donde el gran
renovador de la cocina catalana, Mer
eader, se afana por recuperar y adap
tar la cocina tradicional a los gustos
modernos. Alli aprende todo: cocina,
sala, administración, etcétera. A los 20
a"os completa su educación hotelera
en Suiza y Alemania. Y vuelve, en
1972, para casarse con Ana Maria, la
hija del antlguo y venerado jefe. Su
menú navide"o es un buen ejemplo de
ese dificil equilibrio entre lo tradicional
y lo renovador: sopa de menta, pavo
rel/eno y asado 8 /8 catalana, y coca.

I pavo H 40s kilo!;

Payo a la e"'"

pacio de ocho minutos.
Segundos antes de reti
rar la sopa del fuego
añadir uno o dos huevos
batidos. Una vez la sopa
en e! plato. rociarla con
un hilillo de aceite crudo
de calidad.

Poner a cocer el caldo y
la sopa durante cinco
minutos. Agregar los
dientes de ajo fileteados.
Calentar el aceite en una
cacerola. Echar las reba
nadas de pan, sofreirlas
un poco, sumergirlas en
el agua de cocción de la
hierbabuena, previa
mente filtrada. Dejar co
cer a fuego lento por es-

I IIall(ljo lk lIkrba_na

fresca¡ 200 Iramos de

rebanad.. de ,.n untado
(del día anterior);

4 cucbllradas de aceite
de oli~a; 2 litros de

caldo; 2 but~os: ajo. sal.
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la leche. el limón. vaini
lla o canela. según gus
to, dejando hervir duo
rante 10 minutos. Re
mover bien las yemas.
el azúcar y la harina.
ai\adiendo dos cucha
radas de leche fria y
pasando todo por el
colador para verterlo
sobre las yemas de hue·
va. Con una varilla mo
ver enérgicamente. De
jarlo hervir y sacarlo a
continuación a airo re
cipiente. revolviendo
de cuando en cuando
hasta que se enfrie.
Rellenar con esta cre
ma los canutillos y
servir.

Preparación

Estirar bien el hojaldre.
hacer los canutillos y
dejar reposar media
hora. Pintarlos con una
brocha con yema de
huevo y mantenerlos
unos 20 minutos en el
horno a 220°. Aparte.
formar la crema con

reducir un poco de vina
gre y mojar el besugo con
él antes de servir.

(anuh1los
1/4 litro de Iecht; 2
).~ de butm; 60~_lk
azúcar, 25 va_ de harina
r.....~Ir•••inma.
limóD y eaM'la..

abrirlo por la mitad. des
pojándole de la espina y
de las partes ennegreci
das de las aletas. En sar
tén aparte. colocar los
cuatro dientes de ajo fi
leteados y la guindilla
cortada en seis trocitos.
dorándolo todo bien. Re·
gar con el sofrito el besu
go. En la misma sartén_

Xavler Zaplr'ln (Gurutze Berrl, OY8'
:tun). En el bello restaurante Gurulze
Berrí (Cruz Nue....a), de Xavier Zapiráin,
nació, hace ya muchos años, lo que
habría de convertirse en la llamada
nueva cocina vasca gracias a la labor y
las en~anzasde este grandísimo co
cinero y de su compañero de enton
ces, el genial Uuís Irizar.

En pocos lugares del País Vasco se
es capaz de hacer como en Gurutze
una cocina tradicional con categoria
internacional, producto de la sólida y
amplísima formación hostelera de Xa·
vier zapíráin. El nos propone un menú
que. en su sencillez. resulta dificil de
superar gastronómicamente: angulas
a la cazuela, besugo donostiarra al
horno y canutillos a la crema paste
lera.

Besugo
donostla....

I besa o de 1 kilos"

Después de limpiar de
escamas el besugo, do
rarlo por ambos lados
en una plancha. Colo
carlo a continuación en
una tartera con un poco
de aceile e introducirlo
en el horno muy fuerte
durante I S minutos
aproximadamente. Sa
carlo y. en una fuenle.

4 ,ie.le$ de .jo;
I glÜHilIa; .«lle y .Inl¡:re.
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Jos' Manuel Varó (El D.lftn, Alican
te). Una de las virtudes de José Ma
nuel Varó es la fidelidad a su tierra, Ali
cante, donde nació hace 46 años. Con
una sólida formación profesional que
tiene sus ralces en la alta cocina inter
nacional, ha sabido elevar la gastrono
mis levantina a un nivel europeo, afi
nando sus arroces y elaborando los
pescados de la zona de una forma in
superable. Para Navidad sugiere un
menú que aúna estas caracteristicas:
caldo de pava en 'torongetes' y arroz,
dorada rellena en costra y tarta de
turrón.

CaIde de ,..,.
en 'twongetes'

y 'arrós'
250 cn_ *' P!!!>
ISO CIUIOlI !le iamb
.l~

so va- .te loa- fres.c:o;
I W.auito (_"-Cirio
tie Alicu:e)¡

I llwM *' tolliMa;
1 raaII !le apio;

I dliriria; uafrú.
sal '1 .. (2 litros)..-350 lJ'UlO$ lile (MM

• • •
bíp&o!le tmIo. _ .....
pmjll y UIl2f!);
40 II'!I!IOS • laip
de PI. fraa ,.......

20 r...._ lile corteu

*' po N rmojo;
11 &.-..05 lit piioots¡
2 CIK:MrI4u • saD

.mdo¡...uM....

•• 1i!IÓ!I, p~'"

da'l1) Yc:uda.

,.,111 .....

Confeccionar el caldo de
pava con estos ingre
dientes, que estarán co
ciendo por espacio de
dos horas y media.

Ji
<

"

Transcurrido ese tiem
po. se pasa por un cola
dor chino. Seguidamen
te lo pondremos en un
puchero o marmita a co
cer a fuego lento y le
ai\adimos los cuatro re
llenos. dejándolo cocer
con 100 gro de arroz.
Tiempo de cocción del
relleno: 30 minutos.

Dorada reI.....
encestrada

Küo 1 -ecIio dt 4or!da;

.....-
I lIecilitro ir
lICeitr lit olifa:.

I m.ou.peq'"
mrtad.a"II~

I ,lciNlo ,ttdr
C'OrtaOo ..,. rUlOi.
10 &rUlOS ikli6oPts;,
Zlomaln nJ!a6os;
2 IIlIr.lts lit .jo picMo;

100 &!!I!O! ik ......1

ptWu; ISO &rUlOS
de 1I!511 dt boiaIdre
muy na; uJ. plmiNt.
'1 ptrejil.
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Oca rellena,..........
_MOnas

I oca 4e 3 a 4 .tiios;

2 kUos y lDtlIlio de "'''UU5

'cldas (Gnoooy Smith)¡
400 gnomos de clruelu
pasas sio bueso¡ 400 gramos
de uvas pasas¡ 3 decilitros

de eoü; I tarro de
~ de rose . sal
)' pi.trota.

"........
Macerar las ciruelas y las
pasas en el cofta. Limpiar
y flambear la oca, salpi
mentada. Rellenarla con
los frutos secos macera
dos, coserla y salpimen
tar. Precalentar el horno
a 2200

• Asar la oca du
rante 25 minutos por
cada medio kilo de peso.
Rociarla frecuentemente
durante la cocción. Si la
pechuga del ave se tosta
ra, cubrirla con un papel
de aluminio. Pelar las
manzanas, quitarles el
corazón, y 45 minutos
antes de finalizar la coc
ción del asado. disponer
las alrededor de la oca,
rellenándolas con la jalea
de grosella templada al
momento de servir.

La tradición europea
la fiesta religiosa de Navidad
(iene un contrapunto gozoso.
que es la mesa, con un ceremo
nial y unos ritos que se conser
van casi por milagro. Es la fies
ta familiar, entrañable, por
excelencia. y tiene denomina·
dores comunes a traves de las
mesas europeas (capón, pavo,
oca, caza ... ; lombarda, cardos.
co!..., y espumosos o champa
na), pero también diferencias o
peculiaridades.

Cada región tiene su propia
comida navideña, casi cada
grupo social la tiene. Los me·
nús para estas fechas se han di·
rigido. en los últimos aftoso ha·
cia productos exóticos o de ele
vado precio. como son el caviar
y el pilt¿ de faie o las angulas y
los mariscos. Hoy, como botón
de muestra, traemos cuatro me·
sas testimoniales de cómo eran

y cómo son aún las comidas de
Navidad fuera de nuestras
fronteras.

Polonia es probablemente el
país europeo que mantiene las
tradiciones religiosas más
arraigadas y vivas. Su comida
navideña es muy peculiar y car
gada de simbolismos. La cena
de Nochebuena se prepara con
muchos días de antelación, y
por eso los balcones de las ciu
dades se convierten en fresque
ras por unos días, llenos de ca
cerolas con temperaturas ron
dando los _20 0

• Allí reposan
enormes carpas -que hasta
hace poco brincaban en la ba
fiera esperando ser asadas
rellenas de pasas y almendras y
cubiertas de gelatina. Les

acompañan guisos y adobos.
Por la mañana, los hombres tie
nen un derecho -no escrito.
pero practicado- de salir lem
prano tras haber tomado la tra
dicional copa de vodka con una
lapa de arenque diminuto. La
casa huele a pasteles calientes y
a cera recién dada. Los ~qu~s
espían por las ventanas la apa
rición de la primera estrella en
el cielo. Es la señal para comen
zar. La mesa aparece cubierta
de heno; encima, un mantel
blanquísimo planchado en for
ma de estrella. Esto tiene un
sencillo simbolismo: el pesebre
de Belén y la estrella que guió a
los Reyes Magos. Antes de co
menzar se parten unas obleas
rectangulares (oplmek) con di
bujos alusivos; los comensales,
al tomarlas, se piden pNdón
por los agravios y se desean
una feliz Navidad. La cena es
de vigilia -curiosamente, prac
ticada por creyentes y ateos-,
y son 13, siempre 13, los platos

que se toman; muchos, de pes
cado; airas, de verdura. Se bebe
vodka, y los ninos, una especie
de compota de frutas -muy li
quida- aromatizada con cas
cara de naranja. A la hora del
postre, todo el mundo canta vi
llancicos. Después de la misa
del Gallo se dan los juguetes y
se monta una nueva mesa (ya ha
pasado la vigilia). En esta se
gunda cena se sirven platos de
carne, el higos, que ha pasado
tres días congelado en el balcón.
Es un estofado preparado con
chucrot y toda clase de restos.
Un verdadero popurrí: lleva car
ne de vaca, pollo, pato, frutos
secos, ciruelas pasas, tomate,
vino tinlO, caza, ahumados (sal
chichas, bacon ...); lambicn se
come palo relleno de triga SO"O

c~no. lomo de cerdo, etcétera.
El menú -de vigilia- que

nos presenta Magda Ikonovicz
no tiene. como se puede supo
ner, 13 platos; pero si ofrece
una sintesis de/PASA A PÁG. 143
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Par. l. sopa. lavar las
selas y ponerlas a remojo
durante dos horas. Eseu-

Pudín de Navidad
750 Kramos de pllsaSj

2SO gramos de aroselluj
2SO IlralDOS de ciscara

de Datallll Y r...s. toefitldl
y picHa; 611uews; 2SO pu_
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Tostar en el horno muy li
geramente la harina, con
dimentarla con jengibre.
nuez moscada y sal. Pa
sarla por un tamiz. Ana
dir la miga de pan y la
grasa de vaca fundida,

rrirlas. Ponerlas a hervir
a fuego lento en dos litros
de agua con la cebolla.
Dejar cocer durante me
dia hora. Añadir las ver
duras restantes y las es
pecias; dejar hervir a fue
go suave durante una
hora. Colar y servir con
unas empanaditas relle
nas de chucrol (uzca).

Empanllditas. Mezclar Jos
ingredientes de la masa,
amasimdoios bien; for
mar una bola y dejar re
posar ésta. cubiena, por
espacio de media hora.

Para el relleoo. Saltear la
cebolla en el aceite; de
jarla cocer, ai'ladir la ha
rina; saJlcarla, incorporar
el chUCTlll, las setas -pre
viamente remojadas y pi
cadas- y la alcaravea, y
dejar cocer durante
15 minutos. Extender la
masa de las empanaditas
(en dos milímetros de es
pesor aproximadamen
te), recortarla en círculos
con el borde de un vaso.
Rellenar con una cucha
radita de cJJUCrul; doblar.
cerrándolas bien, Escal
farlas en agua hirviendo
unos dos minutos, escu
rrir y servirlas dentro del
caldo.

Incorporar las grosellas,
las pasas, las ciruelas, la
naranja y el limón confi
tado, los huevos batidos
y el brandy; mezclar todo
bien. Dejar reposar
12 horas. Dividir este
preparado en dos partes.
Extender dos trozos de
estamena de 40 por 40
centímetros, que habre
mos escaldado y enhari
nado. Colocar cada por
ción en su pano, atarla
bien dándole forma de
hatillo. Poner, en una ca
zuela con agua hirviendo,
a cocer durante seis ho
ras. Escurrir bien y dejar
secar.

Una vez seco. colgar
en un sitio fresco hasta su
posterior utilización (se
puede guardar ocho o 10
meses). Cuando se vaya a
consumir, cocer al vapor
por espacio de tres horas,
retirar el paño y nambear
con un cacillo de bra"dy,

49-1
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Se baten las yemas con el
azúcar hasta que se pon·
gan blancas y espumosas.
Se les aí'ladeo el limón y
la canela, y poco a poco,
el licor, sin dejar de batir.
Se ponen en un cacillo al
bai'Jo de María; se remue
ven con una cuchara de
palo. siempre en el mis
mo sentido, hasta que la
crema se espese. Se tras
lada a un bol y cuando
está fría se le aftade la
nata montada. Se viene
en copas y se conserva en
frío hasta el momento de
servir.

~49-2

VIENE DE pAG. 1.1/10 que se sirve
en una mesa polaca. Está cu
bierta la mesa con su mantel
sobre el heno, muy sencilla. Un
borszch de setas con los koldunis
(especie de ravioles de chuerot y
setas). Salmón relleno con ce
bolla y pasas con salsa de rába
no picante, arenques con nata y
manzanas ácidas. boletos en vi
nagre, pastel de miel y tarta de
semillas de amapola.

Todo cocinado con recetas
ancestrales, de elaboración pau
sada y delicadísima. El espíritu
de la Navidad aún se conserva
en las mesas europeas; seria de
seable que todos lo cuidáramos
y, al menos en estas fechas. re
creáramos esa comida, a veces
rústica o ingenua, con la que
nuestros abuelos celebraban el
nacimiento del Nitio Dios.--Quizá ha sido Oickens el escri
tor europeo que mejor ha sabi
do reflejar esa doble celebra-

ción de la Navidad -religiosa
y profana-- en su popular
Cuento de Navidad (A Christ
mas Caro/). El relato describe
los preparativos y los compo
nentes de la cena con tal viveza
que la barroca y apetitosa enu
meración nos hace percibir
aromas. sabores y colores cual
si fueran reales. En algo más de
100 atios, el cambio más nota
ble del relato de Dickens esta
en que la Navidad en el Reino
Unido se celebra el día 25, a
mediodia, en lugar de la noche
del 24. Su descripción dice:
MCestos inmensos, panzudos,
de castanas ... ; las cebollas es
panolas. de rostro rubicundo y
moreno ... ; reinetas de Nor
folk, regordetas y atezadas.
que realzan el amarillo de las
naranjas y limones, incitan y
suplican insistentes que las lle
ven a casa ... ; hasta los pececi
llos de oro y plata, no obstante
pertenecer a una raza insulsa y
de sangre estancada, parecían
darse cuenta de que algo suce-

día ... ; las pasas se mostraban
llenas y orondas, blancas las
almendras, tan corruscantes
las confitadas frutas, salpica
das de azúcar molido para que
los más fríos observadores se
sintiesen desmayar y cnvidio
sos; luego, los higos aparecían
húmedos y carnosos, las cirue
las francesas se ruborizaban
con agridulce modestia. Ace
bo, muérdago, rojos frutos. pa
vos. gansos, caza, aves, perni
les. lechones, ostras, pudines,
ponche ... M, Y serviría igual
mente para hoy.

Nuestro menú, realizado
por Richard Stephen, podría
ser el de una familia muy tradi
cional que vive en el campo.
Comenzaría por una copa de
jerez, mientras se hacen esta
llar los crackers (petardos chi
quitos que contienen regalos)
con las manos enlazadas. lle
ga el pavo asado, relleno de
castaftas y acompaftado de co
les de Bruselas, roasl potatoes
(patatas hervidas ligeramente

y doradas luego durante hora y
media al horno hasta estar cru
jientes) con cranberry sauce
(salsa de arándanos) y bread
sauce (salsa de pan, leche y es
pecias), regados con un buen
vino de Burdeos (clarete) o un
borgoJ'ia. El postre tradicional,
chnstmas pudding flambeado. o
un minu pie. frutas escarcha
das, datiles, delicias turcas ... y
un brindis final con champana
francés.

ITWA

También en Italia se celebra la
Navidad el día 25, a mediodia.
Hemos elegido el menú de un
hogar del Norte -Milán
acomodado y también tradicio
nal, donde aún pervive un fuer
te sentido de la familia. hla se
reúne al completo para el al
muerzo y prolonga sobremesa y
tertulia toda la tarde; al fin de la
misma se sirve una merienda
cena, combinando los restos de
la comida con/PASA A PÁG. 1••



A9-3~

De derecha a izquierda, Clara Maria Amazúa, Giuliana Arioli,
Magda Ikonovicz y Richard Stephen, coordinadora y creadores
de los menús. 49.. 3
VIENE DE PÁG. 143/algún fiambre.
Existe la costumbre de repartir
a los hijos, al despedirse, los
dulces sobrantes.

Los festejos de estos días en
Italia tienen un personaje muy
particular, único en la iconogra
fia navideña del Viejo Conti
nente: es la be/ana. una viejeci
lIa (bruja buenísima) que trae a
los niños sus regaJos en la ma
drugada del 5 al 6 de enero.

En el menú preparado por
Giuliana Arioli aparece toda
una serie de amipasti (entreme
ses): zampone. jamón de Parroa,
salchichón, ensaladas, etcétera.
Siguen unos torlellini en caldo y
unos cardos con nata, que
acompañan al plato dc caza
-hoy, bccadas- (hubiera po
dido ser capón o pavo); se ter·
mina con un sabayón al marsala
(crema de huevo y vino) y el tí
pico y conocidísimo panettone
(grande, esponjoso, trufado de
pasas de Corinto), que para
muchos italianos cs el puro
simbolo de la Navidad. En esta
mesa aparecen como bebidas
un barolo piamontés dc Ángela
Gaja, un dolcelto Einaudi y un
spumanle, brut, Marchese Anti
nOfl.

Igual que en España, la Navi
dad se celebra en Francia con
una cena el día 24 de diciembre;

se trata asimísmo de algo acu
sadamente familiar. Muy de
mañana -como en miles de
hogares europeos- comienzan
los preparativos. Durante toda
la tarde habrán venido amigos
-y sobre todo niños- a felici
tar las fiestas. Para obscquiar
les se preparan unos fruteros
llenos de frutos secos; se llaman
el postre del mendigo. Con cllos
se calma el apetito que los eflu
vios salidos de la cocina des
piertan.

Nuestra mesa representa la
de una familia que vive en el
campo. Al amor de una buena
lumbre en la chimenea. El
menú, realizado de la mano de
Georgeue Sournae, consta de
una sopa de calabaza servida
en el fruto previamente vacia
do, una gran oca asada rellena
de frutas (manzanas, prunas de
Agen, pasas ... ), toda rodeada
de manzanas asadas (ácidas)
rellenas de confitura dc grosc
lIa; como postre, la clásica bú
che -o tronco de Noel- dc
chocolate.

Los vinos se eligen cuidado
samente: champaña muy scco
de aperitivo; como vino tinto,
un Chambertin de buen año, y
un aromático calvados con cl
postre.•

Tuto: NiMs AreniJI#J
Foros: GOIfUÚO de Úl. Se,....

CoordiJuuJora: CIsN Mario. Amezlia
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(pan CUlito pelSODall)

Fabada
asturiana

dores de tesoros- y, como
culminación de todo ello, el
amparo de una denominación
de origen, son pocas. Porque
la faba asturiana es un patrio
monio identiftcador, de valor
socioeconómico estratégico
para Asturias, que merece
una cruzada

y de las fabes, la fabada,
ese ~o de legumbres sobre
el que a;±sa el reposo del
cerdo, y c a maestria radica
en la sabia mbinación de los
elementos que la componen:
las alubias, fabes de granja; el
tocino, entreverado, de la pa
pada, blanquísimo, opaco y
blando; la morcilla, por el con
trario, negrísima, arrugada,
hecha con sangre, cebolla, sal
y grasa de cerdo, oreada y
ahumada con virut de car
bayu (roble); el ch ·ZO, de
lomo de do, sin zela de
vaca e igu ente ado y
con un de pim ón~.
'6pte; el la prieto jug
s9l el jamón, la me r cali
'áad; ~ agua a uadá, ni d .
masiadcNura ni uf, bland .

Ahora biW, si ~oingte
dientes son es1:nciales a pro
porción es.qJás disc le. En
primer lugar, una búena faba
da no exige. c~o puede ser
tr~ón en,¡iertos restauran
tes. ~a gran copiosidad y
abundan.:ia de :;.gredieri\.es.
Bien al contrario, a desme-1
su'ra en el c_pa tan habi·
tual es el ca'Jno más~rto al\ ../:: . )
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Poner a remojo en agua fria
las fabes la noche anterior.
Aparte, remojar el lacón y el
jamón para desalarlos. Colo
car en la olla o mannita baja
las fabes, cubriéndolas con
agua fresca, con todos los in
gredientes, dejándolas cocer
muy lentamente durante dos o
tres horas, espumando y re
moviendo de cuando en cuan·
do, tomando la olla por las
asas. Probar y rectificar de sal
si fuera necesario.

·do a catalogarse nada menos
que 296 variedades, y su culti
vo, que supera las I~.OOO

hectáreas, se extiende p'or
todo el país.

Sin desmerecer las buenas
alubias foráneas, como la
blanca riMn -de La Bañeza
o de El Barco de Ávila-, la
blanca redonda -también ro
nocida como manlua-. la
plancheta. la larga selecta o el
judión de La Granja, que tan
tas veces se hacen pasar por
autenticas fabes -eso cuando
no se hace con la ediocres
de la vega granadi o la ga.
llega de Carballo ,la faba
asturiana es la ú a que po
see en su más e ada expre
sión las maravi as gastronó
micas de esta singular legumi
nosa. Como recoge un estudio
realizado por el Ministerio de
Agricultura, Pesca y Alimen
tación, la calidad de proteína
de la faba granja es mayor que
la del resto de las variedades
blancas, tiene un elevado con
tenido en grasa que la hace
particularmente untuosa,
abundante fibra bruta y una
gran cantidad de hierro.

Por eso, todas las voces
que se levantan clamando por
una urgente tipificación, me
jora de los sistemas de cultivo,
aumento de la producción, ra
cionalización de su comercia
lización -encontrar buenas
fabes es cada día más un
asunto de iniciados o busca-

Única, irrepeti
ble y distinta, la faba es la le
gumbre por antonomasia. una
leguminosa tan escasa como
exquisita. Casi prohibitiva por
su elevado precio, delicada en
su conservación y dificil de
encontrar, su excepcional ca·
lidad la conviene en un autén
·co lujo culinario con el que

elabora el plato emblemáti·
co de Asturias: la fabada.

Asturias posee en su faba
un auténtico tesoro gastronó
mico que no siempre se valora
en su verdadera y gigantesca
dimensión. Bien es cierto que
nadie pone en duda la altísima
calidad de las fabes asturia
nas, pero este lugar común se
contradice demasiadas veces
con la cruda realidad. Y las
tan alabadas fabes, en mítica
anoranza, se remiten cada vez
más a un tiempo pretérito en
el que las cosas eran como de
bían ser. Sin embargo, esta
faba legendaria existe, aunque
cada vez sea más dificil dar
con ella. La judía grano de
otras regiones -más barata y
abundante-o la falta de cui
dados en el cultivo y la prácti
camente nula tipificación son
causa de una ruinosa compe
tencia desleal.

y es que alubias hay .nu
chas: judías, habichuelas, fré
joles, monjetes, bacojas, ca
parrones y fabes son sólo al
gunas de las maneras de lla
marlas. De alubias han llega-

r



Fabes
con centollo

(para caUo persoaas)

• 1(2 tilo. fabes.. 1 .....
....lcdIok..2~
lit acdIe lit olinI YiTpL • Sal
y pi......

Cocer las fabes, previo rem~

jo, con todos los ingredientes,
como si se tratara de hacer
una fabada, salpimentando
antes de servir. La langosta se
limpiara previamente del ca
parazón, cOrtando la cola en
finas rodajas y migando el res
to de la carne.

Fabes
con langosta

(pan catro persoas)

• 1(2 kilo • falles. • 1 cnI~
IIollt__ cra-os-.l~

llaMa. • 2~ *' acdIe
lit 011........... 2 lIoju lit....................
Cocer primero las fabes, pre
viamente puestas en remojo,
como si fuera una fabada, es
pumando bien y salpimentan
do. Antes de servir. sacar la
carne del centollo. migándola
e incorporándola de nuevo a
las fabes.

Fabes
con jabalí

lJ!!!:!....cuatro pm¡oas)

• 1(2 kilo lit fUes. • 1(2 kilo
de -eros lit jMaIí. • 2 c.ct.
rHas de acdle ft oIj,L • I
".eso .e j ••ó. seu••o.
• Azafri.a Y sal

Cocer, previo remojo, las fa
bes con los ingredientes, igual
que si se tratara de una faba
da, ligándolas con un sofrito
de cebolla cuando estén a
punto. Ames de servir, sacar
los magros de jabalí y colocar
los encíma de las fabes.

¡

•

fracuo~. Por_COlllO ......ar.kCo-
..al el prókJIo 11 at."

"laNda. de Taibo, -'a
. de: JfUI animal,

siento tener que decido. pue·
de considerarse actualmente
el principal inconveniente de
la rabada". Yo abogo por una
dristica reducción en kK P"'
duetos más sustanciosos, fun·
damcnlalmcnte tocino, chori·
zo yjamón, cuya misión orga.
ooléptica, por otra Part~
liste en transmitir sabor y 
tancia a la faba y su delicia
caldo. Esta fabada aliviada
bale laja de poder inlC-

arane menú sio 8D
lo lodo su proverbial COIi,
tund", .

Pero
F·'po Fabes
Iqwnin/'~
... prep", nes me con almejas

n~. pero i al de ~caatro persMU)
. la ge com a· • 1/2 kilo lit bMs.• t kilo lit

de s con mcj que .-;as lit Carril. • 2 ,..-ros.
casi ha ca O~' u- • 2~ • aceiIe. .2

a y aceptación al ato ~s. ajo. • I -.so •.al, o las combin' ,.....
d~s y ~ja~ ~ocer las (abes, ~revio .remo-

pllina,l asta, cétera, que JO, con todos 1.os mgredle~tes,
profesio ales de la salvo las almejas, como SI fue-

lau '60 astu ana han ra una fabada. Aparte, prepa
ora y¡. ra~ las almejas a la marinera,

r cy1inari re' a e Incorporar al momento de
tidl..de las ias. servir, procurando que no

Ca~ oe"L queden las conchas vacías.

~rafia:~atias }t;
Cocina: Feder'Viñeiro _
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Elaboración de la pipara
da: Cortamos en cuadros
las cebollas, los pimien
tos verdes y los tomates y
los reservamos. los pi
mientos secos se ponen a
remojar en un recipiente
con agua durante 4 o 5
horas. Ponemos en un
soté la mitad del aceite y
los 2dientes de ajo, pica
dos muy finos. Agrega
rnos la ceboIia y la deja
mos dorar un poco, para
añadir después el pimien
to verde, y al estar caidas
ambas cosas añadimos el
tomate. Una vez incorpo
rado este último Ingre
diente, dejar cocer duran·
te media hora.

Elaboración: Pone
mos en una cazuela de
barro el bacalao, previa
mente desalado ycortado
en trozcs, con el aceite y
lo dejamos pochear duo
rante 5 minutos aproxi
madamente. Cuando esté
blando ponemos los pi·
mientas secos, ya pela·
dos, debajo del bacalao.
Agitamos la cazuela para
que el bacalao suelte su
gelatina yquede montado
el aceite. Seguidamente
añadimos por encima la
piperada, preparada an
tes, y lo dejamos unos mi
nutos a luego lentO.

fla_ de la salsa de
pimientas: Ponemos en un
soté aceite, con los cham
piñones cortados. Agrega
mos la chalota cortada y
los pimientos picados.
Rehogar todo agregando el
fumée y dejar cocer media
Ilofa. Triturar y reservar.

Elaboración; Poner el
aceite en una cazuela coo
el bacalao desalado y cor
lado en trazos. Dejar 5 mto
nulos a fuego lento, y al
estar blando le agregamos
la salsa de pmentos. de
¡andola cocer unos mm
lOS y rectificando de sal y
pimienta.

Bacalao con una
salsa de

pimientos rojos

Bacalao con una
plperada,

pimientos secos

Para cuatro personas
1 kilogramo de baca
lao.2 cebollas media
nas.2 pimientos ver
des. 2dientes de ajo. 2
pimientos choriceros _ 2
tomates maduros. 2 de
cilitros de aceite _ Sal.

Para cuatro personas
1 kilogramo de baca
lao.3 pimientos ro
jos.2 champiñones _ 2
chalatas • 2 decilitros de
aceite. Sal Y¡imienla_ 3

decilitros de fumée.

Elaboración: Ponemos en
una cazuela los 2dientes
de ajo picados muy finos
con el aceite. Al dorarse,
añadimos la cebolla, tam·
bién picada fina. Agrega
mos las patatas, previa
mente cortadas, en roda
jas. Después de dejarlas
pochar se coloca el baca
lao encima previamente
desalado y cortado en
trozos. Se deja hacer du
rante 8 minutos a fuego
lento y se agita suave
mente para conseguir que
suelte la gelatina. Probar,
y si hace falta, rectificar
de sal ypimienta.

Preparación de la salsa
de tomate: Poner a reho
gar con el aceite los 2

~ dientes de ajo y las 2ce
bollas, previamente cor
tadas. Añadimos el kilo
de tomates, la sal, la pi
mienta yunas gramos de
aziJcar, dejándolo cocer
durante 2 horas. lo pa-
samos por un pasapurés
y lo reservamos.

Elaboración: Desme-
nuzamos el bacalao en
trozos pequeños y lo re
mojamos en un recipien
te con agua durante 24
horas, aproximadamen
te, dejándolo escurrir a
continuación. Freir los 2
dientes de ajo y la ceoo
lIa picados muy finos.
Agregamos el bacalao
conjuntamente con el ajo
y la cebolla, rehogimdolo
durante unos 5 minutos
a fuego lento. A conti-
nuación añadimos la
salsa de lomate, dejan
dolo cocer un rato y rec
tificando el punto de sal
y pimienta.

Bacalao al
ajoarriero

Bacalao en salsa
verde sobre un
lecho de pararas

Para cuatro personas
1 kilogramo de baca
lao _ 2 dientes de ajo _ 2
cebollas medianas. 2
decilitros de aceite _ 2
patatas medianas. Pe-

rejil • Sal Ypimienta.

Para cuatro personas
1 kilogramo de baca
lao _ 2 dientes de ajo.1
cebolla mediana _ Salsa
de tomate: 2 dientes de
ajo, 2cebollas, 2 kilogra
mos de tomate maduro
• Sal _ Pimienta y

aceite.

..... "

','
"

Ibacalao es el rey de los
salazones. Desde Esco
cia y las costas de las
Galias se inició pronto
un fértil y activo comer
cio durante los siglos
VI y VII. Durante el si

glo siguiente eran los
pescadores vascos los
que iban a su captura a
[as costas escocesas, y
fue tal la demanda en

España, que se tuvo que am
pliar el área de pesca, prime
ro a Islandia y luego a Terra
nova. El caso es que fuera
cual fuera su procedencia. el
bacalao se asoció en nuestro
país al valor y al saber mari
nero de vascos y montañe
ses. Es natural, por lanto,
que se deban a la cocina cus
calduna las formas más ex
quisitas y prestigiosas de
consumir bacalao: como la
vizcaína, a base de una espe
sa salsa de ñoras Opimiento
choricero ~que no tomate,
como se acostumbra a dis
frazar en Castilla-, mante-

GJ\STRONOMíA

El rey de los
salazones

.',
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cerveza yel caldo de ave hasta la
mitad de la altura del repollo. Cu
brir ycocer afuego muy lento una
hora y cuarto. Mientras, se asan
las cuatro perdices al horno en
una olla cerrada de 20 a25 minu
tos. Para servir, poner en una
fuente el repollo, las perdices asa
das enteras, la panceta en Ion·
chas, la zanahoria en rodajas y
todo el jugo que tenia la alta.

horno, que ha de estar muy ca
liente (unos ocho minutos a
250 0 C), y luego. poniendo una
nuez de mantequilla, se anaden
los ajos. el vino blanco y el agua;
todo ello estará de seis aocho mi·
nutos a horno lento, rehogando
con una cuchara o catito en su
propio jugo. Mientras, se prepa
ran las tostadas con el higado de
pato fresco cocido. A continua
ción, se quita el tocino y la hoja de
parra, y se sirve caliente con su
propio jugo. con la tostada de
foie-gras. El punto de cocción tie
ne que ser rosé, yse puede acom
panar de unas patatas rejilla.

En una sartén se saltean las per
dices, sin que cojan color, con un
poco de mantequilla; luego se pa
san en una olla (profunda), se
mojan con todo el caldo, se sazo
nan, se pone el ramillete y cuan·
do empieza a hervir el caldo se
quita durante los 10 primeros mi·
nutos la espuma que se va foro
mando. Cocción a fuego lento.
Tras unos 20 minutos, se puede
añadir la guarnición salteada; 20
minutos después, sacar las pero
dices, quitarles la piel, separando
la carne; pasarla por una picado
ra muy fina y ponerlas otra vez
en la olla. Ligar esta sopa con un
J}GCO de roux. Añadir la juliana de
trufa yverificar el sazonamiento.
Servir muy caliente.

Perdices can repollo
ycerveza

Para cuatro personas

Perdices asadas
naturales

Para cuatro personas

SOpa de perdices
can trufa

Para cuatro personas

4 perdices limpias y tiernas
.1 perdiz limpia vieja (sólo para
dar más sabor al repollo). 1repo
llo grande. 2 zanallorias cru
das.1 cebolla con clavos. 1ra
millete de hierbas aromáti
cas.200 gramos de manteca. de
cerdo buena.1 botella de cerveza
(tercio) .112 litro de caldo de ave.

Cortar el repollo después de haber
quitado las hojas del exterior. Eli
minar el corazón y las hebras de
las hojas. lavarlo y echarlo en
una cacerola con agua Ilirviendo.
Dejar tres minutos y enfriar. Es·
curridas, cortarlas en juliana y
sazonarlas. En una olla se pone la
manteca y se da color ala perdiz
vieja, se añade el repollo, la guar
nición aromática, la panceta, la

4 perdices limpias y tiernas
.2 dientes de ajo .4 lonchas fi
nas de tocino.4 hojas de parra
frescas .1/2 decilitro de vino
blanco seco .112 decilitro de
agua .410nchas finas de hígado
de pato cocido. 4tostadas. sal
y pimienta.

se sazonan las perdices, se en
vuelven cada una en una hoja de
parra, y luego de tocino, y se
atan. En una fuente se meten al

2 perdices jóvenes y limpias
.2 litros y medio de caldo de
ave.1 zanahoria. 1 cebo
lla .100 gramos de apio rave.60
gramos de judias verdes fres
cas.1 trufa negra. sal, pimienta
y hierbas aromáticas.

biamente la forma más ade
cuada de trincharla yofrecer
la a los comensales. Ruperto
de NoJa, famoso por su Libre
de coch (1520), insiste en el
tema, acompañando varias
sabrosas salsas. Martínez
Montiiio, en suArte decodna
(1745), incluye referencias
varias a tan suculenta galli
nácea, a la que acompaña de
manjares insospechados,
como sardinas. Por DO ha
blar del genial Escoffier y su
perdiz a la moda de Alcántara.
de dudoso origen hispano. Y
así hasta nuestros días, don·
de recetas tan ancestrales
como la perdiz con choco/me
reviven pletóricas de pujan
za Perdiz ésta cuya difusión
atribuye Álvaro Cunqueiro al
inca Garcilaso de la Vega.

Gallega, aragonesa y ca
talana es la perdiz con coles,
acompañada con una salsa
de reducción hecha con el
caldo en que cocieron col y
perdiz, manteca de cerdo,

ocado predilecto de los
gastrónomos de todos
los tiempos, la perdiz
roja fue divinizada por

los griegos, degustada
con su habitual exceso
por romanos, ojuiciosa
mente preparada por
la genial cocina mozá
rabe y sefardí. Ya en el

siglo XIV se conocían
algunas curiosas y sofis

ticadas formas de cocinarlas
y aviarIas. De la perdiz y sus
preparaciones habla Enrique
de Aragón en su Arte Ciroria
(1423), donde aconseja sa-

Una pieza
suculenta
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Prepanci60. En una ca
cerola poner la chaJota
picada, junto con el fu
met de pescado y el vino
blanco. Dejar que re-

duzca sobre el fuego las
dos terceras partes,
añadiendo a continua
ción la nata; continuar
la~ reducción hasta que
adquiera un espesor un·
tuoso. Aiiadir las acede·

ras y sazonar con sal y
pimienta. Verter la sal
sa sobre los escalopes
de rape, previamente
pasados por una sartén
antiadherente, y echar
un poquito de estragón.

mariscos, previamente
cocidos. Agregar el ce
bollino y el eneldo, y
proceder a aliñar con la
vinagreta.

PreparaciÓD. Trocear la
lechuga, el tomate y la
achicoria, y formar un
lecho en el plato, sobre
el que colocaremos los

110, Y verter sobre las
costillas de ternera.
Servir bien caliente, de
corando con el ramito
de tomillo.

do de verduras por el
chino. Rectificar la sal
sa de sal y pimienta,
aromatizándola con un
nuevo ramito de tomi-

Costillas
de ternera
al tomillo

1.200 IJ'!IIIO! de ClDItlIIu.
lenen cartMu .. b'OzOI

repW!t, 1(2 kilo. cd!o!Iu,
1(1 kilo de ZUÜ!riu,

1(2 tilo ....... 101 cn-s
.!pio,:z..-ItM ......

1..,. ....... 6'-ks
........ 114 litro • 'I'iIIe

..... 1ICIDle, sal y p¡.i!!tL

Prep.nd6D. Sazonar
con sal y pimienta los
trozos de costilla y, con
un poco de aceite, po
nerlas en el horno. Una
vez dorados, incorporar
la cebolla, zanahorias,
nabos, apio y el tomillo
y el laurel. Cuando las
verduras estén bien re
hogadas, añadir los to
mates cortados en tre
zos y el vino blanco, de
jando el conjunto media
hora más. Pasar el fon-
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Hervir por separado las patatas.
los huevos. las colas de cigalas.
los guisantes y las alcachofas.

Conar las patatas. el pimiento
y los huevos en trocitos. y las al·
cachofas en cuatro partes.

Juntar todos los ingredientes
y cubrirlos con los pétalos de los
crisantemos triturados.

Disolver la mostaza y la sal
con el vinagre. ai\adiendo el acei
te, y guisar con ello la ensalada.
Servir después.

6_•••' "

3M! .,... • eeIu • a..-s.
z....... gcriu, 150 ,,._ .,

pI!!!les, I ....... rojo,"~

....., lkaprr-. "cm."I.".
I !iIIllpe.
1(2 ..cu.mf*!!:,
S .meyul.

..id ..... I

Hervir todos los ingredientes a
fuego muy bajo y lentamente du
rante 10 minutos.

Colar los pétalos y dejar con
sumirse el jarabe hasta que este
mas espeso.

Después. volver a juntarlo
con los pétalos de rosa y dejarlo
cocer unos minutos mas.

Verter la mermelada caliente
en botes de cristal esterilizados
antes. y cuando se enfrien, ce
rrarlos.

_ u6mr ¡-ro aIII •
_ m __

1/1 kilo ........ I"OI!,
1/111110. UÍIC:Ir,

••• 1....
Abrir las flores y limpiarlas de
licadamente debajo del grifo.

Preparar una pasta (para re
bozar) con leche. harina, sal y
una cucharadita de levadura.

Poner en medio de cada flor
un trocito (tamai'io de un bas
toncito) de mozzarel/a y un file
te de anchoa o un poco de cre
ma de anchoas y enrollar la flor
como si fuera un paquetito.

Colocar los paquetitos en la
pasta para envolverlos bien con
ella. y cogiendolos con una cu·
chara freírlos en aceite muy ca
liente. Servirlos enseguida.

...... E11' d 11_.......... ,.....,

Ttxtoylor~:

M'C_
G.m.L."1I

GASTRONOMíA

Flores a
la carta

I
ncreíble, pero cierto. Usted
puede comer tranquilamente:
las margaritas. También pue

de cocinar con el mismo fin li
rios silvestres, rosas, claveles,
jazmines, malvas, pensamien
tos y un largo etcétera que le
vamos a contar con todo lujo
de detalles. Eso sí. es importan
te que las nores hayan sido cul
tivadas por usted mismo o por
un amigo de fiar, para asegurar
se de que han sido tratadas con
abonos y productos naturales.

Las flores no sirven única
mente para adornar una mesa.
Pueden ser utilizadas en la co
cina por su particular fragancia,
aroma, belleza, y ademas por la
riqueza de sus sustancias ali
menticias. Tomemos como ejem
plo algunas de las rece-
tas más sugerentes de la
ya tradicional cocina
china y mexicana.•
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......~I ........ So,o.- ........... ,...... ,..............=
y .....111

I 1(2 litros. caNo *' _ o 2 tuu iR .ta Hplh. 7 lIlIe!os, 2~ IR tIofts .,
Flores ., liad..., nrios plH!a,l~...... l(1tu11 ............ calé!IhIau, 158 !V!U!O! lit pso tipo

coIom, I a...twR.mte, riaan ,........., ...r.... 1 -.... 1 ....... fkIrn ........ pltMs1elpt.. o psikM ni

ba.DC'O. sal Y......ra. 1 ............ ~ I mdIMwIib., -:eil1t o, ni

.......... nores ..... Medar las yemas de los huevos p ....... _.'ecI"'''' MI.

Mezclar bien estos ingredientes y con la nata y la miel. Cocer esta
condimentar con una parte de Hervir el caldo y cocer las malvas crema al baño María hasta que se Triturar las flores y juntarlas con
ellos la lechuga ya preparada. un cuarto de hora. espese. Añadir las flores de la- el queso, echándolo a los huevos

Después condimentar con la Mezclar huevos, pan rayado y vanda. bien batidos. Añadir la sal.
olra parte las flores de gladiolos, parmesano y echar todo esto en Mezclar y verter la crema en Poner en una sartén antiadhe-
colocandolos encima de la lechu- el caldo, fuera ya del fuego. el congelador. batiéndolo un par rente la cucharada de aceite o de
ga para adornarla. Servir. Volver a poner sobre el fuego de veces mientras se hace. mantequilla y hacer la tortilla.

ya con todo, y servir en cuanto
rom a a hervir.

e.lal" • 11•••••1.....

Pelar los limones y calentar las
cáscaras en algo menos de medio
litro de agua al que habremos
ai'ladido el azucar. No dejar her
vir, y cuando esté caliente sepa
rar del fuego 'J dejar en reposo
durante 15 minutos: después
colar.

Poner en remojo la cola de
pescado en agua fria, y cuando
esté a punto, estrujar y ai'ladirla
al liquido caliente. esperando que
se disuelva completamente.

Echar el zumo de los limones.
Tener forrado 'J mojado en

agua fria un molde con el puñado
de pensamientos.

Echar la gelatina y meterlo en
la nevera. Algunas horas des
pués, volcar en una bandeja y
servir.

1[2lttro lit ......

Poner las flores de jazmín en un
cuenco 'j verter encima la nata
hirviendo y el azucar. Dejar así
una hora 'J cuarto y después co
larlo.

Poner esto en el congelador y
servir. decorando con flores
fre as.

"".jalOÍll

Trabajar triturando bien la man
tequilla con las flores de trébol en
un mortero hasta obtener una
masa bien mezclada.

Esta mantequilla es ideal para
acompai'lar a verduras y para un
tar en pan negro.

•..14··· .....-Cortar las hojas de un naranjo
o un limonero. Lavarlas debajo
del grifo y dejarlas escurrir.

Preparar una pasta para re
bozarlas a base de leche, hari
na, azucar y una cucharadita de
levadura.

Rebozar las hojas en la pas
ta y freírlas en aceite muy ca
liente. Dejar escurrir y espolvo
rear azucar y canela por en
cIma.
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Ingredientes para unos 200 gra

mos: • 2 huevos. 8 filetes de

anchoa _ 5 cucharadas de acei

te de oliva. 2 dientes de

ajo _ un poco de vinagre.

Machacar bien las anchoas y ei

ajo con las yemas de huevo
duro y ai'iadir a hilillo el aceite.

Sazonar con ei vinagre.

• Para carnes frías y pescados.

Ingredientes para unos 200 gra

mos: _ 1112 decilitro de buen

vinagre de vino _ 1 cucharada

de azucar • 1 manojo de menta

piperita o hierbabuena. pi

mienta molida y sal.

Disolver el azucar en el vinagre
templado, enfriar y ai'ladir las

hojas de menta o de hierbabue

na picadas después de lavadas
y secas. Sazonar con sal y pi

mienta y dejar una hora por lo
menos en infusión, Emulsionar

la bien arltes de servir.

• Especial para cordero asado

fria o caliente,

Ingredientes para 200 gra

mos: _ 1 pepino mediano. 5

cucharadas de nata iiquida es

pesa. 2 cucharadas de aceite

de oliva _ 1 cucharada de mos

taza de Dijon _ 1 yema de hue

vo duro _ 1 cucharadita de

zumo de limón. 4 cucharadas

de vinagre _ sal y pimienta.

Pelar el pepino y cortarlo en

ruedas finas. Espolvorearlo de
sal fina y dejar que suelte su

jugo durante media hora: rociar
lo con el vinagre y dejar en ma

ceración media hora. Lavarlo

bien. escurrirlo y pasarlo en
puré. Montar en un bol coiocado

sobre hielo picado la mostaza

con el zumo de iimán. Incorpo
rar poco a poco el aceite y sazo

narcon sal y pimienta, Añadir la

nata e incorporar tres cuchara

das del puré de pepino.

• Para carnes frias, arenques

curados y algunas ensaladas.

MARiA JESUS Gil DE ANTUNANO
FOTOGRAFiA, ANGEL BECERRIL

Guia coordinada por Rosa RI~as
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Crema de alcacholas , meJlones

Ingredientes para seis personas e 6alcachofas limpias lIe lIoias duras
e11/2 litros de agua .112 decilitro de aceite de oliva.1 cucharada

de oliva. 1cucharada de harina e zumo de medio limón e sal.
GU3rnición:

2alcachofas e harina e aceite de oliva e18 mejillones e pan
rallado. ajo e perejil.

Preparación. Diluir la cucharada de harina en un poco de agua, aftadiendo
el reslo del agua, asi como las alcachofas troceadas, el zumo de limón, el
aceite y un poco de sal. Dejar cocer hasta que estén tiernas. Cocer los
mejillones yañadir alas alcachofas el caldo que hayan soltado. Pasar las
alcachofas con su caldo por la batidora Ydespués por un colador. Probar
de sal. Para la guarnición, dejar los mejillones en su media concha. espol
vorearlos de pan rallado con el perejil yel ajo. Rociarlos con un chorrito de
aceite de oliva y gratinar en el grill. Cortar las otras dos alcachofas en
láminas finas, pasarlas por harina y freirlas en aceite muy caliente. Servir
la crema con láminas de alcachofas fritas y mejillones gratinados.

Para seis personas. 6 alcachofas grandes. 1decilitro de aceite de
oliva. 1decilitro de vinagre de jerez. 2decilitros de

agua. sal. pimienta molida. 1hoja de laurel. 2 trufas.

PreparaciOn. Poner las alcachofas acocer en crudo, con todos los ingre
dientes, hasta que estén cocidas. Deshojar las alcachofas hasta dejar los
fondos. seMr con las hojas alrededor y los fondos de alcachofas con las
trufas laminadas y su jugo alrededor. Espolvorear con un poquito de sal
gorda. Servir templadas.





Tarta Sácher
Ingredientes: mermelada
de albaricoque. bizco
cho negro. baño Sá
cher. trula de chocola
te y coñá.
Preparación: se corta el
bizcocho en tres discos,
poniendo entre ellos, al
ternativamente, la mer
melada y la trufa, cu
briéndolo con el baño
Sácher.

.M A
El!saIada
h...aara
Ingretlíentes: un cogote
de lechuga fresca
• 100 gramos de fjam
bre surtido. un pepi
nillo • medio pimiento
morrón e un huevo
duro. mahonesa. to
mate ketchup y salad
cream.
Preparación: cortar lo
dos los ingredientes en
juliana y mezclar con
una salsa formada con
el ketchup, la salad
cream y la mahonesa.

R

Rape con arroz
Ingredientes: 200 gra
mos de rape • 75 gra
mos de arroz. pimen
tón • límón • sal y
mahonesa.
Preparación: macerar
el rape con el limón, la

T

sal y el pimentón. Para
cocerlo, hay que envol
verlo con papel de alu
minio y meterlo en el
horno. Cocer aparte el
arroz que lo acompaña.
Acompañar con un
poco de mahonesa,

E
6'-\ s

M I É R e o L E s
Ensalada mixta
Ingredientes: un cogote
de lechuga. un mano;;
to de berros. una za
nahoria • medio agua·
cate e 100 gramos de
salmón ahumado
• aceite. vinagre al
estragón. mostaza.
sal y pimienta.
Preparación: corlar to
dos los ingredientes en
juliana y aliñarlos con
la vinagreta, preparada
de antemano con acei·
te, vinagre, mostaza,
sal y pimienta.

Pechuga
en gelatina
Ingredientes: una pe
chuga de pollo. un pa
quete de gelatina prepa
rada. trufa y perejil.
Preparación: cocer la
pechuga en agua con

unos trozos de cebolla
y zanahoria en taquitos
pequeños. Dejarla en
friar y posarla por la
gelatina. Si se quiere,
se la puede decorar con
unas lascas de trufa y
ramitas de perejil.

Mousse
de chocolate
Ingredientes: 20 gramos
de chocolate e una
yema de huevo e media
cucharada sopera de
azucar e un vasito de
leche y nata montada.
Preparación: deshacer
el chocolate en la leche
caliente, añadiendo a
continuación la yema de
huevo. Dejar enfriar, in
corporando seguida
mente la nata montada.
Poner en un molde y de
jar enfriar en la nevera.
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di...... di"...
InQredilJntllS: 60 gramos "....... {JIIIe ..-
de pasta. medio pi- ratfa. plátano. hsI
miento. un tomate • Iriw; • melocot6n
• media cebolla • un • pilla • azúcar y Ca/·
huevo duro e ajo • sal vadOs.
• aCtite y vklagre. Preparación: trocear ia
Prlparación: se cuece fr..rta, mezclarla Yañi·
la pasta, y luego se deja dirie el ZUlIIO de ... na·
en1riar. se cortan las ran¡a, 11I poco de azúcar
legumbres en juliana y y ... chorrito de Calva·
el huevo duro en lon- dos y otro de aguar·
chas finas. Mezclar con Salmon0 diente.
la pasta y aliñar con Preparacion: servir el
una vinagreta. ahumado salmón ligeramente ba-

Ingredientes: 100 gra- ñado en limón y acom-
mos de salmón ahumado pañado de una salsa al
y un limón. gusto.

• •

tortilla de espinacas,
otra de atún y linal
mente otra de patatas.
Unirlas, poniendo una
encima de otra. Entre la
primera y segunda un
tar mayonesa, y entre
la segunda y la tercera,
ketchup. Cubrir todo
con mahonesa.

Torlila de
tres sabores
Ingrtdientes: 100 gra
mos de espinacas. 80
gramos de atún blanco
.200 gramos de pata
tas • cuatro hutvos
• actitt. sal. maho
nesa y kefchup.
Prtparación: hacer una

...Y IL.....-;-;:::=E==;;;;;;;;;:;R~==N~~~E~_ ....S
Exquelsada Flan al gusto
de bacalao Ingredientes: leche
Ingredientes: 150 gra- • alucar. yemas de
moslkbacaJaoeunto- huevo e corteza de
mate. media cebolla limón.
• aceitunas negras Preparación: hacer el
• sal • rinagrt y flan al gusto de cada
aceíte. uno.
Preparación: desalar y
templar el bacalao, cor
tándolo en finas tiras.
Mezclar con el tomate y
la cebolla troceados en
juliana. Aliñar y añadir
las aceitunas.
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Ensalada de aguacate

Ingredientes (par! dos personlls)

I aguacate, 7 u 8 aceitunas oegns, 7 u 8
aceitunas verdes, unas hojitas de perejil, 8
rodajas de plmiellto rojo, mediIo lechuga,

raUlldW1l de 2 an&borillS, unas rodajas de

pepino, I rabanito, perifoUo para la deaKllción.

Aliño: Aceite de 011". virgen, vinagre de yema,

5111. pimieo!!' una nJthandita de café

de mostaza. 1

J [

r
Ensalada de 'foi'

y'magret'
(Para dos personas)

50 gramos de 1m fresco de pato, 100 gnmos de
m4grtr de pato, cuatro .lcachof,!., medía

lechup, 200 gramOll de judías nrdes, uDa
chalota, 10 gramos de piiklnes.

Adenzo: aceite de oliYII mgtD, vinagre de yema,

sal y pimienta.

PreparaciÓII

Cocer al gusto elfvi. En cacerola aparte,
hacer lo mismo con las judías y la
chalota. Freír o calentar el magret.

Preparar la lechuga, desgajando unas
hojas y picando el resto para formar un

lecho sobre el que colocaremos las
judías y la chalota, aliñando.

Finalmente, colocar el foi y el magret.
adornándolo con unos piñones.

Preparoclón

Pelar el aguacate dándole la forma de
abanico y decorar con el resto de los

ingredientes una vez estén bien lavados
y secos. Mezclar y aliñar al gusto.

Ensalada de
cangreJos de río

Ingredientes (para cuatro persooas)

~r.mos de judías verdes muy finas, 12
puntas de esP'rragos olltonles, I escalonia

picada, 50 gramos de lechuga, 32 CllDgrejos de
rio, agua, sal y vioagre de vino

Adenzo: 3 wcl1aradas de aceite de nuez.
I cucharada de attile de oliva virgen, I clan

de huevo, media cucharadita de mostaza,

zumo de limóu, sal y pimienta.

Hervir los cangrejos durante cuatro
minutos en agua con sal y vinagre.

Quitar el caparazón, conservando el
resto del cuerpo para adorno. Preparar
las judías verdes, cociéndolas al dente.

Hacer 10 mismo con las puntas de
espárragos. Preparar la ensalada con
todos los ingredientes, aderezándola.

VIENE DE PAG.13/está conociendo
un auténtico renacimiento gas
tronómico. Raro es el restau
rante de prestigio que no ofrece
alguna creativa ensalada. Los
mejores cocineros tienen a gala
hacer con verduras y hortalizas
grandes creaciones. Bocuse,
Trois Gros, Gerard Sanderens,
en Francia, o Irízar, Arzak, Ur
diáin, Subijana, Ramírez y tami
aulri, entre nosotros, han con
vertido la ensalada, plato mar
ginal y campestre hasta ahora,
en una de las más logradas rea
lizaciones de la cocina de nues
tro tiempo.

Claro que la ensalada es un
plato tan antiguo como el hom
bre. Griegos primero, romanos
después, dieron carta de natu
raleza gastronómica a la ensa
lada, constituida ya entonces
por lechuga, aceite, sal, vinagre,
queso y aceitunas. Nuestro
país, pródigo en productos de
huerta, con excelentes aceites
de oliva y vinagres de vino, co
noció con el islam un gran desa
rrollo en la elaboración y con-

sumo de ensaladas, enriqueci
das posterionnente con la apor
tación americana del tomate y
el pimiento, completando así el
cuadro básico de toda ensalada
que se precie.

Hoy la mayoría de las regio
nes españolas tiene su peculiar
forma de preparar la ensalada.
Sobria en Castilla, a base de le
chuga, cebolla, aceitunas y to
mate, ideal para acompañar el
asado. Pródiga la catalana, con
escarola, tomate, pimiento, ce-

bolla, anchoas, huevos duros,
aceitunas y rabanitos. Suculen
ta la vasca, donde participan
tanto el txangu"o como el esca
beche de bonito, las sardinas
prensadas, el pimiento encar
nado y las aceitunas. Festiva la
madrileña de San Isidro, en la
que la lechuga se ilustra con es
cabeche de bonito, aceitunas,
manzanilla, huevo duro, toma
te, cebolla y pepino. Agridulce
la valenciana, con el refrescante
maridaje de esca-!PASA ApAG. 16

11_
de aliñar

La tenue línea de sombra que
separa una buena ensalada de
una mala -partiendo de una
misma calidad de verduras y
hortalizas- es el aliño, ese
baño gastronómico que con
vierte en suculento bocado una
simple lechuga, como acertada
mente señaló el genial Orson
Welles.

Para hacer un buen aliño es
necesario encontrar el punto
justo de aceite, vinagre, sal y
especias, que deben participar
en ajustadas proporciones se
gún el tipo de ensalada y el gus
to de los comensales. El dicho
popular define como buen ali
ño el realizado por un pródigo
para el aceite, avaro para el vi
nagre y prudente para la sal.

Desgraciadamente, la ma
yoría de las ensaladas españo
las han sido cruelmente ahoga
das en vulgar vinagre, apenas
han recibido unas gotas de
aceite insípido y presentan un
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EnsaIacIa de i-ón
de pato

En una cacerola de acero inoxidable,
poner a hervir un litro de agua con unos

ocho gramos de sal gruesa, dejando
('-ocer en ella las cebollitas durante siete

minutos. Repetir la operación con los
guisantes, manteniéndolos a fuego vivo
durante 15 minutos. Lavar la lechuga y

preparar la ensalada con su aderezo.

1Ste-M;a-. de pra.p M pIIto,

I picaza M lIojas M m.iIo. .. eramos M
dIlIIJtn; ftI poITo., ..~ de piainlta

trihnG, .. n'kIIi'u. Y~ de pintes.
Me41a lecI!ap, '-!l. pmji!, sal v-a

A~: Aceile M orIi,. l'ir'p. e$tngÓ! pk;No.
-wa M Diio!. _ de n-..

1/2 eKaIonia, 40 gramos de jto&lbre" Yinag~
10 eramos de pimi"1a verde en ¡filIO, lIDa

cucbandita de aráDdaDos. tres cucbandilas de
aceite de oIiy. -.irgen, l1li 1l1DÓO, ni Ypimieata.

Filetear muy fino los pescados crudos.
Colocarlos en una fuente honda,

cubriéndolos con sal, pimienta verde,
escalonia picada y aceite de oliva. Dejar

en maceración por espacio de 15
minutos. Cortar el jengibre en juliana,

escaldándolos y enfriandolos
inmediatamente en agua helada.

Preparar la lechuga. cortándola en tiras
de un centímetro de ancho,

sazonándola con sal, pimienta, el jugo
de medio limón y aceite. Colocar

encima de la lechuga el jengibre y la
corteza de limón. con los arándanos y,

alrededor, los filetes de pescado.

EnsaIacIa de pescados
crvdos

(pan I:Dfnl ptrsoDU)

IfíO vamos de metes de pnaI60 (pilo,
salJDóD, besll&o y rodaballo), 1 kd!ae:a,

--'tic!!. pmill," 1 ......ta.
AfItm#: I~ tIe.-. DUboria.

I~!Ie _ de !l!'!D.ja.1~ de

~tI e,.. c.tro pmoas)
2 _ * C!rier!. 100 cr-os • p:pi!!,

10 cn-os 1M p!!i!m. pic::Mo, 11 &rUOI *

aceite. M!, I~ Iie Kei.te. oIi,...
I l:IIltIatM8 de IDOStuIi de Dijoa

aJcap!ms ..." P.-os • d 'p '"

60 Jr!!IOI ,. l~t lid m.po, 10 r-os *
KÑer!s, 11 era-- Ikl!dl!p,"~ 1M

ri!!p! .,H-r I ra-ib • lIieñas

Ensalacla de sesos

Limpiar los sesos con agua fría y darles
a continuación un hervor con las

hierbas aromáticas, la saJ y la pimienta.
Cortar el resto, salvo la lechuga, en

juliana. Colocar el seso sobre el lecho
de lechuga y acederas, y alinar.

,

_oIe_
lamentable aspecto, como si
hubieran sido aplastadas en
vez de removidas. Si quiere
evitar esta catástrofe y encon
trar una rápida solución, siga
los siguientes consejos:

- Lave cuidadosamente
las verduras en el momento
mismo de preparar la ensala
da, pero sin dejarlas en remo
jo, secándolas bien a conti
nuación y depositándolas en
cima de un pali.o seco y bien
limpio.

- Alill.e siguiendo el orden
siguiente: primero la sal, que
espolvorearemos cuidadosa
mente, inunca a pudados! Lue
go el aceite, preferentemente
de oliva virgen. Entonces re
moveremos delicadamente y
con mimo durante unos tres
minutos. Sólo entonces añadi
remos el vinagre, incorporán
dolo en forma de tenue lluvia
aromática. ¡Lo ideal sería un
hisopo Oun pulverizador! El vi
nagre, por supuesto, debe ser
de vino, a ser posible de Jerez
o Módena.

En el sutil entramado de las
verduras y hortalizas se encie
rra toda su riqueza biológica,
capaz de proporcionar al orga
nismo abundantes minerales y
vitaminas: toda una fuente de
vitalidad barata y sabrosa. Pue
de serie de utilidad una breve
guía de las vitaminas que apor-

tan las diferentes verduras y
hortalizas. Son ricas en vitami
na A las zanahorias, pimientos
verdes, tomates crudos, espina
cas, perejil, berros, apio, alca
chofas, acelgas y, en general,
todos los vegetales ricos en clo
rofila.

E] grupo de la vitamina B se

halla presente en las espinacas,
brécol, coles, lechuga, berros,
habichuelas verdes, frutos se
cos, aceite, zumo de limón, et
cétera. La vitamina e se en
cuentra en gran número de ve
getales: zanahorias, puerros,
guisantes frescos, tomates, cc
bollas, escarola, espinacas. et·
cétera. Aportan una buena can
tidad de vitamina D las zana
horias. tomates, setas y aceite
de oliva. Este último también
nos proporciona vitamina E, lo
mismo que las coles de Bruse
las, hojas de acelga. espinacas,
lechuga, brécol o rábano.

Minerales como sodio, pota
sio, calcio, magnesio, hierro,
fósforo. etcétera, abundan en la
mayoría de las verduras. Para
que toda esta fuente de vitali
dad no se pierda es necesario
preparar las ensaladas justo en
el momento de servirlas, procu
rando elegir las verduras más
verdes, es decir, las más ricas
en clorofila, troceándolas lo
menos posible y procurando
siempre que estén muy frescas.
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Ensalada de langostinos

Cocer los langostinos y, apane, las
espinacas. Prepuilt la endibia

deshojándola. Colocar las espinacas en
el Condo del plato, y sobre ellas, las

endibias, formando una roseta con los
langostinos encima. En el centro, poner

la ensaladilla rusa y alinar.

Pr.........

(P.... cktll pmooas)
61!n¡GstiDos ltI"U*s. 1St p.os • espioac!s,

- m!liWa. _1MjDe raa.
..151,,: alSlIlirtanL.

Pr.,.....

Ensalada vegetal

ra-ilos, ,iainto rujo, ptpi!o, Ird!ga.
A~: .-eite de oii.... rir¡o,.

rilLlgte de stira, saL

(Cutidadn ser611 pslo)
Toeale. 19acate., uaborias, beru roja,

Lavar y secar cuidadosamente las
verduras y hortalizas, troceándolas a
continuación, Mezclar, sazonando al

gusto.

p~ rojo. rabaailO!, pgJi-.
acett.u Yerdn y !lelf!Sz cmooa.

AlilIo: aceite de oIIYI MeD,
vill1are de l'illo. sal y piJnleoÚl.

(CutlUdts HiÍU! ¡asto)
LoDdIas fina5 .,pm6a terraDO.

Alf. "' ..... h!.k, ..... ..-0,

Ensalada mixta

Lavar y lroccar las verduras y
hortalizas, a¡¡fiándolas. Madir el resto
de los ingredientes, utilizándolos para

decorar el plato.

...f I 'l.,... d.I....VIENE DE PÁG. 74/rola y naranja
ácida.

Pero no s610 en Espafta se
consumen ricas y populares en
saladas. En Francia se han
creado algunas recetas clásicas,
como la ensalada Francillon,
que combina acertadamente
patatas cocidas cortadas en ro
dajas, mejillones a la marinera
y apio. Se alina con sal, pimien
ta, aceite. vinagre de Orlane y
Burdeos blanco, y se adereza
con perejil, perifollo y hierbas
aromáticas picadas muy fina
mente, para ser coronada con
unas rodajas de trufas cocidas
al champagne. ¡Una autentica
delicia para paladares exqui-
sitos! .

Aparte de estas ensaladas
populares o clásicas, su mundo
es prácticamente inagotable, y
la actual moda ha favorecido
las combinaciones más insos
pechadas: ensaladas frias o
templadas de vieiras, cigalas,
bogavante, langostinos, foi.
cangrejos o pescados crudos.
1..0 mismo ha ocurrido con las
verduras, donde a la sin par le
chuga y escarola se han unido
espinacas. acelgas. alcachofas,
endibias, achicoria, apio, col,
nabo, berros, brécol, etcétera.
Los aromas se han enriquecido
con la fragancia de la trufa. aje
drea, estragón, salvia, hierba-

buena, tomillo, pimienta"" y el
gusto, con la aportación sabro
sa del caviar. setas. huevas de
mújol, pepinillos, alcaparras,
anchoas y mostaza. Para se
guir, basta dejar correr la ima
ginación entre los verdes y aro
máticos campos de la ensalada
y ponerse manos a la obra. Su
paladar y su cuerpo se lo agra
decerán, •

CtuI<n Ddg4lio
FOlln: G.)'tJIII

Tampoco se le escapa a nadie
que las ensaladas, refrescantes,
desengrasantes y sabrosas,
constituyen un excelente recur
so para eliminar kilos sin sufrir
el tormento del hambre perma
nente o la tediosa monotonía de
otras dietas. La única condi
ción. naturalmente, es que utili
cemos en nuestras ensaladas
casi exclusivamente verduras,

cuya riqueza en clorofila, abun
dante agua e hidratos de carbo
no, así como la ausencia de gra
sas, las convierten en el alimen
to ideal para una cura de adel
gazamiento.

Las ensaladas deberán to
marse preferentemente crudas,
incluyendo una amplia varie
dad de vegetales combinados
entre sí de la manera más ima
ginativa: lechuga, perejil, esca
rola, col blanca, espinacas, za
nahorias, tomate, pepino, pi
miento verde, perejil, cebolla,
rabanitos, remolacha, endibias,
berros, espárragos, etcétera.

Si quiere poner un toque di
ferente también se puede afta
dir queso fresco, aceitunas,
huevo duro, migas de atún o
frutos secos. Para el aliílo, po
cas diferencias: aceite de oliva
virgen, zumos de limón y poca
sal, y el aromático aporte de
hierbas como estragón, perifo
llo, albahaca. menta. diente de
león, etcetera.

Tres ensaladas abundantes
al día, acompaiiadas de pan in
tegraJ y un buen vaso de leche
descremada le harán perder en
pocos días esos kilos molestos,
aportándole al mismo tiempo
las necesarias vitaminas y mi
nerajes.
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Gazpacho
onllalon

Cuatro dientes de
ajo, miga de pan. UD

tomate pelado.
actite de oliva, sal,

pepino, tomate.
pimiento verde,

cebolla y vinagre.

en- fría
de aguacate

Aguacate, cebolla,
limón, nala y sal.

Majar en un dornillo los ingredientes sólidos hasta
formar una masa compacta; batir a continuación con el

aceite; anadir el vinagre, diluir con agua muy fría, y
salar al gusto.

Hacer en una cacerola un fondo de aguacate y cebolla;
anadir un poco de zumo de limón; incorporar la nata

hasta lograr la consistencia deseada, sazonando.

Crema fría
de BIllÓn

Umones, patatas,
cebolla, .~Ite de
oliva, leche y sal.

Ala blanco

Quince almendras,
cuatro dientes de
ajo. miga de pan,

aceite de oliva.,
vinagre, sal y uvas.

Rehogar la cebolla con unas patatas; hacer un fino
puré. anadiendo el zumo de limón y unas pocas

ralladuras de la corteza; mojar con leche y pasar por
un colador fino. Dejar enfriar.

Machacar en un almirez las almendras con los dientes
de ajo hasta fonnar una pasta fina; anadir la miga de

pan remojada y escurrida; incorporar a continuación el
aceite sin dejar de batir; agregar el vinagre. agua muy

fría y sal al gusto. Servir con unas uvas.

Lo que debe evitarse

Para que el gazpacho rcsulte una excelentc
sopa fria, capaz de iniciar una comida de
buen nivel gastronómico, es necesario extre
mar el cuidado en su elaboración. Personal
como pocas preparaciones culinarias, el
gazpacho exige no hacer ciertas cosas que
irremediablemente le perjudican:
_ No utilizar un mortero de madera ya
utilizado para majar otros ingredientes, o
que se haya impregnado demasiado de ajo
y demás saborizantes.
- Si utiliza almirez de bronce o cazuela
de barro vidriado. deben estar perfecta
mente limpios, y la cazuela. sin descasca
rillar.
- Deseche toda hortaliza que no este
perfectamente madura, sana y en buen es
tado.
- Si usa balidora eléctrica. no apure de
masiado el triturado.
- No haga el gazpacho con demasiada
antelación ni para varios dias. Perderá
inútilmente vitaminas y aromas.
- Utilice siempre aceite de oliva y vina
gre de vino.
- No enfríe el gazpacho con cubitos de
hielo ni mediante el congelador, ya que se
diluirá y perderá su homogeneidad y co
rrecta emulsión.



Melón muy
maduro,

oporto, sal.

Batir la pulpa del melón, aftadiendo un chorrito
de oporto, sazonando al gusto. Servir muy frio

con taquilos de melón.

S-fría
de frutas

Un picado de piña,
melocotón,

albaricoque, ct!!"ezas,
siropo de fresa,

moscatel.

Pasar por la batidora la fruta; añadir el siropo.
agua muy fria, aromatizando con una copita de

moscatel.

VIENE DE PAG. 43/de los ingre
dienes, empezando por un
tar ligeramente el dornillo
con un diente de ajo, e intro
duciendo primero el tomate
o las almendras, luego el pi
miento y el pepino, el pan
previamente remojado y
bien escurrido, el aceite de
oliva en un chorro fino y
continuo, el vinagre y el agua
fresca, sazonando finalmen
te. Un gazpacho así realiza
do debe ser una crema líqui
da, bien homogénea y per
fectamente emulsionada,
donde todos los ingredientes
estén ensamblados sin so
bresalir ninguno, fresco pero
no helado, aromático y sao
broso. Un gazpacho que
nunca serviremos con esos
innecesarios y nefastos cubi
tos de hielo que lo aguarán,
convirtiéndolo en un caldo
desvaido, pero al que pode
mos añadir, en pequeñas
cantidades, un picadillo de
los ingredientes que han in
tervenido en su fórmula. y
donde tiene cabida el toque

personal. con la prudente
utilización de hierbas aro
máticas y especias. Si scgui.
mas estas normas. elegimos
bien los ingredientes -los
tomates, enteros. sanos y
maduros; el pimiento verde.
bien prieto; el pepino. jugo
so; el aceite de oliva, virgen;
el vinagre, de yema de Jerez;
el dornillo, dedicado exclusi
vamente a este uso, y el
agua, clara y fresca-, ob
tendremos sin duda un plato
sabroso. refrescante y nutri
tivo. iTómeselo acompaña
do por un buen fino, manza
nilla o vino blanco generoso,
y verá qué delicia! Estará go
zando de una joya de nues
tra cocina estival, muy lejos
de aquellas sopas infernales
de las que hablaba el gastró
nomo y escritor francés Tea
file Gautier. y que algunos
restaurantes desaprensivos
siguen empeñados en ofre·
cer al desolado cliente.•
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Rodaballo con salsa de grelos

_.'1 ,... Se cuecen los grelos, las
CUICI'O soaas patatas, los puerros, los na-

1 t-..... bos y la cebolla. Una vez
-:::~!!!!j~~~ cocidos se separan los na
_ rJ 7 7 SI 1,5 Dos y se pasan los demás

............ ingredientes por la batidora
1/2Uf....... hasta que se quede hecho

1 CIiIIIIL 114 crema. luego se pasa por el
u..~ chino o colador fino.
ZIO.-s di Se pone el rodaballo en........1_. un paño envuelto con un

......... 1 lIZI nudo a hervir en el agua an
di~ di teriarmente usada para la

_cada 2 cocción de los grelos, elcé
,....di !ilirio. 1 tera, durante cinco minutoslIZa..... a fuego fuerte. Se vierte la
=~~~.~~ crema de los grelos en una

- ..... cazuela. se le añade una
taza de fumet de pescado y
se deja durante unos minu
tos a fuego lento. Mientras,
se baten las yemas de los
huevos y la nata y se ana
den a la crema de los grelos
con una pizca de pimienta.
Se pone el rodaballo en la
cazuela con la crema de Jos
grelos y se deja durante 10
minutos al horno lento.

Rodaballo cena con almejas

~~!I!~'~I~.~¡~.~....; Se sazona el rodaballo con
CUlb'O .._ sal y se pasa ligeramente

1 dD'" por harina. En una sartén
-.:;:!!~~~~ se pone un poco de aceite
_ ti 7 2' 1/4 de oliva y cuando esté bien

lIro dt 'WtiIIII caliente se pasan las roda-
.... - jas de rodaballo sin Que co

........... jan color.
¡ $ 7 1 Seguidamente se prepa-
..di ra la salsa celta echando en

...... 1 una cazuela la cebolla y el
dt aja. 12 _ ajo muy picaditos y el fllme!

de pescado y el whisky. Se1Iro::a,1: deja hervir durante 10 mi
":"~~~~~ nutos a fuego lento. Se aña
_ ,......... de la nata liquida yse deja

-:::~.'~"~"~.~"J'~L hervir otros 10 minutos. En
_ SIl una cazuela se vierte un

poco de la salsa preparada
anteriormente. Se colocan
el rodaballo y las patatas,
previamente cocidas en for
ma de bolitas, en la misma
cazuela y se cubren con
mas salsa. Se colocan enci
ma las almejas y se mete al
horno a temperatura media
durante ocho minutos. Se
presenta en una fuente con
maiz en grano, previamente
cocido, y una pizca de pe
rejil.
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Rod/IWIo 111 grar" RodaIJafIo en IIIIsIIIad/l

..............
CUIIn .....-.....JI 7 D 7

-. .........
....... '1 s

1/4Il1'o lit..... ....,.50......
~....,..-......

7 n
200 ...

ella ....
150 .-

Alrededor de una fuente
para gratinar ovalada ha·
cer un cordón con las pata
tas duquesas y el champi·
ñón cocido. Tapar el fondo
de la fuente utiliZada para
cocinar ron la salsa llama
da Mornay. Colocar el roda
ballo cocido encima de la
salsa, en el centro. Recu·
brirlo con la misma salsa y
e5poNorear el conjunto con
el queso rallado. Rociarlo
con mantequilla, previa
mente fundida. Gratinar al
horno fuerte. Para culminar
la receta, presentar el plato
con unas setas preparadas
a la plancha y zanahoria
rallada.

....1dIIn1a,.. se prepara el rodaballo en
filetes. se cuecen los liIetes

cuaIra ..- en agua con sal marina y
400~.. una hoja ele laurel. Se pre·

para la gelatina de pescado.
~ Se pone la gelatina en

............ una fuente y encima se co
.......... locan los filetes de rodaba

..... s.I 110. Se pone media hora en el......L.... congelador.
"')L Se prepara un fondo de

M t .1111 lechuga francesa. Al sacar
el rodaballo y la gelatina del
congelador se coloca enci
ma del fondo de lechuga. se
presenta con rodajas de na
ranja alrededor de la fuente
y se sirve con salsa maho
nesa.
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Lomo de merluza
napado con cococha.
(pan 6 peno!!!I')

1.100 &rUlOI1IIe .muu;

virgen, agua y vinagre, junto con los
ajos, previamente pelados y file·
leados.

Al día siguiente, cuando el pan ya
est;' bien empapado, se le atlade la
almendra entera y pelada, con su
punto de sal. A conlinuación se tritu
ra y se pasa por el chino.

La guarnición -uvas y melón- se
aftade al servir.

RIIItIÍI RtulÚNz, • EI.4"".,o

En una cazuela de barro del tamafto
adecuado para lu corochu freimos
el ajo, una va flleteado.

600 &rUlOI * eoeocMa;
]00 cetllUlkoI ., lIC'elCe tirJetI ., otI-

'"J~. eaIdo. pesado;
:z tIInces ., ajo fUeteMo!¡

I~. pmjü pbdo;....

-'4

Una vel descortezado el pan, se co
Iol;a en remojo con el aceite de oliva

1{4 UCro., !I!!j

1~"'Iaqn""pm;

Ajo blanco con uv..
y melón

(pIn 4 o 6 peraou.)

mal quilado parte del aceite en el
que lo hemos salleado.

Se deja hervir el conjunto en ca
luela de barro, aftadiéndole un cho
rrito de agua.

Rectificamos de sal y pimienta y lo
servimos bien caliente.

L_lrlvw,. E",WEtxUl

]00 VUIO! .... u-adras petaDa;

:z4JalIet .... 1jo;
:z ...,..a¡
1 pI.tI po ti_ CGrtaa;
1/4 Htro., .mle¡

...
11 ....,....y~
(--al;

J 41n1" lile Ijo;
I c.-.-. lile p-"tÓ!i

Cabrito al aJo caballln
(pan 6 per!OI!!,)

Cabrito io'" c:ortado ee dadoI
peque6ol, m. o__ como ... alln
(Iproxllllllda_ate 400 cramoa poi"
penoDa);

Se saltea el cabrito una va sazonado
con pimienta y sal, dejando 105 tro
zos de un bonito color dorado.

Mientras, se prepua el majado en
el mortero hasta convertirlo en una
puta fina, que afIad.itemos al cabri
to, previamente frito y al qve habre-

para el -JAo (mortero). 4
pl.muGa dlcN-k:eros relDOj__ ea
11_ ....k dos bon.. YextraUa la
p!lp!j

I troao * ,.. ellMI'Cl -,.,..&o
ni 'iuIre --u, «NI __ ptaa

* !l!yrellle r-.;
el ..... 'el c:Mrtlo, lÑeIl frito,
«NI ceIor'" r ""0 lile .-uso,-

Bacalao a la vlzcalna
(¡wa 6 persona.)

U laJ"" de bllaiao de••lado
(DO IIlUY IIWSO)¡

Se sofríe cebona a punto de dorar. Pi
miento choricero o nora. Se clIe<:cn en
agua, dándoles varias aguas. Cuando
ha recuperado su textura, se mezcla
con la cebolla y se sigue sofriendo. A
la cebolla conviene atladirle una :tI

nahoria. Cuando ya ha coddo, se
saca la cebolla y \os pimientos, se le
aIIade una rodaja de manzana y se
pasa por el chino (dO$ o tres veces~
La ceboUa debe ser del tipo morado,
que es más dulce. El bacalao se pocha
en aceite con ajo, se saca bien escurri·
do y se le agrega la salsa mcama.que
previamente ha estado cociendo. El
plato se presenta con guarnición de
pimientos asados a la Idla.

F~Jg_•• L.GM.N

Sobre: un plato se ponen las puntas
de endibias en V y se rodean con tO

mate en media luna sacado de la par·
te IOamosa. En la unión de las dos en
dibias se pone la lechup cortada en
juliana. y encima, las judias verdes
con la chalot. picada y aderezada
con vinagreta. Sobre lodo esto se
pone una trancha de f<M-gras de unO$
50 o 60 gramos. Se termina el plato
poniendo dos trozos de alcachofa en
cruz y una ramita de cneldo. Se sazo
na por encima con una vuelta de mo
linillo de pimienta.'ama .trn, MI lHHitlllitt

Z.......IWU;
1(1 kilo., f-.tfti
.. r-Ios _ abdIDfas;

'-I 4edUtTo " 'f'ieapeta
(~ 1M:eIk..vp • oll1'll);

En.alada de Judla.
verde. '1 'fol..." ••'

2!t ....... *' J!!lías 'er4n;,-



Galicia

Guiso ole I-..'e
e.. tir.....,es
y patatas ..ves

Duoa 2. [strell~ 2.
Teléfono 1170 43.
La Coruña.

Ingredientes (para seis perso
nas). Ilubrigante vivo (un kilo y
medio), 1 kilo de patatas nue
vas (la Mpalata de rii'lónMde la
zona de Bergantii\os). I kilo de
tirabeques (guisante mollar), I
cebolla, 4 dientes de ajo, 1/4 de
litro de aceite de oliva, 1 cucha
rada sopera de pimentón dulce,
1 vaso de vino albariilo, I rama
de perejil. 1 O 2 hojas de laurel,
sal.

Prepandón. En una cazuela
honda de barro o porcelana se
ponen las patatas, raspadas. con
sal, laurel y una rodaja de cebo
lla, se cubren de agua y se ponen
a fuego fuerte:. Mientras rompe a
hervir se le sacan los hilos late
rales a los tirabeques y cuando
las patatas llevan cinco minutos
hirviendo se le anadeo.

Sobre una tabla y con un cu
chillo fuerte se corta ellubrigan
te. con caparazón (en trozos de
un dedo de ancho y desde la cola
a la cabeza) y se coloca rápida
mente. con su sangre, en la ca
zuela, sobre las patatas y los ti
rabeques. dejándolo hervir ta
pado durante 15 minutos. Des
pués se escurre el agua, dejando
un par de dedos de liquido en la
cazuela.

En una sartén aparte, mien
tras se calienta el aceite. se pica
finamente el resto de la cebolla y
el ajo y se sofne hasta que tenga
un tono ligeramente dorado. Se
separa del fuego y se le añade el
pimentón e inmediatamente el
vino blanco. Se hierve durante
cuatro minutos y se vuelca el so
frito en la cazuela. Se deja her
vir de nuevo dos minutos y se es·

polvorea con perejil picado an
tes de servirlo.

Este plato se puede elaborar
también con cualquier pescado
de roca gallego (rape, cabracho.
sardina o xarda grande), preferi
blemente de zonas fuertemente
batidas por las olas.

Comunidad
Valenciana

V1CEHT~IR

s , roca _ ..
CI'eIM'" r y ......

Resta.....te Tasc:a lid Puert....
AY,... Gel P'Ia1o, 13.

Ingredientes (para cuatro perso
nas). 1 kilo de salmonetes rojos
de roca (de buen tamaño, lim
pios y fileteados), 100 gramos de
romero verde en su rama, 30
gramos de menta verde en ho·
jas, sal y un pellizco de mejora
na, 100 gramos de mantequilla,
SO centilitros de salsa americana
con sabor a romero, 20 centili·
tros de crema de leche, 8 hojas
de parra joven para la guar
nición.

Preparación. En una paella va
lenciana para ocho personas, a
fuego lento, poner los filetes de
salmonete, sazonados y pasados
por harina. Una vez fritos, se
echa la mitad del romero y la mi
tad de la menta. Después se sa
can los filetes y se dejan las hier
bas, introduciendo los SO centili
tros de salsa americana. Se re
mueve con espátula de madera y
se deja hervir con las hierbas
durante 10 minutos. A continua
ción se vierten los 20 centilitros
de crema de leche y se va mon
tando la salsa. Una vez monta
da. se sacan todas las hierbas y
se vuelven a poner en la paella
los filetes de salmonete con la
piel hacia arriba.

Se sirven calientes y decora
dos con el resto del romero y la
menta que queda. Se acompaña
también la guarnición de las ho
jas de parra o bien patatas al
vapor.

País Vasco

E......... _ ...
al __ ole estrogón

ResC.....Ct Tlliripa.

Calle de Sa. 8lfto&omé, 18.
Su Stltuciú.
TdHooo 46 S193.

Ingredlent". 6 espárragos, 1 to,
mate, 4 champiñones, 3 lonchas
de salmón ahumado, SO gramos
de arroz cocido, 1 aguacate, 2
endibias, 1 zanahoria rallada.

Salsa de la ensalada. 100 gramos
de aceite de oliva, 1 limón, sal y
pimienta, eslragón y 1 yema de
huevo duro.

Preparación. Mezclar el aceite,
el limón, la pimienta, la sal, la
yema y el estragón y rociar sobre
la ensalada.

PI... e lo 1IlI1Ioí..

CaJIt de laT~ l..-
PrepaNldón. Calentar el aceite y
poner la cebolla a dorar. Cuan
do está dorada la cebolla, añadir
calabacín, pimiento verde y sal.
y se deja hacer a fuego lento. En
otro recipiente se pone a hacer
el tomate. Cuando el calabacín y
el pimiento estén hechos, se
atiaden unas cucharadas de to
mate y huevo, previamente bati·
do. Se mezcla todo, se pone en
la sartén y se deja hasta que
cuaje.
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GUSTIüJ NACARINO

Hllpula. Ana!s« ME

ln&redieat6. 400 gramos de len
tejas, 3 zanahorias. l ensalada y
I cebolla.

1M .

Cataluña

(Bueftou.). c.Ik del Real, So&.
T~ 791 D3 06. RetN!!

Preparaci6n. Se cuecen las lente
jas y se dejan enfriar. Se hace
una juliana con la zanahoria, la
ensalada y la cebolla y se espar·
ce por encima de las lentejas. Se
acompana condimentado con
una salsa vinagreta.

Preparaci6n. Se prepara un biz
cocho que se rellena de la si·
guiente forma: el relleno o farsa
se prepara en un bol (escudilla).
Se pican los huevos en un pasa
pure, al tiempo que se añaden
en su interior la mahonesa, el
curry en polvo, el coí'lá. la sal y
la pimienta, procurando obte
ner un relleno tipo pomada.
Acto seguido se extiende bien
sobre el bizcocho. Luego. en
el mismo bol, picamos los agua
cates, que deberán ser rocia·
dos con zumo de limón para
evitar que se ennegrezcan por el
contacto con el aire. Con las co
las de gambas se repite la ope·
ración, pero eliminando el
limón.

Los aguacates y las gambas se
esparcen sobre el relleno. A con
tinuación enrollamos el bizco
cho auxiliados por el papel de
barba. Se recomienda mante
nerlo durante una hora en esta
posición en el frigorífico para
que adquiera consistencia. Se
sirve troceado.

nas). Bizcocho. Relleno o farsa:
6 huevos cocidos, 1 gramo de
curry en polvo, 1 cucharada so·
pera de cofta, 1 kilo de mahone
sa. Otros ingredientes: 2 agua·
cates medianos, 1/2 limón, 1/2
kilo de colas de gambas coci·
das, sal, pimienta.

- Entérese si la repottcria
es de la cua o comprada. En
este último caso, 10 normal
será que esté c:onstituida por
unos dukes ind..striales he
chos con todos los aditivos
que hay en el mundo de la
dukcriL

- Si ha comido bien, fdicj..
te al duelo Yal eoc:inero.. Ha
cerse amiJOl en los restau
rantes es la mejor ....anlÍ.
para las f'uIuru comidas.

- No proteste ClC'aoda'o
sameute, salvo si le ha sucedi
do aJao..ve. Una moderadI
reclamación servirá, en ......
nos casos, para mejorar su
pIaIo o coosepir otro hecho
a su psto. Recuerde que uaa
irritKión a la hora de comer
arruina totalmente el acto
gastronómico y sucle servir
de muy poco. Utilice la infor·
mación a IUI conocidos como
la mejor arma de cutiao.

PEDRO PefllS

S.lsa. Picar las cebollas y cuan
do eslen bien hechas aí'ladir los
langostinos, un poco de harina.
leche y nala. Dejar hervir y pa
sar por la batidora.

IlIgredientes (para 12 perso-

([gur!te). T-Ue (Canarias).
Tdiro.o 9D 125 51 ""-
Cenado los luDn y los dominp

po!" tIrie.

cho, pinchar con una aguja y
cuando sale limpia se puede reti
rar. Dejar enfriar y desmoldear.

Canarias
':-;,

- Por simple precaución,
ojee la lista de platos que los
re.taurantes siempre tienen a
la vista del publico, y forme in
lIWl'lU un menu ideal para la
ocasión.

- Hap siempre una comi
da estacional y DO trate de ir
contra el cUendario. Si pide
platos que no son de tempo
rada, le servirán produClos
conlelados o conservados
por aJ.¡Un medio que puede
ser bueDo, pero que por lo se
oeral es malo. Y sea fiel a los
platos rqtonaIe:s, que por lo
general son estacionales.

- Si usted no sabe qué
vino dqir, pida el vino de la
casa, que sueLe ser de la re
lión, interesándose por su
oriacn, graduación, etcétera.
Si duda, solicite uno de marca
cooocida que k satisfaga. Re
cuerde que UD mal vino puede
arruinar la mejor comida.

El Dnao. El Socurro

Bnn:. nllM de ....arte
,-..o

Ingredientes (para cuatro racio
nes). l kilo de langostinos, 1/4 de
litro de nata liquida, 6 huevos, I
trufa, I cucharadita de Maizena
disuelta en jerez seco, pimienta
blanca, sal y mantequilla.

No es posible una buena coci
na sin un comensal exiFnte,
lo que significa que no tendre
mos restaurantes de calidad
sin clientel p ..ntillolol,
amantes de nlleltraps~
mía. Y en verano, dorade la
pK:arac:a ftorecc con la qto
meración, hay que sepir cier
tal normal elementales si
queremos sacar partido a las
comidu -tantu w:ca obIi·
pdu- en d reswnnte.

- Seleccione ellupr de ...
comida de acuerdo con .u
propia uperiencia o la de
amigos de plen. confianza.
Sólo utilK:c las JUÍU gastro
nómicas como ultimo re·
cuno.

- Prepnte por el duelo o
el jefe de cocina. y expliqueLe
.... intenciones culinarias. ~
nos podrá infonnu mejor de
la composición de la coaUda
que queremos hllCCT.

Ingredientes para la salsa. 2 ce
bollas. 1/2 kilo de langostinos,
harina, leche, 1/4 de litro de
nata líquida.

Preparación. Picar los langosti.
nos y con un poco de mantequi
lla hacerlos en una sartén y pa·
sarlos por el pasapure. Ai\adir
los huevos uno a uno batiendo
con un batidor hasta que este
bien mezclado. Seguir batiendo
e ir aí'ladiendo la nata. la trufa
picada. la pimienta y sal a gusto.
Por último, aí'ladir la Maizena
ya disuelta y unos langostinos
picados. Untar con mantequilla
un molde y espolvorear con pan
rallado. Seguidamente echar la
mezcla preparada y meterlo al
baí'lo de Maria y al horno a 100
grados durante una hora. Para
comprobar cuando esta bien he·

B.n io Deuld~ 21.
G.1d.ácamo (Vm:.,y.).
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MIGUEL SOMOVllLA

Preparación. En el aceite se hace
un sofrito de cebolla hasta que
esté dorada. Se añaden a conti
nuación los ajos pelados. Unos
segundos después se echan el to
mate, el perejil, las lapas y la si
dra. Cuando el sofrito está a
punto, se deposita en una cazue
la en la que se pone también la
chapa y se introduce al horno.
Aparte se cuecen unas patatas.
Cuando la chapa esté ya cocida,
se pasa la salsa por un pasapuré
y se le añade perejil y zumo de
limón.

Ingredientes. Chapa (sargo), ce
bolla, ajo, perejil, tomate, Ilam
pares (lapas), sidra, patatas y
sal.

Restaurante Casa Víctor.

Asturias

Ch.... ala sidra

Carmen, 11, Gijón. Teléfono 35 00 93.
Pretio del plato para dos
personas: 2.200 pesetas. Cierra los

miércoles.

ajos y se pone por encima de la
merluza. Se acompaña de pata
tas cocidas y limón.

ANEl FERNANOEZ

El Molino. Puente Vicsgo.

En una rodaja de bonito un
poco gruesa se introducen !ro
citos de anchoa en aceite con la
yema del dedo. Se pone en una
rustidera (besuguera o cazuela
baja) vino blanco, una untada
de mantequilla y sal y pimienta.
En el horno a calor medio se
mantiene unos 20 minutos, has
ta que el bonito adquiere tono
blanco. Previamente se prepara
una confitura de tomate con la
que se cubre el bonito, dejando
un margen a la imaginación
para incorporarle unas gotas de
licor o hierbas aromáticas, in
troduciéndose de nuevo en el
horno, en el que se mantiene so
lamente unos minutos. Se saca
y se sirve caliente.

torías cercanas. Una vez lim
pio, tiene un frito sencillo que
le da el sabor especial del es
tero, de earne más blanca y más
fina.

eantabria. Teléfono 57 40 52. La
Sardina. Glorieta del Doctor

Bonito al horno
relleno de anchoas

Fleming (El Sardinero).

Santander.
Teléfono 27 10 35.

Cantabria

Andalucia

Restaurante Los Tarantos.

Carretera general Cádiz·San

Frito de estero

(

PABLO JULIA

añadir la asadurilla y las molle
jas y rehogar despacio.

Asar un diente de ajo con su
piel. Pelar el diente cuando esté
asado y machacarlo en un almi
rez junto con el perejil, el laurel
y los granos de pimienta. Aña
dir algo de agua al mortero y
mezclar el conjunto a la asadu
rma.

En una sartén, ealentar fuerte
una cucharada o dos de mante
ca de cerdo; añadir, cuando
esté bien caliente, una cuchara
da de harina y pimentón dulce.
Cuando la asadurilla y las mo
llejas hierven con lo que se le
echó del almirez se le añade
esta fritura.

El truco está en añadir un
poco de jugo de cordero asado.
Se puede hacer con medio vaso
de un conjunto formado por
vino blanco yagua añadido a la
fuente de asar cordero el día que
se haga. Aguanta bien en la ne
vera, aunque no sea para el mis
mo día.

Cuando todo esté bien tierno,
poner un huevo por persona y
meter al horno hasta que
cuajen.

los corderos. Increíble,

en el subsuelo,nculldll en

17, Haro (La Riojll). Muy

céntrica. Dificilllpllrcar, Los

y Alberto Guljérrez,

su hijo, encargado de llsar

VIENE DE PÁG. 31/morro de baca
lao con Jos pimientos asados,
los cuales se han hecho tiras de
unos dos centímetros, hecho lo
cual se distribuyen en el plato.
Después se cubren con el alioli
pasándolo por el gratinador
unos segundos antes de ser
virlo.

domingos y (estivos conviene ir

pronto si no quiere uno esperar.
Regentada por Carmen Andrés

Restaurante Casa Terete.

Situada en la calle de Lucredll. Arana,

roca. Pidan \'crla.

CARLOS H. OLMOS

Quizá el plato más antiguo de
Casa Terete. junto con los asa
dos. Se creó en 1877, y Carmen
Andrés,junto con su hijo Alber
to Gutiérrez, no han variado en
nada la receta originaL Es la pri
mera vez que se cuenta la receta
de este plato. Un vino de la casa,
reserva de 1970, es un acompa
ñante ideal.

Menudillos de cordero
con huevo al homo

La Rioja

Ingredientes (para cuatro per
sonas). I asadurilla limpia de
cordero de leche. mollejas de
cordcro (aproximadamente 100
gramos), 1/4 de cebolla, 1 dien
te dc aJo. I ramo dc perejil, I
hoja de laurel, lOgramos de pi
mienta, mantcca de cerdu o
aceite, 1 cucharada de pimen
tón. harina.

Preparación. Picar muy menu
das la asadurilla y las mollejas.
Cuando la cebolla picada está
dorada. en una tartera de barro

Fernando, sin. San Fernando
(Cádil).

Plato confeccionado con pesca
do de la llamada ruta del estero.
ubicada en la zona de San Fer
nando, Chiclana y Puerto Real.
Se trata de pescado criado y de
sarrollado en el interior ). alre
dedores de las salinas y esteros
de esa zona. Según personas y
c{lntidades, está compuesto de
lenguado, dorada, róbalo y lisa,
a lo que se añaden ostras, alme
jas y langostinos de las piscifac.

Lomo de merlu.. a la 101

Rettauranle Piquío, Plaza de

las Brisas, sin. Santander.
Teléfono 7:1 SS 03.

En una fuente se coloca una
capa de sal gruesa y sobre ella
el lomo de merluza, sin que que
de cubierto. Se mete en el horno
y se mantiene entre 10 y 15 mi
nutos. Se hace un sofrito de



Murcia

PACO SAUNAS

Tomates rellenos
a la muniana

Rincón de Pepe.

APÓstoles, 34,

Murcia. Cuatro tenedores.

Ingredientes (para cuatro per
sonas). 4 tomates medianos
maduros, 1 cebolla pequeña pi.
cada a cuchillo muy fina, I cu
charada de alcaparras picadas,
lOO gramos de molla de bacalao
sin desalar asada en la plancha,
1 lechuga fileteada muy fina,
1/2 pepino pequeño cortado a
cuadritos muy diminutos, 2
huevos duros (de los que apar
tamos 8 rodajas y el resto lo pi
camas), 1 cucharada grande de
mahonesa, 1 ramita de perejil
picado (dejar 24 hojas para
adorno), 50 gramos de caviar
de mujal y media cucharada de
mostaza de estragón.

Preparación. Después de lava
dos los tomates se les quita
el pedúnculo con la punta de
un cuchillo fino, se cortan
por la mitad y con la ayuda de
una cuchara se vacian poniendo
las ocho mitades con el corte
hacia abajo, sobre un pafto

66-4

blanco, para que escurran.
A la punta que se ha extraí

do se le quita la semilla, se
escurre bien y se pica con cu
chillo, se mezcla con cebolla,
la mitad de la lechuga, alcapa
rras, molla de bacalao (picada a
cuchillo), pepino, perejil pica
do, huevo picado, mayonesa y
mostaza.

Se sazona con pimienta blan
ca molida y se procede a relle
nar los ocho medios tomates,
poniendo sobre cada uno una
rodaja de huevo, y sobre ésta,
media cucharadita de caviar.
Los adornamos con tres hojitas
de perejil y se colocan en una
fuente con un fondo de lechuga
fileteada muy fina.

E51as recetas han sido recogidas por
Xosé Manuel Pereiro (Galicia), Nadal
Escrig (Castellón), Bego/la Sagsli (Bil·
bao), Carmelo Marlín (Tenerife), Anlo
nio Moral (La Rioja), Pablo Julia y Caro
los Funcia (Andalucia), Viclor Gijón
(Santander), Miguel SomovilJa (Ovie
do), Mayle Conlreras (Murcia) y Juan
Pasarón (Baleares).
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Pala cuatro personas: • 350 gramos de germen
de soja fresco. 1 pimiento verde pequeño

• , diente de ajo • 1 loncha de

jamón de york de unos 100 gramos (se puede
sustituir por 150 gramos de gambas

cocidas peladas) • 1 cucharada sopera de salsa
de soja. 2 cucharadas soperas de aceite

de sésamo (se puede utilizar aceite de girasol.
pero el sabor pierde bastante) • media

cucharada sopera de salsa picante,

Se machaca el ajo pela
do (quitándOle. para ha
cerlo más digestivo. la
parte central del germen
que aparece al partir el
ajo en dos) y se mezcla
con la salsa de soja, el
aceite y la salsa picante.

Se corta el jamón en
cuadrados pequer'los y
el pimiento, quitados las
simientes y el (abo, en ti
ras finas. Se hierven en
un cazo con litro y medio
de agua yse dejan 30 se
gundos. Se retiran ense
guida, se pasan por
agua tria y se escurren
bien,

En una ensaladera se
mezclan el jamón, el pi-

miento, los gérmenes de
soja con la salsa y se
deja la preparación en la
nevera 30 minutos.

No es acOnsejable
dejar la ensalada en el
frigorífico más de Ires
horas.
Por persona, este plato
de ensalada aporta
aproximadamente 145
calorías, 8 gramos de
proteínas; 6,5 gramos de
carbohidratos; 9,5 gra
mos de lipidos; 3 gramos
de fibra; 22 miligramos
de colesterol.

Fátima La Rache y
Dan/elle Carre

Cocina: Teresa Prieto



El tomate se ha convertido en pieza clave de

la gastronOnlia de los cinco continentes. Un fruto originario de América y

con denominaciones muy distintas en cada lugar del mundo que posee

una leyenda casi tan extensa como la lista de vitaminas que concentra.

UN BOCADO AL ROJO

61.{
IZU'" tri. de C.labrl.

Para 6 personas: 6 tomates maduros y duros. 300

gramos de pan de payés del dia anterior. Medio diente

de ajo. 1 decilitro de aceite de oliva. Sal

• Pimienta. Orégano.

Antes de unirse a la le
chuga y antes de Que le
sacaran el jugo restre
gándolo contra las re
banadas de una hogaza
de payés, el tomate ha
desempeñado muchos
oficios. En México y
Perú, su verdadera pa
tria, crecia salvaje des
de los tiempos más re
motos. la planta, consi
derada venenosa por
pertenecer a la familia
de las solanáceas, daba
frutos pequeños como
cerezas hasta que los
curiosos, expertos e in
fatigables agricultores
indios hicieron una se
lección que consiguió
otros comestibles y
grandes. Estas dos va
riedades, la cultivada y
la salvaje, fueron las
que los conquistadores
españoles trajeron a
Europa en el siglo XVI.
Primero se utilizó como
planta curativa, aunque
considerada venenosa,
porque contiene un al-

caloide tóxico llamado
solanina, y después, si
guiendo los relatos de
los marineros a propó
sito del uso que le da
ban los indios, como fil·
tro mágico o afrodisia
co. Al rebautizarlo en
Europa, los españoles
adoptaron el nombre
azteca tomat!. Los fran
ceses prefirieron aludir
a sus dotes afrodisiacas
y lo llamaron pomme
d'amour, nombre que
románticamente acep·
taron los alemanes: /ie
ber apte/.los sicilianos,
que fueron los primeros
Italianos Que lo conocie
ron, también prefirieron
llamarle puma d'amurri,
hasta que hace relativa
mente poco tiempo el
cientifico Soderini lo lla
mó pomodoro, refirién
dose a la variedad más
dorada que roja.

Fue planta ornamen
tal de jardines y terra
zas y pasó mucho tiem
po hasta que se aceptó
como alimento. A Paris

Lavar los tomates, escaldar
los y pelarlos. Congelarlos
unos momentos para cor
larlos con más facilidad en
lonchas Cortar el pan de
payés erl rebarladas del
mismo grosor que los loma·
les. repartirlas sobre una
fuente y salpicarlas con
agua salada Frotar el dien
le de ajo por las paredes de

llegó, de la mano de la
Revolución, desde el
Sur, donde crecia sa
broso y dulce, y se con·
virtió en el símbolo de
La marsellesa y el ador
no preferido de las jóve
nes revolucionarias.

La leyenda y las
creencias populares
forman parte de la histo
ria del tomate. Tradicio
nalmente, en México y
Perú el tomate es consi·
derado como buen au
gurio y no puede faltar
en ninguna comida nup
cial En algunos pue
blos de Grecia y de Ita
lia se cree todavia que
si una mujer embaraza
da toma tomate el día de
San Simón, el niño na
cerá con una mancha en
la piel de forma de to
mate, mientras Que en
Alemania durante mu
chos años han estado
convencidos de que si
dos personas de sexo
contrario comen juntas
tomate acabarán por
enamorarse.

una fuente, colocar una
capa de rebanadas de parl,
enCima una de ruedas de
tomale, saZOrlar con sal, PI
mienta y una pizca de oré·
gano. Repetir con aIra capa
de pan húmedo, tomate y
sazonarlo Seguir hasta ter·
minar los ingredientes, de·
jando tomate en la parte su
perior. Regar con el aceile.

Hoy no se concibe la
cocina sin la colabora
ción del tomate, que en
tra en casi todas las
preparaciones. Desde
que William Under
wood, de Boston, insta
ló la primera fábrica de
conservas de tomate en
1835, han proliferado
sus competidores y la
gama de tomates enla
tados es inmensa.

Es un fruto con gran
des valores en el que el
agua ocupa la mayor
parte de su peso. Pro
porciona sólo 22 calo
rias por cada 100 gra
mos de peso y.ofrece vi
taminas A, B, EYe, ade
más de sales mine
rales.

El tomate puede es
tar en la comida desde
el aperitivo hasta el
postre y solamente hay
que ser cauto al añadir·

lo a los guisos porque
tiene una personalidad
tan absorbente que anu
la los otros sabores.

Se cultiva en los cin
co continentes, allí don
de el clima lo permita.
Entre los que tenemos
en España se pueden
distinguir dos tipos, de
acuerdo con su aspecto:
el asurcado y el iiso. En
tre unos y otros hay mu
chas variedades, que
alteran sus característi
cas según/PAsA APÁG. 38



En..'''. d. tomat., queso V chmnplñón
Para 6 personas: 3 tamales rojos y duros. de piel lisa

.6 champiñones grandes. luma de limón
• 100 gramos de Queso manchego curado. 1 decilitro de
aceite de oJiva virgen. 2 cucharadas de vinagre de jerez
• Una chalote. Medio diente de ajo. Sal. Pimienta

• Una pizca de orégano.

6':/-'2.

servar. Agregar a la sartén
con la grasa que quede me
dia cucharadita de azúcar,
dar unas vueltas y antes de
que se queme añadir ei vi
nagre y el vino. Consumir
unos minutos. Fondear una
fuente o plato caliente con
la salsa de tomate. colocar
encima las rebanadas de
pan Irito, sobre ellas el ja
món y rociar con la salsa de
vinagre. Servir enseguida.

Buñuelos d. tomate
Para 6 personas: 8 o

10 lomates medianos muy
duros y algo verdes

-.150 gramos de harina
• 1 yema. 2 claras de

huevo. Aceite abundante
para freir • Perejil
• Sal. Pimienta.

Poner la harina en un cuen
co y añadir la sal. la yema
de huevo. tres cucharadas
de aceite yagua para for
mar una papilla consistente.
Reposar durante 20 minutos
y al'Jadir las claras monta
das. Escaldar. mondar. re
frescar y cortar los tomates
en rodajas. Sazonarlos con
sal y pimienta y dejar que
suelten el lugo Calentar el
aceite y cuando esté a pun
lO pasar las rodajas de to
mate por la pasta y freirlas.

Si las lonchas de jamÓrI que
se van a emplear estan algo
saladas, ponerlas en remojo
con leche durante una me
dia hora, después escurrir
las y secarlas perfectamen
te, y reservar la leche. Pelar
los lomates. cortarlos a la
mitad para suprimir las pe
pitas y freirlos en medio de
cilitro de aceite. Sazonar
con sal y una pizca de azú
cal para contrarrestar la
rlalural acidez del tomale.
Cuando se consuma el lí
qUido de vegetación. reser
var Freir el jamón en el res
to del aceite, reservarlo al
calor y en la misma grasa
freir a continuación las re
banadas de pan remojadas
en la leche del jamón. Re-

M..~. con tormtte
Para 6 personas: 6 u 8 lonchas de jamón (segun tamaño)

• 6 rebanadas de pan como para torrijas. 1 kilo de
tomates maduros. 1 deciiitro de aceite. una

cucharadita de azúcar. 2 cucharadas de vinagre
• 112 vaso de vino blanco. 1/2 vaso de leche. Sal .

y colocarlo en el plato en
circulas. concéntricos. Es·
polvorear de sal, pimienta y
orégano. Hacer otro circulo
más pequeño con champi
ñones Salpimentarlos. Re
matar con un circulo de ro

dalas de tomate debida
mente sazonado Colocar
en el centro del plato las vi
rutas de queso y regar con
el aceite, vinagre y tabasco.

Lavar los tomates. darles un
corte en la piel en forma de
cruz y escaldarlos en agua
hirviendo durante dos mlnU·
tos. Pasarlos por agua fría,
pelarlos, colocarlos en un
plato y meterlos en el con
gelador durante 15 minutos.
Lavar bien ios champiño
nes, cortarlos en lonchas fi
nas y rociarios con jugo de
limón. Rehogarlos sin que
se rompan en dos cuchara
das de aceite. Enfriar. Frotar
con el diente de ala un plato
llano, cortar el queso tan
fino que casi sean virutas.
picar la chalota y mezclar el
aceite con el vinagre y las
gotas de tabasco. Cortar el
tomate en rodajas finísimas

Igual cantidad de pulpa de
tomate que de azúcar

• Una vaina de vainilla.

Cocer el azúcar con medio
decilitro de agua y la vaina
de vainilla. Espumar y cuan
do esté a punto de carame
lizarse. al'Jadir la pulpa de
tomate Cocer unos minutos
moviendo con la espátula
para que no se agarre. Se
parar del fuego, retirar la
vainilla, enfriar y llenar ios
tarros esterilizados



Tomate revuelto
con huevo

Para 6 personas: 2 kilos de
tomales rojos. 1 decilitro
de aceite. 6 huevos. 6

cucharadas de nata liquida
• azlicar • sal. tomillo,

albahaca o menta.

Escaldar los tomates, pelar
los, cortarlos a la mllad, su
primir las pepllas y freirlos
en el acMe. Sazonar con sal
y una pizca de la hierba ele
gida y COrltrarrestar la aCI
dez con el azúcar necesa
rio. Cuando se haya consu
mido el agua de vegetación,
reservar Batir los huevos
como para tortilla, añadir
una cucharada de nata por
cada huevo, sal y pimienta.
Mezclar con la salsa de to
mate (que no \ierle que lle
var liqUido de vegetación
porque SI no sobresaldria) y
acercar a fuego suave, me
lor al baño maria o en cace
rola de fondo grueso. SIr1
parar de mOvel con la bati
dora de alambre, esperar
que cuale. Se pueden servir
con pan frllo o patatas nue
vas pequeñas COCidas con
piel

Crema de tomate
Para 6 personas: 1 kilo de
tomates. 50 gramos de
mantequiila • 1 puerro
• 1 patala pequer'ta • 1
pui'iado de arroz. l,SO

decilitros de nata liquida
.3 yemas de huevo. sal

• pimienta y el azlicar
rlecesario para la acidez

de los tomates.

Lavar los tomates, cortar la
zona donde se inserta el ta
lio y ponerlos a cocer en la
olla a presiórl con el puerro
limpiO y en trozos, la patata
pelada, el pul'lado de arroz,
la mitad de la manteqUilla
sal, pimienta y una cuchara
da de azúcar. Cubrir de
agua, tapar la olla y dejar
que se haga durante 30 mi
nutos. Pasar en puré por la
Irlluradora eléctrica y el chi
no o pasapurés lino, rectifi
car el punto de sal, azúcar y
pimienta y SI tuera necesa
riO al'ladlr más agua para
que resulte una crema ho
mogénea. Al momento de
servir, y cuarldo esté muy
caliente. añadir la nata lí
quida y la mantequilla res
lante. Deshacer en la sope
ra las yemas y verter la cre
ma encima. Servir. Una vez
al'ladldas las yemas no se
puede hervir porque se cua
larian.

6il-3
Pollo. tomatero.

a la va.c.
Para 6 personas: 3 pollos
tomateros. 100 gramos

de jamón magro. 2
pimientos grandes. 1 kilo
de tomates maduros. 12
cebollas pequer'tas de las
nuevas. 114 de litro de

vino blanco. 1decilitro de
aceite. perejil

• pimienta molida. sal.

Escaldar las cebollilas y los
tomates para pelarlos. Cha
muscar los plmlerltos y pe
larlos también, cOltarlos a
tiras. Cortar el lamón a da
dos, limpiar bien los pollos y
alarlos. Calentar el aceite
en una sartén. sazonar los
pollos y dorarlos al tiempo
que sus higadillos. Cuando
hayarl tomado color, anadlr
las cebollltas, ellam6n y los
pimientos. Rehogar todo
lunto hasta que esté dorado
y cubrir con el vino Tapar y
cocer hasta Que se reduzca
a la mitad. Incorporar el to
mate y cocer a fuego lerlto
hasta Que estén hechos los
pollos. Recllflcar el punto de
sal, pimienta y azúcar. Se
puede acompañar de arroz
blanco y servir espolvorea
dos de perelil picado.



COMIDAS SANAS G1--4

Calamares a la marsellesa

Para dos personas: 1,5 kilos de calamares. media

cucharadita de semillas de hinojo. una cebolla

pequel'la • un diente de ajo. un tomate mediano

• una ramita de tomillo. cuatro ramitas de perejil

• 1,5 hojas de laurel e cuatro o cinco hebras de

azafrán e dos cucharadas soperas de aceite de oliva

e sal pimienta de cayena e 60 gramos de arroz

Se lava el arroz en
agua fría y se deja es
currir, Se limpian los
calamares y se cortan
En una cacerola se ca
lienta una cucharada
de aceite y se echan los
calamares con el hino
jo. Cuando han soltado
toda su agua se sacan,

Se calienta otra cu
charada de aceite y se
doran la cebolla y el
aja, pelados y picados
finamente, Luego se
mete el tomate pelado y
sin simientes.

Se deja a fuego len
to durante 15 minutos;
pasado este tiempo, se
añaden los calamares.

Se mide el volumen
de arroz y se vierte

agua caliente en la ca
cerola, que represente
Ires veces el volumen
de arroz. Se echa la sal,
una pizca de pimienta
de cayena, el azafrán
machacado, el lomillo,
el laurel y el perejil.

Se deja de 20 a 30
minutos tapado, sin
que llegue a hervir. Se
añade el arroz escurri
do y se deja con la ca
cerola destapada.

Por persona aporta:
392 kilocalorías, 41
gramos de proteínas,
13,5 gramos de Iípidos,
27 gramos de carbohi·
dralos y 2 de fibra.

Fálima La Roche
y Danielle Garre

Cocina: Teresa Prieto



Pasta con Guindillas 68
350 GR:=:. DE PA5TA "ERDE, BLA:\CA o K'EGRA, -l GLlNDllLAS FRESCAS, 1 el'CHARADA DE (AFE DE PEREJIL,

1 ClX'HAR>..DA SOPERA DE ACEITE DE ('UVA, SAL Y PIMIENTA

Cocer la pasta en abundante agua con sal y un chorrito de aceite. Salsa: Calentar el aceite en una sartén y saltear unos
momemos las guindillas cortadas por la mitad. Añadirles la sal, la pimienta y el perejil. Una vez preparado el sofrito. se

mezcla bien con la pasta, que se habrá reservado. se sirve en el plato y se adorna al gusto.

\

Pasta con Almejas
350 GRS. DE ESPAGUETIS, 100 GR5. DE CHAlon:::

PI':.\D.\5, 300 GRS. DE Al~1EJA5, 1 DIES'TE DE AJ0

PICADO, 112 CEBOLLA PEQJ.:ENA PICADA, 1 \'A50

DE \'1'\0 BLANCO, 200 ce. DE NATA LfQl'IDA,

I ...TCIIARADA DE PEREJIL PICADO, SAL Y P!,\I1EXTA

Cocinar la pasta como en la rece-
ta anterior. Salsa: Calentar en

,11 una cazuela el vino junto
con la cebolla, el ajo y la

chalota hasta que se re
duzca a la mitad. Agre-
gar las almejas dejando
que se abran; en este
momento agregar la
nata, salpimenta.- y afia

dir el perejil. Esperar a
que la salsa espese y añadir

la pasta. Listo para servir.

Ravioli de Salmón
350 GR:=;. DE RAVIOLl:: COMPRADOS

YA PREPARADOS,

100 GR::. DE ~AD1ÓN AHU'IADO,

1 Cl'BITO DE ~AlOO DE PE:::CADO

r 100 ce. DE :\!ATA

Cocer la pasta de forma tra
dicional, respetando el
liempo de cocción in
dicado en el embalaje
de los raviolis. Salsa:
Reducir al fuego el
caldo de pescado al
que se habrá ai'tadi-
do la nala. Colocar
las lonchas de sal
món y agregar los ra
violis mezclados con la
salsa. Servir.

11> " •• "~'.M'.' ". l<lQ~ 1 (l ~



Pasta con Chopitos 68-1

350 GRS. OE TAGLlATELE n:r:,c.' A ELECfIOl\. PI I;I}E SER BLANCA, NEGRA o VElwe, 200 GRS. DE CI[0PIT("l~

LIMPIOS, 2 ~'L'CII,'RAJ),,:, n[\\.'U'lli DE OLIVA, 2 CI'C'IlAR,\DAS SOPERA5 DE AlO "11"\ I)ICAOO, 1 C'L"CJlAR/\IH

~"'PH'\ DE PEREJIL MI Y PICADO, SAL y PIMIENT.\ BLANCA

Cocinar la pasta con abundante agua con sal y reservarla. SaIS.1: Calentar el aceite en una sartén y sofreír Ic"cmenLe (
ajo. Después, agregar los ehopitos y sofreírlos muy bien; sazonarlo todo con sal y pimienta y el perejil picado. En este

momento agregar la pasta y mezclar todo muy bien. üsto para servir.

Farfalle fría
350 OR5. DE PARrALLE, 1/2 CEBOl.LA PICADA

IJN PEQIIENOS [)ADOS, 1 ('1'("IIARAn" SOPERA

DI: V1NAORJ!, I CUCJlAR;\[)A DI: l,.~APr: rH: MOSTAZA

MOLlD,', 160 GRS. [)~ ATUN 13N MII.1,\S, 1 ('¡'CIlARADA

::;OPI~RA DE ALBA llACA PIC,\DA, 1/2 PJ\11ENTO ROJO

GRANDE I'ICAD0 El\' TROCITOS,

1/2 I'EPlf\O PELADO

y C(,."'I~T/'00 EN DADO,

I CI C1L\RADA 50 PERA

DE ¡\CF.ITE DE OLIVA,

SAL y PIMIENTA

Cocinar las farfalles
como el resto de las pas
las ydejar enfriar. Mezclar

con los demás ingredientes
yservir.

, n.:L ,. u.,. •• ?,

Espaguetis Bolognesa
350 GR8. DE ESPAOI 'ETIS, 3 C'EllOLLAS, 125 OJe;o DE CAR~

PICADA, 100 GRS. Dl~ PANCETA PICADA, 1 VAS0 DP, VINO

TINTO, 400 GRS. DE TOMATE FRITO, 1 ctlCJIARADA

DE ORÉCANO, 1 ell('1 rARADA PI:QIIENA DE J IAR1NA,

I~NA PIZCA DE AZlICAR, ,\('I:ITE y Q(.IE~O E~t\IEN"li'L

Cocer los espaguetis y reser·
varios. Salsa: Sofreír la ce
bolla en una cazuela,
agregar la carne y la pan-
ceta bien mezcladas.
Añadir la harina, con
cuidado para que no se
agarre. Agregar el vino y
el tomate y dejar cocer
20 minutos. Por último,
sazonar con el azúcar, el oré
gano, la sal y la pimiell(a.



Pasta con Salmón, Gambas y Caviar
-- - 68-2

350 GR~. DE TAGLI.\TELE -PUEDE ::[R VERDE, BLANCA o NEGR,\-,

100 CR5. DE G";\\lI.\::, 80 GRS. DE S,\LMÓ' AlIl'MADO. 10 GR::. DE L'\VIAR,

200 ce. DE NATA LfQl'IDA, ~,\I_ Y PI\lIENTA

Cocer la pasta como en las demás recelaS. Salsa: Reducir la nata sazonada con muy poca sal y
pimienta. Mezclar las gambas y el salmón. Añadir la pasta. Espolvorear el caviar por encima de

la pasta en el plal.O de servir.

Aldente.Pasta con Setas
350 GR::. DE TAGLlATELE FRESCA; PLEDE SER BLANCO,

EORO (' VERDE, 200 GR::. DE ::ET"::, I ('1 (,H,\RA Y

'tEDIA DE ::OPA DE AJO PI(',\D0, J '2 Cl'CllAlt\DA

,",PER \ DE PEREJIL PICAIX\ 1 ClClI.\IL\D.\ DE \CEITE

DE ...:'L1\".\, 2 L'lCflARAOAS SOPERk;; DE \1\'TE~1 ILL\,

::AL y PIMIENTA.

Cocer la pasta con agua abun~

danteysal. Salsa: Calentare!
¡¡ceile con la mantequilla y
Altear en la mezcla ca
Ii~me las setas hasta que
tstas estén doradas, aña-
dir el ajo y dejar que se
dor~ también. R:ipida
m~Ole sazonar con sal, pi
mienta Yperejil y mezclar con
b. pasta muy bien. Sef\;r.

Para cocer la pasla se debe uti
lizar un recipienle hondo con buena capacidad. El
agua debe ser abundan le ysalada, yse agregaran unas
dos cucharadas soperas de aceile de oliva por cada li
lro de agua usada. Cuando rompa el hervor se echa
la pasta, que no se dejarA de remover con una cucha
rade madera hasta que \l.Ielvaa hervir nuevamenle. El
agua debe estar hirviendo durante lodo el proceso
de cocción, no conviene reducir la potencia del fuego.
Cuando la pasta esté cocida -cada tipo necesita un
tiempo diferente (de 2 a 4 minutos la fresca, entre 7
y 11Iasec<l... )-, hay que pasarla por e! grifo de agua fria
y escurrirla bien. Para que no se apelmace, Ulla vez
realizado todo el proceso anterior conviene agregar
le unas gotas de aceile de oliva y removerla. Así aguan
lará bien hasta dos o lres horas anles de añadirle la
salsa que se haya elegido.

~ E:aas recetas han sido realizadas.pot" ~¡\;'\l~ BouTt: y 1\ \AR.
U CElO CoN'nU::Rr\S RM\CIS, ~YCOClnero del ~tau
rante CARIPÉN. PIaz.a de la Marina Espa.ño/a, 4, ¡\\adrid. Tfno:
(91) MI 11 77. Abre de 21.00a 3de la madrugada. Gemldomingos.
~ Más inf~nllntenlet: recetarioitalianodecomida rta
~ liana. hrtp:lI",,,,w.cirin\·.Mnizia~cooI<book.hnnl y Rece
IaSde pastaYsalsas.hrtp:ll",w",-=u.edul-mjv~ndex.hlml.
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IL A S IR E (' E T A S D E

Laura Esquivel (1)

Manchamanteles
L\ AL'TORA DE "C01\10 AGL'A PARA CHOCOLATE" NO ES SOLAMENTE UNA ESCRITORA EXTRAORDINARIA, SINO

TA,\IBIÉN UNA MAGNÍFICA COCINERA. LA REVISTA PUBLICA A PARTIR DE ESTA SEMANA SEIS RELATOS

INÉDITOS, QL'E ESCONDEN SEIS SUGERENTES RECETAS DE COCINA )\'IExICANA

3 .J Je k,Jo Je lomo de cerdo en reballO<fus. 2 plátanos mac/los. 3 rebanadas de pi,la. 1/2 cebolla. 1/2 cabeza de a;o. 1/4 de rala de canela.

(1.p,m.JS de pimienta negra. 4 clavos de especia. 1/4 laza de azúcar. Tomates. Comino. Origallo molido. Chile ancho algusto. Mallteca. Sal

• ymiseria de mi! ¡Ay in
felice!", ¡Si ustedes su
pieran lo que he pe
nado en este infame
mundo! Tal parece

ue mi mayor pecado
n haber nacido. A todos les molesta mi
presencia y en cuanto¡ne establezl'o en al
~n sitio soy de inmediato desalojada por
b fuena... 1\·(;i.<; me hubiera valido nacer la
gartija. hormiga o rata, de perdida, ¡pero
nunca cucaracha! Yya que me convirtie
ron en insecto ¿porqué no me dieron alas
ron colorcitos como a la~ libélulas o luz in
lerior como a las luciérnagas? Digo, algo
que hubiera vuelto menos repulsivo mi as
peCIO, pues debido a él, he tenido que
pasar la vida como la muneca fea, escon
dida por los rincones oscuros y alimen
tándome únicamente de los desperdicios.

í. no se asusten, yo como basura. Diz-
que porque ésa es la misión que tienen las
cucarachas en esta vida. ¡Pau-anas! No nos
ha quedado otra, ya que apenas salimos
a la luz r ¡zas! recibimos un escobazo o
zapatazo. tortazo, o golpazo mortal, pues.
-:Quién les ha dicho que no nos gusta la
afta cocina? ¿Los buenos vinos? ¿La buena
mesa: Si nos dieran una oportunidad de
actuar en sociedad, se lo demostraIíamos.
Como aquella vez que me atreví a salir
de mi escondrijo vvisitar a doña Asunción
€k: la Ri\<l. Esa experiencia fue como un
sueño. Habia pasado una noche lerrible
en casa de doña Paquita, muerta de frío
, con rculllas en las piernas. Mi estado
de ánimo era fatal. ¡Una cucaracha aplas
lada por un camión de la ruta 100 no se
sentina fX"0r que yo! Ymc dije ¿porqué la~

cucarachas tenernos que sufrir: ¿Por qué
.engo que \l\ir en est.."l.casa pobre que ni a
desperdicios llega? :Sólo porque aquí no
urnen dinero para insecticidas? ¡No! ¡Ya
basIa! Tengo derecho como todos los de
más habitantes de este planeta a buscar
~jores condicioncs de \ida. Ydicho lo

••

Fotografía de GUILLERMO SHELLEY

cual, tomé mis chivas y abandoné para
siempre la pocilga de dona Paquita. Me fui
directamente a una elegante casa en las
Lomas de Chapultepec y me imtalé de
inmediato en un rincón de la moderna co
cina. ¡Qué confort! ¡Qué agradable calor!
¡Qué aromas! AJguien estaba friendo plá
tanos machos. No me tomó mucho tiem~

po descubrir, por los olores, que en esta
casa se iba a preparar un delicioso man
chamanteles. ¡Mmmm! ¡Qué bucn co
mienzo para la nueva etapa de mi vida! Tí
midamente me animé a sacar un poco la
cabeza para gozar del espectáculo y así
pude admirar cómoJuan ita, la cocinera,
freía la carne en aceite dentro de una ca
zuela y luego la ponía a cocer con la sufi
ciente agua y sal. Por separado, se puso a
deS\'enar los chiles anchos, los medio tos
tó en la lumbre para no quemarlos (por~

que amargan) y los puso a remojar. Des
pués los molió con los jitomates cocidos
ylos puso a freír en manteca. Ya frito esto.
le agregó el caldo en el que secoóó lacar
nc de puerco. Para sazonar este caldillo
molió en el molcajete la sal, el clavo, la
canela, los cominos, la pimienta y la ce
bolla. Mezcló estos ingredientesjunto con
el azúcar y el orégano y los ai'ladió al co
cido. Lo dejó hervir un poco y después
incorporó la piña, los plátanos, (fritos an
teriormente) y la carne, esperando hasta
que el caldo tomara consistencia para re
tirar la cazuela de la lumbre, Me extranó
que no le pusiera camOte y chicharos,
como olras personas acostumbran, pero
eso ya es cuestión de gustos, al igual que
prepara este platillo utilizando carne de
pollo en lugar de la de puerco. ¿Dígan
me ustedes si ante tal muestra del arte
culinatio de este país, no se me iba a an
tojar darle lUla probadita antes que nadie?

Armándome de valor, me acicalé un
poco y en rápida carrera crucé toda la
cocina hasta llegar a la mesa sobre la cual
Juanita había depositado el delicioso gui-

so, Trepé por una de las patasyyaentrada
en confianza, de plano me eché un cla
vado dentro del manchamanteles.
¡Mmmm! Me supo a gloria el primer bo
cado. De inmediato recuperé el ánimo y
por un instante me sentí flotando entre las
nubes. Bueno, literalmente vi~jaba en el
espacio, pues con gran asombro descu
brí que me lle\~abana la mesa del come
dor, Acostada de panza pude gozar du
rante el trayecto del maravilloso
espectáculo de la luz reflejada en los cris
tales de los candiles. Yya sobre la mesa
mi alma elllró en éxtasis. Nunca había
visto una mesa tan bien puesta y tan be
llamente decorada. El brillo de los cu
biertos de plata me deslumbró de tal ma
nera que a mi mente encandilada
acudieron presurosas imágenes de cuca
rachas transparentes de luminosa pre
sencia, acompanadas de cristalinos soni
dos del más allá. Un centelleo constante
me invitaba a incursionar dentro de este
mara\illoso mundo de luz, pero al aban
donar mi sitio fui descubierta por una de
las invitadas, que aterrorizada me lanzó
fuera de la mesa y me estrelló contra la pa
red. Ahí terminó mi sueno y de nuevo es
toy aquí en la podredumbre, anorando
el lisonjero estado en que una vez me vi.
Ni hablar, como diría Calderón "la vida
es sueno y los suei'los, sueños son"._

DOS CENAS CON LAURA ESQUIVEL
i...aJ¡ re<:elas de Laura Esquive! han sido co

cinadas por el restaurante mexicano "Entre sus

prio}' suspiro" (Plaza de la Marina Española, 4.

¡\1adrid. Teléfono 542 0644), que también ha es

tablecido un menú especial, con las recetas de la

escritora, especial para nuestros lectores. Esta

semana La Revista sortea dos cenas para dos

personas entre sus lectores. Para conseguirlas. en

víe una postal a La Revista. PrddilJo42. 280021V1a~

drid }' díganos cuál es su plato de cocina favori

to. i...aJ¡ dos parejas ganadoras están invitadas en

"Entre suspiro}' suspiro". Que aproveche.



LAS RIH:C!8:TAS DE

Laura Esquivel (2)
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Mayonesa
adelgazante

LA AUTORA DE "cOMO AGU..\ PARA CHOCOLATE" CONTINUA ESTA SE1'-lANA LA

SERIE DE SEIS RELATOS JNEDITOS QUE LA REVISTA ESTÁ PUBLICANDO EN EXCLU

SIVA: UNA NUEVA RECETA -DE LA SABROSA COCINA MEXICANA- DE UNA MUJER

QUE, ADEMAs DE ESCRITORA, ES UNA COCINERA EXPERTA

J cucJmrada de fécula díJ m_1(=. J cucl/aradita de síJmillas de apio. 1 cucJ,aradita de mosta=a

en polvo. 1 cuclmraJita de sal. J taza de lech<t descr.zmada. 2 yemas de llUevo, batidas.

1/.J de ta=a de vinagre. 2 gotas de líquid" enduhallte,.

Fotografía de GUILLERMO SHELLEY

ué lejos estoy del suelo donde
he nacido, inmensa nostalgia in
vade mi pensamiento. y al ver·
me tan sola }' triste cual hoja al
\~enlo, quisiera llorar. quisiera
morir de sentimiento.

¡Oh Tierra del sol! Suspiro porvene... ahora que
lejos me encuentro comprando en lIll super·
mercado del extranjero. Todo eslá tan fríamen
te ordenadito, Iimpiedto, fundonalito. que
me horrolil.a. Siempre me pregunto cuál es la
razón oculta detrás de todo este sistema de como
pras. Tal parece que el presentar los producloS
alimenticios de est... manera tiene como objeti
vo entumimos la voluntad y la alegria. Al ver
las zanahorias, los elotes. las lechugas}' hasta el
cilantro maquillados para parecer reales aunque
tengan meses congelados, siente uno que todo
estO es sólo parle de una gran escenografia de
LUla películagringa. Que esramos acul<Uldo den
tro de una gran superproducción, dentro de
la cual hacemos como que escogemos}' com
pramos y comemos estos alimentos, pero todo
es sólo un simulacro. Yo, acosuimbrada en Mé
xico a ir a diario al mercado, a platicar con mis
marchantes. aque me den una probadira de fm
ta (de la de a dC\'Crns) en cada uno de los pues
tos, a encon tranne con mis vecinas y platicarcon
ellas entre los olores y los colores mágicos que
sólo ahí se dan, en fin, acostumbrada a la vida,
no me hallo por estos rumbos. Estoy perdien
do mi alcgiÍa llalUraI. Lo único que me anima
UII poco es el comer todo el día donas de cho
colate. pero lo malo es que me han puesto un
poco gorda y como las gordas no caben den
tro de las superproducciones norteamerica·

nas, no se \'Cn en pantalla, no existen pues, aquí
me tienen comprando los ingredientes para ha
cerme una ma}'Onesa adelgazante. Para hacer
la se mezclan la fécula de maíz, las semillas de
apio, la mostaza y la sal en una cazuela gruesa.
Poco a poco se les añade la leche descremada y
se pone a cocer a fuego bajo, removiendo cons
tantemente hasta que la mezcla espese. Se deja
por dos minutos más y después se retira del fue
go. Ya que enfrió ligeramente se le añaden las
yemas del huevo yse pone nuevamente acocinar
durante otrOS tres minutos. Se aparta del fuego
y, removiendo. se le añade el vinagre yel cndul
zante. Se refrigera antes de servir. Se obtienen
300 mI. en tOlal y 15 calorías por cucharada.
¿Se imaginan? ¡Ni mas ni menos que 15 calorí·
as por cucharada! Cuando terminé mi mayo
nesa yesraba lisra para coménnelajWltO con una
rica ensalada ytu'~qlle sacar mi calculadora para
sumar cuántaS calañas iba a comenne ese día, se
me salieron las lágrimas, retiré mi plato de la
mesa y me fui a !acamacon una caja de donas de
chocolate bajo el brazo. _

OOSCENASCON u..URA ESQUIVEL L..as re
cetas de Laura Esquivel han sido cocinadas por

el restaurante mexicano ~Eotn' suspiroy suspiro~ (P\.a..
z.a de la Aunna Española, 4. Madrid. Tfno: (91) 542
06 44). que laITIbién ha establecido un menú especial. con
Las recetas de la escritora.. para nuestros lectores. &ita se·
manaÚl /v,-i.Jla sonados cenas (parados personas cada
una) entre sus lectores. Para C'On~guirlas,envíe una pos
tal aL:/ /v,-i.Jla, Pra.dillo 42. 28002 Madrid,y díganos cuál
es su plato de cocina favorito. La... dos parejas ganadoras
están invitadas en "Entre suspiro y suspiro". Que apro
veche.



LAS RECETAS DE

Laura Esquivel (3)

Sopa
de Manzana

69-2

EL TERCER RELATO DE LA AUTORA DE ·COMO AGUA PARA CHOCOLATE", QUE LA REVISTA PUBLI

CA EN EXCLUSIVA, ESCONDE UNA DELICIOSA Y SORPRENDENTE SOPA.

LA AUTORA ES, ADEMAs DE UNA EXTRAORDINARIA ESCRITORA, UNA ESTUPENDA COCINERA,

CONOCEDORA DE LOS SECRETOS DE LAS SABROSAS Y ÉXÓTlCAS RECETAS MEXICANAS

Jllgr~Ji~nt~s:3 mamallas, 6 tazas d~ c<J/do, 2 jilomat~. (tomate.),

J a!bolla, 2 cuc/Jaradas dfJ hari'Ja, 1cuc/Jalt1da de perejil, aailí!¡ sal, pillllimla.

Fotografía de GUILLERMO SHELLEY

L
as manzanas se pelan, se
parten en cu~drilosy se
ponen a remOjaren agua
con lUla cucharadade sal
para que se consen'en

blancas. Desde que yo recuerdo, esta
sopa se preparaba en casa con mo
lh'O de la \'¡sita que mi lÍo realizaba a
la capit<ll cada año. C<lda vez que
)'0 a)'udaba a mi madre a preparar
la, escuchaba lo sencillo, lo bueno.
lo inteligente, lo guapo, lo simpáti
co y lo maravilloso que era mi tío.
Las palabras de mi madre actuaban
en mi interior como gas vanidoso.
que inflaba mi pecho cual si fuera
un globo y lo enderezaba con or
gullo. ¡Qué importanle me sentía de
pertenecer a la familia Romero! En
todo México no podía existir una de
mejor casla, linaje y alcurnia. Era
inevitable que mienu-as se doraba la
harina y se ponía a freír en el acei
te hasta que dorara, se hablara de
la última empresa del ponentoso
tío, y mienu-as se molían eljitoma
te y la cebolla y se ponían a hervir
hasta que sazonaran, se comenL.ran
sus más recientes adquisiciones. Fue
una de esas tardes, mientras movia
continuamente el caldillo para que
no se le formaran grumos, cuando
escuché que mi tia había sido lla
mado por el gobernador a ocupar
un pueslo político en el Estado de
Tabasco.)b no tenía idea de qué c1a
se de Lrab¡~o realizaba un político,

pero por la reacóón jactanciosa de
mi madre, me imaginaba que uno
muy imporlante y bien pagado. Al
poco tiempo. lo corroboré al ver el
incremento del costO de los rega
los que nos traía en sus visitas. y el
tipo de \~da que llevaba. Cada vez
eran más frecuentes sus \;ajes a la ca
pital y al extranjero. Podía darse el
Iltio de visitar Europa, China,Japón
ydemás países exóticos. Mi casa se
llenó de objetos extraños que po
díamos presumir con las vecinas.
Cuando mi tío anunciaba su visila,
de inmediato nos poníamos a pre
pararle la sopa de manzana, su pre
ferida a pesar de haber comido en
los mejores restarnantesdel mundo.
iCon qué esmero cuidábamos todos
los detalles de su preparación! ues
lro deseo por agradado nos hizo
cOlwertirnos en unas expertas. Sa
bíamos perfectamente cuál era el la

maño indicado para partir los IJUZOS

de fruta, en qué momento era ne
cesario dejar de dorar la harina e in
corporarle el jitomate, en qué mo
mento este estaba sazonado y listo
para agregarle el caldo, la sal y la
pimienta y cuál era el instante per
fecto para incorporar las manzanas
bien escurridas y el perejil. las de
jábamos henil' hasta que estU\'¡eran
cocidas como a mi úo le gustaban
)' reurábamos la olla de la lumbre.
No recuerdo una sola \'t2 en que nos
haya quedado mal. Sin embargo,

desde que mi tío murió asesinado el
año pasado no nos ha vuelto a que
dar bien. No sé por qué. No sé si es
porque el fantasma de mi tia im
pregna de un sabor desilusionante
la sopa, no sé si es porque al ir a su
entierro a Tabasco nos enteramos
de que todos lo odiaban. O porque
supimosque había robado ymatado
a muchos hombres, o porque des
cubrimos que siempre nos mintió
yque su verdadero trabajo era el del
tráfico de drogas y no el de la polí
tica. O porque dejó una gran canti
dad de hijos regados. de los que nos
sentimos responsables. o porque nos
quitó para siempre el orgullo de le
ner un pariente prominente. No
sé. Pero el caso es que la sopa de
manzana ya no nos sabe igual. _

DOS CENAS CON LAURA ES
QUIVEL. Las recetaS de Laura Es

quivel han sido cocinadu por el restau
ranle mexicano EllIre suspiro y suspiro
(Plaza de la j\\arina E&pañola, 4.l'v\adrid.
Tfno: (91) &42 06 44), gue 11I.mbi~n ha es
tablecido un menú especial, con las re<;etas

de Iaescritora. para nuestros lectores. E6ta
semana La &vi.J/a sortea dos cenas (para
dos personas cada una) entre sus ledo
res. Para conseguirlas. envie una postal a
La &vi.JIQ. Pradillo 42.28002 Madrid. y
d~cuiI es su plato de cocina favorito.
Las dos parejas ganadoras estAn invita_

das en En~ !WSpiroY w.spiro. Que apro
veche.



arroz

LAS RlB:'CETAS DE

Laura Esquive1 (4)

Bigotes
de

69-'3

EL CUARTO RELATO DE LA AUTORA DE 'COi\lO AGUA PARA CHOCOLATE'. QL'E LA

REVISTA PUBLICA EN EXCLUSIVA. PROPONE UNA ESPECTACULAR RECETA A BASE

DE ARROZ. UN POSTRE EXÓTICO, EN MEDIO DE UNA VELADA ROMÁNTICA. ADERE

ZADO CON EL TOQUE PERSONAL DE LA ESCRITORA Y CON LOS AROMAS Y SABO-

RES DE LA EXQUISITA GASTRONOMÍA MEXICANA.

/ngr<!dicn/eB p.lra ,·tlairo) p.?r:>o)lI<1B: } ta:za de o.1rr(JZ. } /2 I¡¡ro) .le leclw, (ancla. azúcar, harin<1, 11IIcros,

mantcco.1¡ IwidB de natania, p;lB(l:>, ,;¡11II<,¡¡dr<Js, a.:itrÓII (¡;;a/obaza azucarada)

Fotografía de GUILLERMO SHELLEY

A
noche se me espantó el sueilo. Sa
lió huyendo por la ventana ho
rrorizado por mi soledad. Yo no
hice el menor intento por dete
nerlo. Algunas otras veces se me

ha ido, pero siempre regresa. Camina hasta el
cansancio por tu casa, por tu recámara, por tu
oficina, espiándote, oliéndote, escuchándote.
Viaja toda la noche, sí, pero vueh'e a mí pocos
minutos antes de que tenga que levantarme
para ir al trabajo. Jamás me ha fallado. A pesar
de que, muchas veces, ha estado tentado de
no volver nunca más a mi solitaria \ida. Como
el día en que se fue a tu casa de campo, ¿te
acuerdas? Teníamos sólo un mes saliendo jun
tos. Nos escapamos toda una semana de nues
tras respectivas oficina~. iLo pasamos de mara
villa! Tu habilidad en la cocina fue lo que más
me impactó de entre todos los aspectos de tu
personalidad, que no descubrí hasta ese mo
mento, en que, por fin, pasábamos las 24 ho
ras del día lejos del trabajo, parientes y ami
gos. En esa época iteníamos t."1nras cosas de que
hablar! Me acuerdo que lavaste el arroz y lo
pusiste a cocer en leche con un trozo de canela.
En cuanto solló el hervor, le bajaste el fuego y,
mientras esperabas a que se cociera un poco
para agregarle azúcar al gusto, alcanzaste a con
tarme gran parte de tu niii.ez, incluyendo el dón
de habías aprendido a hacer estos bigotes de arroz
que yo nunca había comido. Ponías igual cui
dado en mover el arroz para que no se pega
ra, que en darme uno que otro apasionado beso
entre plática y plática ymovida y movida. Sabía,
pues me lo acababas de explicar, lo importan
te que era dejar que el arroz se secara por com-

pleto, pero qué trabajo nos costó esperar a que
lo hiciera para vaciarlo entonces en un platón y
después poder amarnos con toda libertad. Al
otro dia te ayudé a dividir el arroz en porcio
nes pequeñas y a darles forma de pera; bue
no, comencé haciendo peras y terminé for
mando corazones. ¡Corazones! En aquel
momento no me pareció cursi, te 10juro. Des
pués los revolcamos en harina, los rebozamos
en huevo batido ylos doramos en manteca. Lue
go, utilizando dos tortillas, les quitamos con mu
cho cuidado el exceso de grasa y, por llltimo, los
acomodamos en Llna cama de hojas de naran
ja y les clavamos pasas, almendras y trocitos de
acitrÓn. La espolvoreada con azúcar y canela
tuvo que esperar para más tarde, pues nueva
melHe tuvimos la necesidad de amarnos loca
mente. No pude culpar a mi sueño de perma
necer días ydías rondando por ahí, besando las
paredes, tocando tu cuerpo, tu pelo, comiendo
yamando hasta caer agotado sobre la nostalgia,
los errores, el arrepentimiento, la soledad, el si
lencio,... sobre mi cama._

OOSCENASCüN LAURAESQUrvEL Las re·
cetas de Laura Esquivel han sido cocinadas por

el restaurante mexicano Entre suspiro y suspiro (Plaza
de la ¡\'krina Española. 4. Madrid. Teléfono: 91/542 06

44). que también ha establecido un menú especial, con

las recetas de la es<:ritora, para nuestros Il."<:tores. Unase
mana más. La ¡¿,,·i.Jfa sortea dos cenas (para dos perso

nas cada una). Para conseguirlas. ende una postal a

Ú' &,·.'/a. CI PradilIo 42. 28002 Nladrid.ydiganos cuál
es su plato de cocina favorito. Las ganadoras de la pri
mera semana son Corall\leleroy Nuria Saidaña Mar_

tín. que recibirán la invitación en su domicilio.



LAS RECETAS DE

Laura Esquivel (5) G9-4

Soufflé de castañas
EL QUINTO RELATO DE LA AUTORA DE "COMO AGUA PARA CHOCOLATE" Y "LA LEY DEL AMOR", QUE LA REVIS

TA PUBLICA EN EXCLUSIVA, PROPONE UN PLATO NO APTO PARA LOS OBSESIONADOS CON EL FIEL DE LA

BÁSCULA. SE TRATA DE UN POSTRE DE PESO, A BASE DE CASTAÑAS, QUE HARÁ LAS DELICIAS DE AQUELLOS

QUE DESEEN SABOREAR TODA LA MAGIA DE LA GASTRONOMÍA MEXICANA.

Ingredientes paro cuatro personas: 25 castañas, 50 gro de rIIalltequilla, 1/4 de litro de lecJw,

2 el/el/aradas de harina, 7 huevos, 115gro de azúear en poloo.

Fotografía de GUILLERMO SHELLEY

S
e escogen 25 castañas grandes
y bien maduras, se dejan re
mojar, después se mondan y se
ponen a cocer en leche, cui
dando de menearlas mientras

se desbaratan. En seguida se apartan
del fuego, se acaban de deshacer con la
cuchara y se pasan por un tamiz.

Si mi mamá me viera colando las cas
tañas con tanto placer, no lo creería. Se
pasó toda la vida reclamándome mi falta
de interés en la cocina. Yno estaba muy
errada en su apreciación, pero dígan
me ustedes, ¿a quién le iban a quedarga
nas de cocinar después de haber deshe
brado pollo durante dos horas su primer
día de cocinera? Fue un día en que mi
madre estaba muy enferma. Yo, como
toda una adolescente de 12 años de
edad, creía que podía lidiar con facilidad
con todos los problemas del mundo en
tero, cuanto y más de la cocina. Pero para
no apantallar mucho a mi familia, elegí
un menú de lo más sencillo: sopa de fi
deos)' unos simples tacos de pollo. Claro
que si hubiera sabido que los fideos no
se tenían que desdoblar en crudo y que
el pollo se deshebraba después de coci
do yno antes, me hubiera ahorrado mu
cho tiempo yesfuerzo, pero ¿cómo lo iba
a saber? Había pasado mi niñez de lo más
feliz,jugando entre mis cinco hermanos
varones, muy lejos de la cocina. En esa
época dichosa lo único que alteraba mi
tranquilidad eran mis obsesiones. Cuan
do me daba por algún juego, ¡me daba
en serio! No paraba hasta dominar la téc
nica yser la mejor de toda la colonia. Me
dio por ellrompo, me dio por el bale
ro, me dio por el yo-yo, me dio por las ca
nicas, me dio por los patines, me dio por
el tochito... el problema fue cuando me

dio por el amor. jDy!, para qué les cuen
to. Practicaba día y noche. En poco tiem
po y muchos novios se puede decir que
no había otra que supiera besar, abra
zar y acariciar como yo. Pero curiosa
mente, toda la aprobación que obtuve
como campeona de juegos se esfumó al
convertirme en campeona de amores.
Mis amigas me dejaron de hablar, mis
hermanos no se diga y mi mamá murió
de la pena. ¡Bendito sea Dios!, digo yo,
porque así la pobrecita no tuvo que ser
testigo del mal trato que la sociedad me
daba. No podía salir ni a la esquina sin
exponerme a todo tipo de agresiones y
ofensas. Fue entonces cuando me dio
por encerrarme donde no entraran mis
hermanos, o sea, en la cocina. La verdad
no me llevó tiempo el adquirir una gran
maestría en la técnica para freír, batir, pe
lar, cortar, cocer y adornar todo tipo de
alimentos, pues me servían para esto
todos los reflejos anteriormente apren
didos. Imaginaba que jugaba al yo-yo
mientras batia claras, o quejug-d.ba a las
canicas con los frijoles cuando les qui
taba las piedras. Ahí metida días y noches
inyentando platillos, obviamente me dio
por comer. No se crean, no es nada fá
cil comer con propiedad y buena técni
ca, pero yo lo logré. Parece mentira, pero
mientras más comía y más gorda me po
nía, más afecto de la gente recibía. Bue
no, el caso es que sin querer di con la
actividad de más éxito y reconocimiento
dentro de la sociedad. Tengo un restau
rante que siempre está lleno. Todos mis
ex-novios concurren a él con todo y sus
familias, pues tengo la ven~a de que gra
cias a mi descomunal gordura, nadie
siente celos de mí, la gortúl Pí:ra. Soy la tia
preferida y toda mi familia viene a go-

rronear cada vez que puede. Soy en con
clusión, la millonaria más gorda del país.
Así, ¿quién no va a cocinar con gusto? Y
como no soy nada egoísta les vaya ter
minar de pasar los secretos del postre
que más fama me ha dado, el souffié de
castañas:

En una cazuela honda se mezclan 50
gramos de mantequilla fresca, un cuar
to de leche hervida y dos cucharadas
de harina, hasta que se disuelvan per
fectamente bien. Aparte, se baten un
huevo entero y 115 gramos de azúcar en
polvo. Cuando el azúcar está bien di
suelta se añaden seis yemas, el puré de
castañas y la mezcla de harina y leche.
Después de bien incorporados estos in
gredientes, se les añaden seis claras ba
tidas a la nieve. Por último se unta una
budinera con mantequilla, se vacía en
ella la mezcla yse le hace cuajar en baño
María. Eso es todo, disfrútenlo sin con
goja alguna, pues ya vieron que engor
dar terriblemente no es el fin del mun
do y tal vez sea, por el contrario, el
comienzo de otro. _

DOS CENAS CON LAURA ESQUI
VEL. I....as recetas de Laura Esquivel han

sido cocinadas por el restaurante mex.icano En

tre suspiro y suspiro (Plaza de la Marina Es
pañola, 4. l\1.adrid. Teléfono: 91/542 06 44), que
también ha establecido un menú especial, con

las recetas de la escritora, para nuestros lecto
res. Una semana más, La Ritvwta sortea dos ce

nas (para dos personas cada una). Para con

seguirlas, envíe una postal a La Rtvwta, el
Pradillo 42.28002 Madrid,ydíganos cuál es su

plato de cocina favorito. I....as ganadoras de la se

gunda semana son Luisa Fernanda Jerezy
Arantxa Gómez Trigo, que recibirán la invi

taci6n en su domicilio.



Laura Esquivel (y 6) 69-5

Mole negro de Oaxaca
EL SEXTO Y CLTIMO RELATO DE LA AUTORA DE ·("0;\10 AGUA PARA CHOCOLATE' Y "LA LEY DEL A:-10R", Ql!E LA

REVISTA Pl'BlICA E:-.: EXCLUSIVA, ESCONDE LNA RECETA DE PAVO TiplCA DE LA GASTRONO;\liA MEXICAi\'A.

IngreJi.mtes para nlatro personas: 1 guajolote (pavo de corra/), cebolla, ajos y mole (tk IJoZnta en tiendas especiali::adas).

Fotografía de GUILLER¡\IO SHELLEY

E
1gu~olote se limpia, se parte
en pIezas yse pone a cocer en
suficiellte agua con un tr07.ode
cebolla ydos ajos. Mientras leo
la rec(.ola que me mandó mi S&

crosanta madrecita, no dejode felicitarme
por haber pasado gran pane de mi nh'lez
\iéndola cocinar mienl.J<lS hacía mis tareas
en la mesarle la cocina, de no ser por eSto,
ignoraría que hay que quitar la espuma
que se le forma al caldo cuando suellLl el
hervor. Nosé porqué se omileeste tipo de
información en la~ reel'tas. Tal parece que
las cocineras piensan que todos tienen la
oblig<lCión de conocer cstosdetallesde all~

tel11ano. ~Dónde se dice que después de
pdar y deswnar los chiles hay que lim
piarse los dedos con un limón partido a
la mitad;" Aprenderlo me costó una tarde
con el ojo dolorido}' arrugado por qui
tarme una chinguiña con los dedos en
chilados, cuando era niño. Por fortuna,
al menos esto, no me volverá a pasar. Aho
rol que \~Vo en Nueva. York, tan lcjos de mi
casa ysobre todo de la cocina de mi madre.
la necesidad de preparar comicia decente
me ha ocasionado todo tipo de acciden
tes chuscos. El grupo de estudiantcscon el
que compano un departMnento en la ca
lle 25 y el Rio del Este. ha tenido que su
frirjunlO conmigo las penalidades de mi
aprendizaje culinario. Ellos, que nacie
ron ahorrando tiempo y que salen de su
compromiso de prepat<lr la comida un día
a la semana abric:ndo una lata de sopa ta
mailo ind¡"~duallllezdándolacon agua ea
liente de la llan." }. d.i.ndonosla a comer den
tro de la misma lata para no ensuciar
traStes. no pueden entender que }'O pase
una tarde entera cocinando un mole 00

xaqueilo. perdiendo el tiempo y expo
niendome a tcx.la clase de accidentes. Pero
¿qué se puede esperarde alguien que des
de que nació come comida congelada, o
de lata, sentado en la alfombra y viendo
la televisión? Ellos no pueden saber, pues
to que nunca lo vivieron, lo agradable que

es llegar a casa elllre los olures de los fri
joles recien cocinados, de un rico puchero
o un delicioso mole}' comerlo wbre un
limpio mamel en compañía de la lamilia
}'de las IOrtillascalienles. ¡Mmmm.tortiUas
calientes! A mitad del im~erno, lleno de
frío y oscuridad, qué bien me caería un
poco de calor, el calorde la cocina de mije
fila, el calorquedespidenla.. plantasde mi
ca:;¡¡ a media mañana. el calor que nosque
daen la garganta yeleslómagodespuésde
comer mole. No puedo más. ¿Cómo sna
la cosa que hasla el calor del metro extra
lio? Ves que, l'n serio, en cs1<l ciudad don
de para colmo ahord anochece ¡. las cuatro
de la tarde, el sol no calienta. La ilusión
de desenntmirme un poco el alma me hizo
gastar mis últimas moncdasdel uansporte
de esta semana y \~ajar hasl.a la calle 14 es
quina con la 7' donde se encuentra mi
oasis: La casa Moneo, pequeila tienda de
comida mexicana. Ahí encontré lodos los
ingredientes que buscaba, desde los chi
les secos hasta las clásicas conehas.Jimm),.
mi compañero de cuarto, tose molesto a
causa del olor que despiden algunoschik-s
mientras los fria en manteca. Varias veces
ha venido a la cocina por un \'350 de agua
y me reprocha con la mirada e1l"Star MCOn

taminando}' agrediendo el aire que res
pird~, pero no me importa. A mi me agre
den más Sll.. sopas de lata }' no digo nada.
Además, ya sólo me fallLtn dos chiles pard.
terminar. Despul's, sólo tengo que freír en
la misma S<"lrtcn los <tios, la cebolla, las tor
tillas}' la concha. Todo lo demás)'3 lo ten
go liSIO. Lo prepare al pie de la leua, bue
no, allnque tU\·C que sustituir el comal
por una sanén pat<l dorar las almendras, el
ajonjoli. los cacahuetes. la nuez y las pepi
tas de calabaza. Después. en lugar de mo
lerlasen el metate, como debe ser, tU\'e que
utilizar un molino eléctrico. Ycomo 1Ltm

poco tengo molcajete, con el mismo apa
t<lto tuve que moler las pimientaS, el clayo,
el anís. el cominu, el orégano, la canela, los
clavos y las hojas de laurel. mejorana y lO-

millo. En fin, espero que esto no altere pard.
nada el sabor del platillo. Mezclando los in
gredienk>s anteriort:s con el caldo en que
se coció el gu<tiolote se forma la pasta del
mole. Por separado se muelen en licua~

dora losjitomall'S}' miltomales. Este cal
dillo se pone- a sazonaren un poco de man~
leca }' después~ le- ailade la pasta del mole.
Por último se tucstan las hojasde aguacate
}'se agregan al molejuntoco" lasal. Esim
portante preparar el mole la víspera, para
que adquiera un m~jor sabor.

El latoso dcJimmy ya vino nuevamente
a reclamar que la casa <->stá llena de humo
yque no pll<-xie respirar. Tal vez la combi
nación enlre el hambre, la nostalgia}' el
frío me enfemló la melllc. pues al escuchar
sus palabras, lo saqué a empujones de la co
cina. A él no le quedó otra que tocarme mi
punto sensible: sugerirme que me regre
sara a México con mi mamila si tanto ex
u-año su comida. Nos entrdmos a moque
les mientras los chiles se quemaban y
ahumaban toda la casa. La alarma sonó y
la Illl\~a contr•• incendios 110 se dejó espt:
l-ar. l\'li mole se convirtió en unos minu
tos en una quimera, pero a pesar de lodo
le escribí a mi mada' esa noche: "'Hoy hice
un mole oaxaqueño delicioso con tu receta
y te extrañé mucho.Jimmy te mandó mu
chos saludos.,." total, ¿para qué mortifi
carla? _

DOSCEN¡\S CON u\URA ESQUIVEL
La,¡ recelas de Laura Esquivel han sido co

cinadas por el reSlaurant .. mexicano Enlre sus

piroy suspiro (Plaza de la i\\arina Española, 4.
,\\adrid. Tell!fono:91/5420644),quclambi"n ha

r'Slabl«ido un menú especial, mn las rt'«'laS de
la esc-ritara, para nuestros lenares. Una semana

más. L., [V"&J/a sonea dos cenas (para dos per_

sonas cada una). I'ara conseguirlas. envíe Una
postal aL., &',.>1<1. CJ Pradillo 42.28002 Madrid,

y dfganos cuál ..s su plato de COl'ina favorito. Los
ganadores de la ten:era semana son Carlos Con

désy José Manuel Serrano. l;Jue recibirán la
invitación en Sil domirilio.
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Ensalada de las islas

4- PL\TAl':O:;;, 1 TO.'lATE, 1 PEPL"IO,

1 MAi\'O}O DE MIO, 3 ZAXAHORIAS,

LECHCGA, 1 ACL'ACATE,

VINAGRETA AL GlISTO.

Trocear en cuadraditos todos los ingredientes,
excepto la zanahoria que se rallará. La vinagreta más

sencilla se prepara con aceite, vinagre ysal, pero
puede añadírsele también cebolla y hue-

YO duro muy picaditos y. para los in-
condicionales de su sabor. ajo

(mejor en polvo). La vina-
greta debe aiiadirse a la en-

saladajusto ames de ser
\'11'. Consejo: Pasar el aguacate
yel plátano por wmo de li-
món para que no enne-
grezcan.

Callaloo
(Crema de Espinacas y Peras)

1 KG. DE ESPI"AC.\S, 2 PERAS,

112 LITRO DE CALDO, :3.\L y PL.'lIE:-"'TA

Quitar los tallos a las espinacas y cocer en el caldo duralllc 10 minu-
tos. Aiiadir las peras troceadas y pasar por la trituradora. Salar y añadir pi
mienta. Consejo: Si gusta, añadir un poco de nata al retirar del fuego. Es im
portante que la cantidad de pimienta sea abundante para realzar el sabor de
esta sopa, que puede igualmente prepararse con lechuga, berros, canón igos ...

Pollo a la antigua
6 MI:5LOS DE POLLO, 4 TmIATES, 1 CEBOLLA, 100

GR. DE PASAS, 1/2 PiÑA, 1 TAZA DE G\1.DO, ..

CUCllARADAS SOPERAS DE RON AÑEJO, SAL,

Plt-IJENTA, ORÉGAt'JO, LAUREL, 3 CUCIIARA

DAS SOPERAS DE ACEITE.

Dore el pollo en el aceile, retire y añada laceoolla
picada. Una vez cocida, eche los tomales pela
dos)' despepitados, el caldo, orégano, pimienta
ysal al gusto, y las pasas yel poDo. Deje cocer 3/4
de hora. Al final reduzca la salsa si no está espesa
yañada la piña troceada yel ron dejando hen~rcin

co minutos. Cmmjo:También puede cambiar el po
110 por cerdo y la piii.a por Otra frula ácida.



Accrats
(buñuelos de berenjena)

10-1'
Palmito guisado· '\

750 GR. DE BERENJENAS, 2 HUEVOS, 4 CUCHARAS

SOPERAS DE LECHE, 250 GR. DE HARINA,

2 a:CHARAS DE CAFE DE LE\'ADL'RA, SAL y PL\lIE~'TA

1 LATA GRANDE DE PAL,\I!TOS, 1 LATA PEQLJENA DE

MAIZ, 150 GR. DE JAMÓN DE YORK, 3 TOMATES, 1

CL1CIIARA ::OPERA DE VIl'JAGRE,

4 DE CEBOLLINO PICADO, 4 DE PEREJIL PICADO y

2 DE ACE1TE, 1 LATA DE ACE1TL'NAS RELLENAS DE

P1J\IlENTO, 2 CUCHARAS SOPERAS DE ALCAPARRAS.

Pelar las berenjenas, trocearlas ycocerlas 15 minutos en
agua salada, escurrir perfectamente yañadir los huevos

batidos, la leche y por último la harina cernida con el royal.
Salpimemar y freír en aceite ca1ieme vertiendo el preparado

a cucharadas. Consfjo: Más pequeños y con ca)'ena resultan ex
celemes como aperiti,n.

Rehoge el jamón picado en el aceite, añadiendo los toma
tes pelados y sin semillas. Una vez en buen punto añada el \;

nagre, las hierbas y las aceitunas dejando cocer 5 minutos. Al
final eche los palmitos trocea-

dos)' las alcapa
rras y deje co

cerjusto para que
se caliemen. Omsejo:

Sírvalo con queso parme
sano en un bol aparte.

Ensalada de Casa
] REPOLLO, -± ~L\NZANAS OOLOE:--:, 250 GR. DE

ATÚN EN ACEITE, 1 BOTE PEQL'E;\lO DE MAYONESA,

4 Cl:CHARA5 SOPERAS DE LECIIE.

Cortar el repollo a tiritas mur finas y escaldarlo en agua
salada hirviendo 5 minutos. ;I.'lezc!ar la maronesa con la le
che, añadir las manzanas a cuadrados, el repollo escurrido

y ya frío y el atún, enfriar varias horas. Conse
jo: Puede cambiar el atún por gambas u

airo marisco.



10-2
Arroz con ajo

2 TAZA;; DE ARROZ LARGO,

1 CABEZA DE AJos,

4 TAZAS DE AGUA o CALDO,

2 CL'CHARA5 ;;OPERAS DE ACEITE.

Rehogar el arroz con los dientes de ajo sin pe
ar, ailadir el líquido (saJando con 2 cuchara

ditasde sal si se utiliza agua). Tapar cuando hier
va ydejar cocer a fuego muy lento durante 1/2

OTa. 'o debe dorar los ajos ni el arroz ydéjelo re-
~~ sar al menos 15 minutos.
~: ConseJo: Mejor, prepara-

ao de víspera.

Tarta de chocolate
280 GR. DE CHOCOLATE ;;1" LECHE, 5 HL'EVOS,

125 GR. DE HARINA, 100 GR. DE AZ(-CAR,

1 LATA PEQL'EÑA DE LECHE ÜJ:\DE~:::r\DA.

Derrita al bailo maría ISO gr. de chocolate, añada las yemas
batidas con el azúcar ydespués la harina. Monte las claras
a punto de nieve ycon mucho cuidado mezcle con el pre
parado anterior. Viénalo en un molde enmamequillado y
hornee a 130Q hasta que al introducir una aglua salga seca.
Déjelo enfriar ypártalo en dos horizontalmente. Derrita el res-
lO del chocolate y mézc!eio con la leche condensada. Cubra con
esta mezcla la mitad inferior y luego la otra}' recubra toda la
larta con el preparado. Deje enfriar al fresco para que brille.
Consejo: Puede rellenarlo de mermelada, rruta, etc.

Melón al ron
1 MELÓN MADLIRO, 150 GR. DE FRA.\IBL'ESAS, 100 GR. DE AZL'CAR, 4 CL'ClIARA5 SOPERAS DE RON

Vacíe el melón, u'océeio yañada las fram
buesas, el azúcar y e! ron dejando en
friar varias horas. Sírvalo en la cás
cara de! melón. CQlIsejo: Puede variar
las frutas yel licor tanto como quiera.--



"

Bizcocho

de la Señora

Newton
PARA 4 PERSONAS. 250 G.

DE 1-IANTEQl:1LLA. 375 G. DE HARINA,

300 G. DE AZlXAR. 1/2 PAQUETITO DE

LEVADl'RA, 1 PIZCA DE SAL, 7 IlUE\'O~,

SO G. DE CACAO, RALLADURA DE

U,\1ÓN, UNA PIZCA DE AZÚCAR -GLASE",

Pamla masa: baLir la mantequilla hasta
que quede cremosa, ai;adir poco a poco
azúcar y huevo alternativamente y bal ir
hasta que la masa quede suelta. Aiiadir
ralladura de limón y lIna pizca de saL In
corporar la harina y la levaduT<\ mezdad,L~
ypasadas poruo tamiz yamas.'lr lodo.
Ailadir rama leche como sea pre-
cisa para que salga Ulla pasta
blanda, que caiga pesadamen-
te al cogerla con una cucha·
ra. Si la pasta ya tiene la
consistencia correCl..') an-
tes de ccharle la leche,
puede renunciara ésta.

Para el bizcocho: di·
vidir la masa en dos.
Teñir una de las par·
tes con los50g. dca
cao pasados por un
tamiz. }' batirla con 2 o
3 cucharadas de le-
che. En un molde un
tado con mantequilla
y harina poner prime-
ro masa oscura)' luego
clara, surcándola en zig
zag. Hornear una hora a
180 grados. Volcarla }'
echarle el azúcar gIase.

Blueberry

Muffins
PARA 4 PERSONAS. 175 G. DE

HARIXA, 2 Cl'CHARAD~ DE ACEITE DE

OLIVA, I CCCHARADrrA DE LE\'ADl 'RA,

2 C1Ja-lARADAS DE t-UEL, 1 CCO lARADITA

DE M0RAS PARA ODA L':"o:0 DE LOE

;\IL'fAX5, 1 CL'CHARADITA DE IEI\GIBRE,

160 ;\lL DE LECHE DE:::-:"\TAD.\,

1 ('l'CHARADITA DE EPECIAS \~\RIADA::,

1/2 (TCHARADrrA DE SAL, I lit'EVO.

Los inglcscs entienden por muJliruunos
bollitos que se loman con el te de las cin
coa con unacopitadejerezolicorde fru
tas.. Lo mejor es comerlos recién hechos.

Poner en un recipiente la harina con
la la-adura. el jengibre. la sal)' las especias.
Batir el hue\'o, mezclar con el aceite. la
miel }' la leche, echar la mezcla resultan
te sobre los otros ingredientes y amasar
bien. Despuésdi\idir la masa en 8 tortitas.
Echar en cada una de ellas una cuchara
dita de moras para el relleno yccn-<lr. Hor
near \'eime minmos a 200 grados.

También se pueden batir dircC{¡lmente
las moras con hueyo, aceile, miel y leche,
a continuación echar sobre el resto de
los ingredientes y hornear como un úni
co pastel. Seria la manera americana de la
que el capitán Wiles habla en Pero, ¿quién
mató (/ Han)'~ Lo importante es que las
moras esten bien repartidas.

Codorniz con

uvas a la "crime

de passion"
PARA 2 PERSO~. CUATRO C'OIX)RNICES,

ct 'A1lK) LONCllAS GRANDES DE BACON,

PIMIEi\'TA, 40 G. DE MANTEQUILLA, SAL,

4 CUCHARADAS DE VINO TIl\rro,

250 G. DE l'VAS NEGRAS,

1alCHARADA DE NATA UQUlDA.

Lavar cuidadosamente con ah'1.la fría las
codornices liSlaS para cocinar y secadas.
Salpimentar por denlro y por fuera. Lavar
las llV¡l~, quitarles los rabilos, meterlas den
tro de las codornices yl·erl<1.r las aberturas.
Envolver las codornices en las lonchas de

bacon y atarlas.
Calentar mantequilla en una
sanen honda. Dorar en ella las

codornices por todos los lados
durante diez minutos. Ro

ciar con \·ino tinto, tapar la
sartén}' guisar otros 8 mi
nutos.

Sacar las codornices
de la sartén }' soltar el

em-oltOlio de bacon.
Pkarmuchoel bacon
y añadirlo aljugo de
la sanen. Si es necesa
rio. hacerlo crecercon
un poco de agua, mez
darlo con nata liquida
}' salpimentarlo. Seryir
los pajaritOS en su salsa

en una bandeja preca
lentada. De guarnición,

puré de patatas y ens.alada
de emInias.. Acompañar con

un rosado seco.



;tI·'

Pieds de Porc

a la mode

con salsa

de menudillos

,
\

PARA 4 PERSONAS.

PARA EL CALOO: 114 DE CAl.DO

DE CARNE, 1/4 DE VINO RLA~C0,

2 CERCI..l.A.:::, 1 ZA~AH0RIA, 2 1.:L\\'05,

2 DIEl\'TES DE AIO, 1 RA..\\'\ DE T0.\\ILLO,

1 flOJA DE LAl'REL,.sAL,. PI\IIE~'TA.

PARA LA SAI..5A: HARINA T0SHDA,

VINO BLANCO, ESTRAGÓN, TOMILLO,

LAUREL, PERE)JL, PI~IIENTA ~\0L1DA,

CEBOLLAS PICADA:::, DIENTES DE AJO.

PARA EL GLASEADO: EXTRACTO

DE CARNE, JALE\, AIl '('\R.

Salpimentar los patos por dentro y por
fllera. Calentar el aceite en una fuente
resistente al fuego. Dorar en ella los pa
lOS por todos lados. Rociar con el caldo
de carne y el vino blanco. Tapar la fuen
le)' meter en el horno, a 220 gr.ldos. En
u·eL<'lnto. henir las aceitunas en abTua. es
currir }' ailadir al pato. Un cuarto de
hora antes de que se cumplan los sesen
ta minlllos de cocción. destapar la fuen
le. Sacar los patos con las aceilunas}'
mantener calientes. Hen;r eljugo, aila
dir el \'ino de Madeira, batir en agua la
r-,'laizcna y arladirlo al jugo. Dar un her
vor, probar y t'speciar COl\ pimienta blan
ca. Servir los patos rociados COII la sal
So1.. Se acompaila con pan ácimo.

con aceitunas
PARA -l PER...~~AS. 2 PAT0:3 PEQl"E:';~

I'REPARAI>..-~ I'\RA ASAR (DE l':-':~

1.200 G. CADA l':-':O),

6 Cl'CIL\RADAS DE ACEITE,

S CL. DE VINO DE MADElRA, SAL,

PIMIENTA, 400 G. DE ACEITlTNAS

VERDE:::, 4 ('I:('HA.RADITA::'

DE t'oL\.IZE;o.l,\, 1/2 L. DE C\LIX"I

DE CAR."E, 1 PIZLA DE PI~I1ENTA

RL\:\L\, 1/2 L DE VIN0 BL\NC0.

Pato

Poner los illgrediemes para el caldo en
una olla; anles. partir las cebollas en

dos y rallm· un diellle de ¡yo. Ponera
cocer. Añadir las manitas de cer-

~
doydejarhervirunas2horas.Es

pllln,u' ydejar enfJiar la~ ma
nos dentro del caldo.
ESClUlir, aplicar el glaseado

a base de extraClO de car
ne, jalea )' UIl poco de
azúcar. :\1amener calien
le. Preparar illmsalsada
ra: diluir la harina tos
lada t"n vino blanco y
especiar COn estragón,
tomillo, laurel. perc:jil y
pimienta molida. Si se

:t.
desea, ailadir cebolla pi
cada y ajo. Senir las ma

nos)' rociarlas con la sal-
sa.-----------

al estilo inglés

Chuletas

de cordero

P\RA UNA PER:30~A. 2 (\ 3 OH 'LET..\S

lF ('('limERO, I DIE;"''TE DE .\"'-"', :::\1.,

'L\'0)1TC' DE HIERB.\Bl'E;>;.\ ~E('.\,

ACEITE DE 0L1\~.

I

Coger unas chuletas de unos 2 cm.
de grosor), darles linos cortes. Sepa
rar ligeramente la carne del hueso por
lo menos en dos puntos para que no
se abomben al asarlas o {"reirias. Fro
larlas con el diente de ajo partido en
dos. después untarlas con un poco de
ilceilc de oliva. Dejar reposar las chu
letas media hora. Precalcnlar la parri
lb. -en caso de parrilla de carbón. dejar
que el carbón se pase del todo-), po
ner en ella las chuletas cuando
e.loU~ muy caliente. Por la car-
ne del hueso se verá si está
a punto .. Como mejor

be es cuando está lige
..mente rosácea. Por
r-n:1a generaL asar por
.unbos lados unos seis
a:unutos. Salar}" aña
dIr hierbabuena pi
cada. Sen;r muy ca
lientes.

De guarnición,
palatas cocidas. si es
posible nue\·as. co
cidas en agua con
sal, escurridas r de
Jadas secar. Va bien
un \;no linto seco.

j

.~.~
.,~~, .

,.,~'-.'.. .
" laJI, .. ;i, ;

inocentes



Quiche

Lorraine
PARA 4 PERSONAS. 100 G. DE B....CON

Ei\'TREVERADO, 2 CEBOLU\S, 100 G.

DE EMMEl'ITAL RALLADO, 2 el ¡CHARADAS

DE ~1ANTEQUILLA, 1 PIZCA

DE NUEZ MOSCADA, ISO G. DE NATA

LIQUIDA, 1/4 DE Cl'CIIARADITA

DE S\l., ] TAZA DE LECHE, PI,\lIEi\'T,\

Bl.A.'\'CA ~'OUDA, 3 HL'E\'Of. PAR.-\. U.

:;':E: 200 G. DE I-L\RINA. 4 Cl'CHARAIlAS

"E LECHE, 100 G. DE ~LU.'TEQL!Ill.A,

1/4 DE CL!CHARADITA DE~.

Amasar la halina con mantequilla, leche
v sal.~' dejar reposar la masa treinta mi
nutos. Entretanto, cort¡lr el bacon y lasee
bollas en cuadraditos y pochar en man
tequilla. Balir la nata, la leche yel huevo,
añadir el queso, las ceoollas. el bacon y las
especias y mezclarlo lodo.

Extender la base. muy fina, ycolocarla en
un molde con bordes, engrasado con man
tequilla y es¡x>hroreado de harina. Poner
el relleno sobre la base ycocer treinta mi
nutosen el horno a 180 grados. También
se puede conar primero en porciones yco
cer por separado. Senir Illuy caliente.

Riñones de

ternera en salsa

de parmesano
PARA L'NA PERSONA. 4 R1~O~E5

DE TER.'ERA, 3 TO.\\ATE,

2 C1:0L\.RADA5 DE ACEITE DE OU"A,

3/.+ DE TAZA DE \1NO BL\I\(,u,

250 G. DE QL'ES0 PAR..\16A~OTIER.\:O,

1 1/2 TAZAS DE JL'GO

DE TERt"lERA, 3 CUCHARADAS DE NATA

LÍQl'IDA, I ctlCIIARADA

DE E3TRAGÓN PICADO, 2 Cl'CIIARAOAS

DE CIIALOTA5 PICADAS,

112 Cl'C'IlARADITA DE SAL,

1 DIE1\'TE DE AJO, PI~IlEKTA MOUDA,

2 a 'oi.ARADA3 DE \IA:-"'TEQl'llJ..,\.

Cortar los riñones en lonchas de Wl cen
LímeLro de grosor, salpimenLar un po
quito. Dorar ligeramente por ambos la·
dos en aceite de oliva. Rociar con una
cuchara la nata líquida sobre las lonchas
de ,iiión y rallar sobre ellas la mitad del
parmesano. Meler los riiiones con el
parmesano en el horno a temperatura
fuerte, hasta que el queso se dore, entre
cinco}' diez minutos. En una sarti:n, po
chal' las chalolaS yel diente de ajo picado
en mantequilla. Pochar también los tO
mates pelados, vaciados ycortados en ga
jos; rociar con \ino blanco yjugo de Ler
nera. Ailadir a la salsa el resto del
parmesano. dejarla cocer a voluntad)'
darle gusto con sal, pimienta), estragón.
Preparar los filetes de riñón con la sal
sa. Le van bien una guarnición de pasta y
lln rosado frío.

7.1-2

Pollito asado

con salsa
•

amencana
PAR;\ 4 PERSONAS. I CAPÓN o pou.rro,

O,] L DE CAUX) DE POLLO,

2 ClL\.LC.'1TA.S, 1 LATA PEQl'E~A DE:5i\L5A

DE ro.\I.XrE, I DIENTE DE AJ0, 1 1I0JA

DE L\L'REL. IlARlNA,'¡' OXHARA~

DE ACEITE DE OU\j\, I PIZCA DE SAL

, I DE PI.\UE..'\"TA. Lf~ POLU

DE ALHAHACA, 0,2 L DE \'1XO BLA.">:I.."'0,

1 CHORRITO DE CONAC.

Picar las chaloL'lS}' el diente de ajo. Cor
lar el capón en cuatro partes, dorarlo
en una cacerola con aceite de oliva, rociar
ligeramente con harina. Pochar las cha
IotaS y el ajo picados. Ailadir después su
cesivamente vino blanco, caldo de po
lio, salsa de tomate, laurel, sal, pimienta
y un poco de albahaca. Asar el capón una
hora a fuego lento. Al final, echarle un
chorrito de coilac. Senir con ensalada.



r········

H o Y •••

Fideos con setas

y mejillones

72

2SO gro..- J.f;J- J. k..,... •
....,,1- pan> J-:.r la '--"

¡;J... J 4 do....",...¡"",
J. """"""......t.no. 1 ..... J. ..mo
bl-co MOD. 3SO~ J. ..ia:ltJo..

100!1"""WJ. ,-.oda. 4
c:ucJu,...Ja.~ J. aceit. J. oJn"..
1/2 c:ucJu,-trÚl J. pimÑm/,a J..1c.. 1
'Jwj"J,~ ..,1, ~rq;¡I, b.cl. 4inojc,

1/2 c.boo", 3 J;... /u J. aio!l 'itra!l
",edil) J. agUd.

Se limpian los mejillones, se
abren al vapor con un vaso de
vino blanco y se reservan. En
una cazuela de barro se ca
lienta el aceile, donde se so
frien los ajos y la cehoUa muy
picados. hasta que lOmen co
lor dorado oscuro. Se añade la
panceta y se deja hacer 5 mi
nulos, agregando enlOnces el
laurel yel pimentón. Procu
rando que no se lUeSle se
echan los níscalos limpios y
troceados; se rehoga lOdo 5
minutos, se añade el agua co
lada de los mejillones, la sal y
más líquido o, mejor, si se tie
ne, caldo de pescado. Cuando
hierva, se vierten los fideos y
se dejan hacer. AnteS de que
hayan absorbido lodo el cal
do, se machacan unas hoja.'l de
perejil y simientes de hinojo
con sal gorda Yse añade al m~
mo tiempo que los mejillones
fuera de sus conchas o con
ellas, si se prefiere un guiso
más riistico. Hay que vigilar
que no se consuma el caldo
anles de que los fideos eslén
en su punlo. En caso contra
rio, añadimos más agua. Se
deja reposar durante 5 minu
005, y se sir\'(: en la cazuela.

Este guiso se puede hacer
con ou"o tipo de seta, pero no
debe ser muy fina como el YO

¡elus edulis.
~ EUNA SANTONJA



LA RECETA

Conejo con

champ;ñones a la

mostaza

I~.k ,"""l~ de , ~!'
....J;.,.200""'_,1,

J,.".,piñ.:>na. 2~ J.,
m<lIrlo=J I-..,¡~. / "'IV J.,
~. I ceb.JJ... 3 ~..,.J."";",,

pi..,;""t", "",l /o",;n", "''''C'''!lS
r"d"ln,J~ Je (I("<;/e J., o/;''',

l~llI(){:he anterior se pone el
conejo lroceaclo. rCSl..·f\~lTIdo

su hílfddo. en un adobo de
\;no blanco. ccbolla. zanaho
ria. romero. tomillo y bolas de
pimi{'nla negra. Al día si·
gllicnlC se secan los trozos. se
rch07,an ligcr.lmclltC en h¡u;·

na. se S;1lpimCH1,lIl}' se doran.
St' pas:.1ll a un recipiente}' se
cucla el accite. Luego se reho
¡;pn las ceboll,lS y las escalo
nias. que dchenlOmar color
dorado oscuro y los champi·
lioncs lroc(";ldos. Se moja
todo con el vino oloroso y se
,lIiadc a la cazuela del COIlC'
jo. junto con el líquido del
adoho, del que se habrán re·
tirado los aros de ccbolla cru
da. peTO 110 la zanahoria. El
líquido debe cubrir estos ele
mentos, pero lo justo. Se deja
hacer cerca dc una hura a hit'
b'0 muy lento. Al final S('" frie el
hígado y se machaca en el
mortero con la mostazol. Se
ai'lade al guisodc1 conejo. que
así clebe de queclar más tra
bado. cociendo 5 minulOs. Se
sin'e baiiado en su s.""\lsa. }'
adornado con pan rrilO. Si no
se dispone de ca7;l. CSLe guiso
puede hacerse con conejo de
granja. pero con más cantidad
de lomillo y romero. Usare
mos champiñones de la fru
lcría a nu ser que lengamos
agaricus campestriso SÜ\<lticus

}'cn lall afortunado ca5O. el co
nf'io saldrá. ganando.
do. ELEMA. SAMTOMIA ~ PIMIMTU



LÁ RECETÁ

Muslitos de pollo
fritos al jengibre

26 3m~ J. p.JJ..,por~.
Han- J" ma/::. /-gil

p;..Nnta !I.d. I e..u..~
3 tJj.N.. 1cwI-uJc, "'P""1 J. ""'Y.

Ac,,"~de ck... 1"";1<> tk .......
J. >II"";:tmilL. 200gr. J., arro: J.

gr",,,,laryo. p.18<1S J., """;"/0.
pi,lo"~s y ól,,,,lrc jrl'M;o.

Se sofríen, en acC'ite de gira
sol. un ajo. un pui\adode pa
sas)' otro de piñones, se~
ga una taza de arroz, se le da

\ucltas yse riega con dos taz.aS

de agua o de caldo de pollo.
Se cuece durallle 15 minUlOS
a fuego vivo, se lapa, se apa·
ga el fuego yse deja en reposo
5 minulOs. Los muslos de po
110 se rebozan con harina de
maíz. jengibre en polvo, sal y
pimienta molida y se frien de-

~ jándolos dorados. En otrO
. cazo se rehog'...n los ajos y las

cebollas. Cuando están dora
do oscuro se ,Iñade C"I curr)'.
una pizca de harina de maíz,
5t' moja con vino de manza·
nilla raIgo más de caldo. lue
go se da ,ucltaS. dejando que
espese un poquito. Si se quie
re se pasa todo por el chino y
se rescn'a caliente. De-spui:s5e
coloca el arroz en una fuente
alargada o redonda. ponien
do los muslitos encima y la
salsa aparle por si alguno de
los comensales no es parti
dario del picante. Por último,
S(: salpica todo con cilantro
fresco picado.

Conviene hacer este plato
con curry del más picante
para que tenga su gracia es
condida. Si se hace en vera
no se puede sustilUir la salsa
de curry por una fría: por
ejemplo. una mahonesa con
mucho cebollino y yogur.
6. E\.EMA S.u<TOtl""

J3:1 MIGUEl PIMEloITEL



LA RECETA

Conchas de

besamel con restos

de pescado blanco
y gambas

1 la:6n J., n'4I..J. "".,J.n.. 11 ti.:
pucoJ;fIaJum~ 300grw.

JQ gamks cndv. P;m;"nta, Sal,
Nuoz mosoul., En.ldo. Pe",

raMo Pa", ¡" &-",.1: 50{p.

.k harma J., trigo, 50 '/'. J.:
.......I~ 1/2 /;troJ. kck

Si en alguna ocasión qucdac:n
la cocina pescado frito o co
cido, podemos apro\'echarl0
para hacer este plato que re
sulta, a la vez, lucido ysabroso.
El pescado se limpia de piel y
escamas y se desmenuza. Las
gambas se pelan en crudo. y
sus cabezas y las cás<::aras se
cuecen unos minutos -aña
diendo un poco de perejil, ce
bolla ysaI- hasta logr.rr un cal
do. que se reserva. Hacemos
una besamel tan espesa como
la de las croquetas y le pode
1II0S agregar algo del caldo
donde se cocieron las gambas.
La salsa ha de estar bien tra
bajada para que quede fina y.
una vez en su punto, le aña
dimos el pescado desmigado,
pimienta yrdSpaduras de nuez
moscada. Rellenamos las con
chas ysalpicamos su superficie
con pan rallado y eneldo. Se
meten al horno con las g-Am
bas crudas por encima, que se
grntinan durnnte tres minulOS
para que no se sequen.

El eneldo se puede comprar
en los herbolarios seco o fres
co e incluso sllstituirlo por
otras hierbas. que mucha.~hay
en el campo. No me cansaré
de decir que hay que apn)\'e
chal' los paseos y los restos de
un plato bien conseguido: las
ricas conchas de besamel pue
den senir a tina y otr.l banda.
Ó. Eul'U. S"'flTOflJ'" te! P1M~flTU



LA RECETA

Pastel de repollo y

morcillas de cebolla
l",pol,~.4~J"

cJJ.:,. Amt. J" oIt-. 3 J>o.f'"
J" ..... 4 J.-. J ....,;u, J. .......
b/a""". Cos/"",... J" JI<'" /mo.

El repollo se trocea en por
ciones muy pequeñas yse cue·
ce en agua caliente y sal con un
chorrito de accite de oliva. Se
hierve: dur.ulte quince minu
tOS paraque no se deshaga de
masiado. M.iemras. se les quita
la piel a las morcillas de sangre
y cebolla, que -a poder scr
se procurar.in de matanza ca
sera, aunque yaexisten de muy
buena calidad en tiendas es
pecializadas. En una cazuela
de barrose pone el acóte. que
debe cubrir el fondo, l' se le
aiiaden los ajos, muy picados y
tOdo el relleno de las morrillas.
Se deja hacer diez minutos yse
le agrega el repollo, picadito
y escurrido. dándole muchas
vueltas para que las morcillas
lo impregnen. Se pone el va
sito de vino y se sigue dando
\'Uelus hasta que se ~'apol'(: el
liquido. Entonces se aplasta y
se incorporan 105 cuatro hue
vos batidos y. para que cuajen.
se mete al horno un momen
to. Se adorna la cazuela con
uiángulos o casU"ones de pan
frito yse sirve recién sacada del
horno. En eSte plato tan po
pular en Castilla como en
León, en Salamanca o en 7..a
mora, lo más importante es la
calidad de la protagonista: la
morcilla, ¡oh. gran señor<l. dig
nade veneración!, como bien
dijo el ilustre poela Baltasar
del Alcizar.
Truco. Si un guiso hecho en
cazuela de barro se agarra. hay
que I.r.ls\'asarlo a 01.1"0 recipien
tt' sin rascar nunca el fondo.
d. ELEN. S.NTONJ. l!l;I PIHENUL



LA RECETA

Andrajos con liebre

! li"bre, 3 tO'M/es "alum/"s, 1
pimi",,!o •.",J", 2 ~"bo!/~. 4 aios,

po",¡;!, azajrán, 0'';9''''0' sal.
pimimla, /'¡"rbab..",,,, 11 (1,,,;/,, de

oliva. Tortas de las q.." se usan
pam los ga:::pac/,os manc¡',,9"s

En una sartén de hierro
honda yde dos asas se frien los
trozos de liebre, sin rebOlar,
incluyendo el hígado, que
nunca se debe tirar. Se fríen
también las cebollas en aros
y los ajos. parlictos por la mi
lado Luego se añaden los to

mate, sin pie!, se dejan hacer
diez minutos y se incorporan
las tiras de pimiento verde.
Se machaca en el mortero el
hígado, ya frito con los ajos, el
azafrán, el perejil, la hierba
buena y el orégano.

Se recoge lodo con vino
blanco seco y se vierte en la
sartén. Se salpimenta y se aña
de el agua necesaria para re
cubrir el guiso. Cuando la lie
bre esté tierna tiene que
sobrar caldo par.! poder echar
las tortas manchegas despie
zadas en cuadrados. Sólo tie
nen que cocer sícte minutos
para que no se ablanden de
masiado.

Consejos. En los comercios
hay unas cajas de cartón muy
bonitas con Don QuijoteySan
cho Panza, en la tapa. que con
tiem:n las célebres tortas rque
se pueden emplear en gran
cantidad de guisos populares.

Las liebres son mejores de
seis meses a un año de edad.
Aguantan en el fJigorifico, sin
despellejar, pero sin tripas.
tres días o más

Si las liebres ya son viejas
conviene meterlas un dia en
tero en un adobo lradicional,
con hierbas aromáticas, espe
cias)' vino.
á ELENA SANTOMJA dcnxu



LA RECETA

Potaje
de alubias blancas

y judías vel-des

1 nuo J.. "ail.~ J.. e&u. 3..'-}
"... .k aIuJ,ias f,L,JeUS~= ..
"'''''';':'k n.xh~.m/~ 1 2 k;L,

.k iu.fus ....~..; J;""I~~ J.,

"j.,. / ¡"",,,I,, "k..1U"'. 1"''''" J.
api". I/"'''M Jo ",Ji/l, 21,,,~,,,

,-lo /,,,,,,,1. I """" ./" /NN¡.1. I
''''''<1 .k "$I~'. I I"~,, .1"
.,.....,.,.. 3 eL.- J.- cspm... I

cud.arudita.k pi",,,..,,,,, JuJo,.
Sal. / 9"'~ (.".wtm,,)

En una cazuela grande se po
n('1l las aJ\lbia~ blan("as con ~11

ag\l;\ de remojo. d hueso {le ro
dilla, media cebolb con ¡re;: da
vos pillchados, los ;tios enteros
con su piel, lasramasde pero;:ii1.
el cstragón.las hOj;l~dt" laurd )'
un chorrilO de aceitt' de olh".
Se C\lece lodo a fi.K'gO bajo para
que 110 se deshagan las alubias..
y no se les da \11l~ltascon la cu
chara. sino moviendo Sllare

menle la cazuela. Mientras, se
hace un sofriTO con media ce·
bolla picada. U'es ajos y tomale
pelado y sin rt'pitas. S<- salpi.
menta, se pone el pimentón. 5t"

moja con el mIdo del misllIo
polaje: y se n:sen-". Cuando les
falta a las alubias un cuarto de:
hora para terminar de haccrsc
se añ¡tden la.-; judías verdes cur
tadas en cuadraditos. el apio. el
arroz, la sal ye! sofrito. sacando

dd potaje el hueso de rodilla.
Tambien saGlrnos la (ebolla)'
los ajos cocidos. qUt' se aplast:Ul
en el morlero. se recogen con
caldo de potaje y se añaden al
conjunto. Al guiso le va muy
bien un chorrito de aceilt' y
otro de y¡nagrt" de jerez.
Un paraje ca'lt'roes un It~o para
la salud, como me dijo IIn día
mi amigo. el ilUSlrt' brOmalÓ
logo (e"peno en alimt"nla
ci(in), Gregorio Vareta.
d. EUIl4 S4MTQMJ4 ~Pn4EMTEL



LA RECETA

Redondo de temera

con senderuelas

1...Jc,..1."k1_.... J.. J..5 kg.
JOO 9"'...... k ~nJ.znuk 12
"1:Jit.u~ 1/2kro.L

4rlu. sal. ~I.J EJ.._
~.~lnuiloJ.

aail, J., 0/;,>2. ...'" "r.n. .L nU<t:

",,,tcak 1""" ck ......, bJ..nco.
1/2 CIK1",ra.:k J~ h",.;"", J,

",,,i:.

El redondo se hinve en
agua, con lino, una rama de
eSlragón, bolas de pimienta
blanca. o:bollitaSfum(~ sal
Yun Chorrilo de aceite. Cuan
do está tierno.se resen'3.. en su
caldo.jumo a las cebollims. En
una cazuela se saltean las setaS.
que si fueran secas. ya las ha
bremos puesto a remojo dos
horas antes. De estas.setas $Ólo
se: emplean los sombrerilos,
rel t2l1o se tirn porque es mu}'
correoso. Se espol\'Orean con
la harina, rehogando lodo dos
minutos. Se añade la leche y
conforme va espesando. en
forma de crema ligera, se le
agrega parte del caldo don
de coció el redondo. Se in
corporan las alcaparras y se
salpimenla. añadiendo un~
pado de nuez moscada. Se
mantiene al fuego bajo du·
rame diez minutos. sin dejar
de dar vueltas. El redondo se
trinchaen rodajas de dos cen
lÍmerrosde espesor), se cubre
con la crema de setas. rodea
do de Ia$ cebollitas.
Consejos. Este plato también
puede hacerse con morcillo
de vaca o de ternera y poner
unas patatas redondas, glase
adas, alternando con las ce
boUiw.

Las senderuelas --o maras
mius~ son una ,<lriedad
de setas que se venden ya de
secadas en la$ buenas riendas
lit' ultramarinos.
do. ELIJ(_ S ... J(TOJ( ....
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renta minutos. Después se cubre la
parte superior del molde con papel de
aluminio, para que la masa no se mes--
le en exceso. Luego se dcja enfriar el
fiambre y más tarde se desmolda. Este
plato se puede servir rodeado de en
saladas de cualquier tipo, bien de be
rros, de collejas, canónigos Osimple
mente dc la socorrida lechuga o
escarola picada.

LAS RECETAS

Fiambre de hígado de tenero
I k'/" do ¡,j¡J<'¿ de tcm"", ISO 9""'105 de

p""cda, 1009"''''05 de j"",ó" sem.m". lOO
11''''''0< de ",iga de p<l". 4 ¡"'_'VOS. I "ebdk,_ 2
dientes Je ";0" 2 os""lo>'¡as, 1 ,=;10 do jeroz

scco. I '<lsi/o Jo lecl",_ Sal pi",;o"I", ",lIad"", Jo
""ec "",sú,j.,!I '''' poco do "e",le de 01,,,,,

Tenemos que triturar el hígadojunto
con eljamón y la panceta y luego <11'1<1

dir la sal y las especias, para dejarlo
reposar en un cacharro con el objeti
vo de que tome sabores. Dorar después
la cebolla y los ajos y también las es
calonias.Juntarlo IOdo eDil la miga
de pan. la leche, el jerez y los hue\"os
batidos. El conjunto debe quedar es·
peciado y sabroso. Untar un molde
alargado con mantequilla y cspolvo
rcarlo todo con pan rallado. Denu'o se
vuelca la pasta obtenida yse mete en el
horno, al baiio de Maria, durantc cua-

Panqueques de plátano al ron
I"grcdio,,¡o:s P<JT<l J., """-"" de 'os P"'''I''0'1''cs:

100 g",,,,osde J,,,ri,,,,, I 1",= c>llcro más U>la

,,'''>la. 1cuch"".};,,, J., a~,k(1' I "''''' Jo 'ocl,c. 2
CUCh",ad:lS dc ma>llcq,,¡/la IU>ld¡da. 1 pi,c" Jo

sal. ¡>lgroJ,C>l'O:S P<Jm 01 roll""o: 6
pI;!"""•. 509"''''0< dc ",a"tcq"i

/la. I casi/o J., "''' ""'l"o. 6

me/,,,,• .k a:ú<"ar """''''''.

En una fuente de horno
engrasada con mantequi-
lla se colocan los plátanos re
bozados en aZllCar y rociados
con la mil."ld del ron. Cuando están ca
ramelizados -más o mcnos vcintc mi
nutos- se apaga el homoyse reservan
al calor. r-,'¡ientras tanto se habrán mez
clado en la batidora todos los ingre
dientes de la masa, que se dejará re-

posar en un bol durante una hora. En
el centro de una sartén de fondo an
tiadherente. engrasada con mante-

quilla derretida, se echan dos
o tres cucharadas de ma

sa, se dejan hacer por
un lado yse les da la
vuelta para coci
narlas por el con
trario. Cuando se
han terminado de
hacer los panque

ques se enrollan con
un plátano dentro y se

Oambean con el resto del ron,
que habrá sido calentado previamen
te para facilitar su l·ombustión. Si es
posible se sirven en llamas y con la
luz apagada, para lograr mayor efecto.
d. ELElU. SAHTO'lJA {lB;I PIMEHTEL
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LAS RECETAS

Crema de espinacas
300 9"''''OS d~ ~spinQCas_ 2 cebeffas_

2 P<'f<,las. 2 escalonias. Caldo eh ""no

"ca"'.. I vaso do lec/'., s..!.
Pi",i..",la blanca. Acál. d. ol¡,.._

1 cucharada d. <la/a Ilqui¿ PO' ¡""".

En llna cazuela se calienta el aceite y en él

se rehogan primero las cebollas y las escalo
nias y, cuando estén doradas, [as patatas. Se

cubren con la leche y suficiente caldo y se de
jan hacer hasta que [as patatas queden blan
das. Mientras, se limpian y se pican las espi
nacas -que tienen que ser frescas- y se
añaden al conjunto. dejándolas sólo cinco mi·
nutos para que no pierdan ese color verde
que tanto les favorece, porque si cuecen mu
cho se ponen oscuras. Se añade la sal r la pi
mienta. Después se tritura en la batidora y
se pasa por un colador fino o por el chino.
Debe quedar con calidad de crema. En cada
taza, una ve7. servida, se coloca en el centro

Carne de cerdo con setas
y bambú

1 kilo,k ,~rJ., mag<o, 200 grnmo. Jo, brot<JS d.
bamb" (dJ" /o ha!f.~ lata). 4 aict~$. 4 cucharadas

d. salsa Jo,;<aja. .5 cucharadas d~ <uilÍt~

d. gi=al 1as;1o d. ";"0 Mmco .oco.
ICl"horoJi/" d. =úc"r.

I ",cI,,,,adi/o Jo, rnUad"MS
d. ¡.ngilm f.sco. 1cuc/,,,roJito

d. m"i""~,,. Aji_n"",,,oto
!fpimi.nto.

Se corta el cerdo en dados
pe'luenos. En un bol se mez
dan la salsa de soja, el vino blan
co, el jengibre, la pimienta molida
y el azúcar, Se deja estar una hora. En un wok
o, si no se tiene este cacharro característico
de la coóna china, en una sartén honda,
se calienta el aceite y a fuego vivo se saltean

una cuchara
da de nata.
Con este pla
tu deben de te

ner cuidado las
personas delicadas

de! hígado, porque las
espinacas, cuando dan un solo hervor. son
fuenes. Sin embargo. son muy ricas en mi
nerales, como el hierro, en potasio y en mag
nesio. En caso de duda, lo mejor que pueden
hacer es preguntarle a Popeye.

los ajetes, cortados en redondeles, y los
brotes de bambú., sin el líquido que con
tiene la [ata, como es lógico. A [os cinco
minutos se aiíade el cerdo con todos sus

ingredientes y se le da dos vueltas.
Se le pOlle un poco de agua

y se le deja hervir olros
cinco minutos. El ultimo

toque se ]0 da el glu
tamalO monos6dico,
que no es otra cosa
que aji-no-moto, con e!

que se sazo
na. Todos
los ¡ngre

dientesexó
ticos se pueden adquirir en las tiendas espe
cializadas en cocina oriental o en los
suoermercados.
d. ELENA SAKTQNIA l!!3il PIIotEKTEl
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la Cllcharadita de maizena y la salsa de
soja. Si vemos que espesa mucho le po
nemos un poco de agua. Por último se
sala)' se perfuma con aji-no-molo. )' una
\'ez apagado el fuego se puede echar un
chorrito de aceile de sés..'lmo.

Se lavan las sel,as. se cortan en tiras y se
guarda el agua de rClll~jo eliminando la
tierra. Se calienta el aceite en el woky se
saltean los vegetales. a fuego vivo, por este
orden: las zanahorias tres minutos: la.~ se·
tas tres minutos: la parte blanca de los
puerros), los :ycles dos: los brotes de soja
alfOS lrCS; la collamhién tres y. por últi·
mo. se incorpora la parte verde de los
puerros}' los ,yeles. ¡uladiendo un \~dSOde
\;no blanco. en el que se habrá diluido

LAS RECETAS

Vegetales con se/as
/.3(lgm""""ckbM.,.,k ..... 150~J.,~
~ 1mE-t~ ¡5O!fN"W'",L cold,;".. ~n tim&
I p...,"" ...... lo bl......... <XIr/oJ. "" ...,J.""Jd." y /o nmk
en n- f;-. 4 ~Iu n:>rl..J.. """" J.", pu...~. I

fa.v.. J" Rlo»J.,~JI puMo>s en """";" t.
n.x~ ",,1"";"" Jnod.o....Ji,.. .k pdn. do,~. 5
~ J., <>n:it.. J.,.;~_ 4 ("U<'J.aru.k J.,

aait~ J.,.,¡.,. / n..-I..m.Ji,,,.k matz.,>t<l. I 'UI<>.k
"''''' b/."'N. Ai~'t<>-"'.>t".

Rape en salsa de almendras lén, dándole \lIeltas para que espese la
1 bk, / z.k"""""" tnr....-Irmp;- /~. 4 s..'llsa. En el mortero se majan las hebras

J;...../~.k ..... SO!/"'...... .k ,J",~..J-~.Un 1...- del azafrán con sal gorda y hojas de perejil
J.'r-un""'i.JaJ.'¡J;.,dnl..n..r.Ifk-~J.,,<J:.:<Jj..;... s../,d y se añaden a la salsa. agregando agua

J.i.¡a.kJd..",... Anrl~"'~"lcptnJfn,ir. ••_'!II mientras espesa. Se vuelca
ha"¡"" PO'" ",bar.~ .. ¡'~;'''''!! p•.-,~¡;l

todo sobre el rape y se
deja dar un pequeño

hervor de lres mi
nutos. para que
tome sabores. Se
sirve en la cazue
la con perejil pica

do por endma. Un
pequeño consejo:

cuando se fríe el rape
no hay que dejar que se

haga del Lodo, porque el guiso se
remaLa en la cazuela y 110 debe dejarse
nunca el pescado mu)' hecho.
d. E~ENA SANTONJA ilIlI PI"'(Mn~

El rape se sala. se rt'
boza en harina y
huevo y se fríe, re
servándolo en un"
c"zuela de barro.
En el aceite de jj'c
ír el pescado. des
pués de haberlo colado
para que no queden reSlOS ::::.:"!'!!

que ennegrezcan el plato. se so
fríen la ccbolla -IllU}' picada-los ajos),
después el pan, las a1mcndrdS)' el hígado.
Se uimra lodo yse \l.leh·e a echar en la saT-
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Empedrat
ócucI.a.a:ks J, DMt~ J,. oIm.. 4 ,k.,la tk a;a..
L. p"nt" J., """cw:~rk pim.>"M" J..h.
1/4 J.1nk J. k,J..." qw I.abr-~_pumOf"
ro:""" t.. noJ,Q " ../.mor. Un I"rna/~. Un J;¡",
~ .kGJ"'l. J Itrit.u J.,=. Sal. U_

k~bnu,ko:<>/rán. Un /a.."'Ó>I J.z a/"I»a,. JJ..nt:<J$
~. /2 <"'........k. cocidos_

En una cazuela de barro se [líen, en aceite muy
caliente, los ajos enteros)' pelados. Cuando
se doran se agrega el bacalao desmigado. Se
anade el pimentón, dándole a todo una \uel
la rápida. y cllOmare sin piel, mllado Opica
do menudo. Se rehoga unos minutos yse \;cr
te el agua caliente. Cuando hieryc, se e<:ha el
arroz. Se tuesrn el azafr.:in. se machaca con sal
gorda)' se pone en la (awda desleído en un
poco de agua calieme. Si hace f.l.1la, se rt"Ctifica

de sal pensando siempre en el bacalao. A los
diez minulOS colocamos Ia.s alubias bbnClS. que

Tortitas de pescado
J lrJ., J., paro;:k J.L>oco <Xmf!'..IaIt, ",k*"'- J.
~o~rn~c""J~IaJ,. /
.-'t"J., 1«1.... / t.oJ J., m,g.. J.. pan. .J /'-.
p"" roIhJ". An;tQ ,kali'>J, Sd. P¡mio!nM. "'un
~. /WlLJums..k wrl~= J., /;""'n.

En caso de tener so
lamente pesca
do congelado
hay que cocel"
lo en poca
agua con sal )'
un poquito de lau
rel. Una vez henido. se
quitan la piel )'Ias espinas
)' se mezclan con lassobras que
),a tenemos. Luego se separan Ias}'e

mas de las claras de tres huen)S y sejun
tan con la miga de pan mojada en leche)'

habrán cocido con una hoja de laurel, y los
caracoles. Como el barro consen'3 mucho el
calor. ha}' que apagar el fuego. tapar la cazue
la ydejarlo reposar diez minutos. Comiene mi
mr a los siete minutos. ya que el arroz se puede
pasar. En iK''aJ1te le llaman empedrat. porque
su superfJcie queda tachonada de chinarros.

el pescado desmigado, añadiendo las ralla·
durdS de corteza de limón )' un poco de nUC"l
moscada, porque es una especia de fuerte
sabor. Se traba todo y se ponen las clardS ba
tidasa pumo de nieve, Después hay que hacer
unas bolas que se rebozan en hue,·o y pan
rallado y se aplastan en forma de tortitas,

mejor que de croquet..¡lS, aunque de las
dos maneras pueden cocinarse. Se

frien en abundante aceite de
oliva y se escurren en

papel absorbente
para quitar el

exceso de aceite.
Estas tortitas se
pueden servir

con una ensalada
de escarola.

d. Ewu. SA.WTOfU.f,

CPlMl,"lL
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LAS RECETAS

Cazuela de mejillones al hinojo
2 k;las d~ m~iif!ams. 1 ,""silo d~ ac~;/~ d~ oliva. 1

c~bal!a p"qu~'¡a. 4 ~s<:afa"ias. Sal. Pim;~nla.

Hinojo. P~'~ii!. 1msa d~ agua. I vaso d~ "ala
/;quida. Af~dia cepila do pcrnad

Los mt:jillones. bien limpios de bar
bas. se abren al vapor en una cazue
la donde hayamos echado solamen
te un vaso de agua. Una vez abiertos,
se reservan sin sacarlos de su cáscara.
Mientras. en un cacharro de barro,
se doran las cebollas y las escalonias fi
namente picadas, se salpimentan, se
pone la naw.líquida y se cuece todo du
rante tres minutos, agregando enton
ces el agua colada de los mejillones, el hi
nojo fresco picado -si no lo hubiera
fresco, palitos de hinojo seco-y la media
copa de pernod o en su defecto unas

gotas de anís. Más tarde se añaden los
mejillones con la cáscara y se sirve en la
misma cazuela de barro, eso sí, adorna~
da con medias rodajas de limón y el pe
rejil picado.

los marasmius sin los tallos, ya todo se le da
unas vueltas salpimentándolo. Se moja con
eljerez y un poco del agua donde se han es
ponjado las setas secas. Se deja hacer diez
minutos y se añade el resto del vasito de
jerez, dos cucharadas del queso parmesa-

no, el vaso de
nata líquida y el

Canasta Cream. Se
deja hacer todo cinco

minutos. La pasta se cue
ce en abundante agua ycon
sal. Debe sacarse al dente-y'"
sabemos que quiere decir
con cierta consistencia- y
mezclarla con la salsa, ra
Bando nuez moscada por

encima. El queso parmesa
no se sirve aparte.
do ELEMA SAMTOMJA (!fl;) PIMEMTEL

Pasta de setas y nata
1/2 /,;/0 d.. pasIa, que P"~d.. "'" far/aII~ ocod'/as

granJas. 1/4 ¿, /,;/0 kcl,ampitla""" de¡""l~ria, lOO
grs. de""fus~ (ma=,,,,ius). 1/4¿'kilod~""Ia¡;

de car""¿'¡""t.:ria. 2 ccba!la¡;. 1 p""m>. 1 vaso ¿, ",,/a
/;quida. 1 ,>asile¿'~m 5«0, 1 """km-,rl, sap<'''' d~

Ca"'tsla C,,,,,,,, Quosa """""sa"" ",/Iad", /r=!I
aJ,.,,,J.,,,1o. Sal. Pi",;..,la,

Lassetassecas(marasmius) se habrán
puesto a remojo previamen- _ .......__....;
te. Se doran las cebollas,
los ajos y el puerro en
una sartén honda.
Cuando están acitro
nados se añaden los
champiñones \im
pios y cortados en pe
queños trozos, así como
las setas de cardo}' luego
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Crema de hinojo y cigalas
1/2 kilo d~ ógal,,,;. 5 ,ucl,~rudas d~ ac~il. d.

o/i,.,. 3 escalonias. 1 cebel'a I buIboJ""""ia,
1 palata W""dc.l/2 li¡ro de !""ha_Sd. Pi",;."!,,
blanca. C/ulama/o "'o"od)J~, H;"oio fresco_

1 va"" Jo vin" M",.o soco. 1 "'''l<' de IX"'i;l.
Elmido &",.1. 5<) """,Cr"" k cigalas 11 "ala liquida_

En poca calHidad de agua se pone sal,
bolitas de pimienta blanca, un casco de ce
bolla y un ramito de perejil. Cuando el
agua hierve a borbotones se echan las ci
galas y. después de que haya retomado
el hervor, se cuecen sólo un minuto. Se re
servan. En una cazuela se calienta el acei
te}' se rehogan la cebolla picada y las es
calonias. Cuando toman color se ponen la
patata escachada y el hinojo picado, re
servando crudas las partes "erdes. Se moja
con el caldo donde hirvieron las cigalas

Pato con brotes de soja
1 pated~ 21.9. 2 c~benas. 6cuchaTadn.. d~ ""/,,'
d~ seja. 2 J" acCO/o do gifUSe1. ! C'<ehaTaJn d~

mticaT. / caso J" <"He blance. I cucl,aroJila do
,as".,J,mu J., ~ngib"" /resce. I J~ "'ai~cna.l lallo
d~ apio. .J aida 2 paq"d~s de brolcs de 5Oia· Sal
Pi",i."la. ¡.n¡¡;/m,." polvo. s"",i!/'>s de s~sa"'o.

Las cebollas conadas,junto con el ajo y
un poco de sal, se introducen en el pato
al que se le habrá sacado el higado y el co
IJZón. En una gran cacerola dorarnos, 10
minutos, el a\'e en
aceite de girasol.
Luego se añade
agua-sin cubrir
el pato- vino
blanco, 4 cucha
radas de salsa de
soja, el apio cOrlado,
azúcar y pimienta. Se deja ha·

yse pone la leche. Se dejal"Ocer hasta que
ablande todo. Se anade la sal y el gluta
mato monosódico, se rectifica de pimienta
yse uitura, pasándolo por un colador fino.
Se sirve en taza de consomé con las co
las de las cigalas y hojitas verdes del bul
bo del hinojo muy picadas.

cero MientrJ..'S, en unasa.rtén, sofreímos los
ajetes con su verde y añadimos los bro
tes de soja, sal y ralladuras de jengibre
fresco. A los 5 minutos lo retiramos y lo
reservamos, Cuando el pato esté tierno se
saca de la cazuela, extrayendo las ceboilas,
que se cocerán en el caldo del ave. Como
quedará muy grasiento lo dejamos que
enfríe. Lo pasamos todo por la batidora y
luego por el chino. Se diluye la maizena
en un poco de agua fria y se añade a la
salsa hasta que espese. Se rectifica de soja

y pimienta y se guarda al calor. El co
razón y el higado del palo se

frien y se pican para
añadirlos a la salsa. Se

espolvorean semillas
de sésamo yjengibre
yse mete la minutos
al horno. d. ELENA

SANTO...JA~ PIME",TEL
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banadas de pan, que deben absorber el
aceite sobrante de las verduras. Se vuelca
el caldo. Se sala y se recoge el conteni
do del mortero, poniendo más caldo y
dejando que hierva lodo durante me
dia horajusta. Se coloca la cazuela con el
resopón sobre un hornillo, en la mesa
dellnifJet, para que se siga haciendo des
pacio y conserve el calor.

El pan se parle muy fino y se luesla lige
ramente. Se reserva. En un cacharro
hondo, de barro, se calienta el aceite yse
fríen los ajos enteros), la guindilla. Se
sacan}' se machacan en el monero con
sal gorda. En el aceilc, no muy caliente.
se echa el pimclllón y luego las cebollas
cortadas en aros muy finos. Cuando es
tán doradas se a¡laden los puerros con su
verde yellOmale rallado y. después de
darle lIllas '·lIcltas, el repollo}' las espi
nacas en tiritas. A continuación, las re-

LAS RECETAS

Sopa de resopón
P.... J.J¿.""/~. /.....,J.,<JCflikJ.oIroa.
1 ""-iJ. .... p;J.~. 2 ntb..l.u gmnk.
oJiv,tu J....;... 1 4 J., ltiIo J.,~,,¡,

jnu.Q6o,,~ L.<Uo>rl.. parl.~

J., .... ",,,.,J.; p;eaJ..,. 2 puo.""m:>s..

J rucJ.on.J;I" J., pim~"fón duIcL J íl"indiRa.
U.. poxr.> J., ¡""ril/.,. P,mz;;t

calck "b...,J.",I~ J., p¡.J/" () p:lt:o. f,..-..
!I f,orlali:tl6. &,g.mL..

Tort,lla de n"jinones
1 l.iI.t, 1 2 J" ...~ J c.JJ... 2 ai-- o
,,_ Sal p~pWk. 2~ J., b",!.

Los mejillones, una vez limpios, se abren
al vapor con un poco de agua y ellau·
re!. El líquido resultante se
puede guardar para una
futura sopa. Se reservan
los mejillones partidos
a lo largo: miClHras
se rehogan los
ajos y las ccbo·
lIas, muy picadas.
que deben tomar
color dorado os
curo. Una "ez en su
punto se salan. se es
curren}' se mezclan con los

mejillones, los huC\'OS batidos y un buen
puñado de perejil picadito. Se engra..sa
una sarten yse cuaja la tortilla, que puede
servirse adornada con mejillones en sus
'<lh~dS puestos alrededor y IIn rAmito de
perejil encima. Las tortillas pueden ser in

finilaS. por así dedrlo. Solamen-
te hay que emplear la imagi-

nación y la fantasía.
Este secreto a voces

lo conoce muy
bien Leopoldo
Pomes, quien
hace ya muchos

años puso lU1a her
mosa tOltillería en el

cen tro de Barcelona.
do lE...... SAfrrOIlJA

a PlMl,",L
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jamón, que se rehoga unos instantes.
Agregar, entonces. la harina, dando unas
vueltas y mojándolo todo con jerez. Poco
a poco verter el caldo donde han coci
do las alcachofas. hasta que espese la

salsa. cuidando la sal ya que elja
món habrá soltado la suya.

Echar un poco de pimien
ta y colocar las alcachofas,
para que les cubra la sal
sa. En la superficie cuaja

remos unos huevos, tapan
do la cazuela, pero si n dejar

que se haga la yema. Hay que
lener mucho tino, porque el ba

rro conserva el calor. Sírvase en el mo
memo en que la clara se pone blanca.

6/",."L·0'. 12 "/c,,cllO/=. ISO '¡"''''''S dé ¡,muí"
'<,n"a"" ",uy picad". 2 e<'bdl,s '1"-",Jo•. 3 dio"!é'

d<' "¡,,. 8 e",el,,,,,,d.u; do ""ál<, do "fi,...,
I cucl,,,rad,, s<>p."".k /,,"'"'' dé m,,¡~, I ",:,silo

Jo ¡<',o= s<'eo. 5.,1. f';""c"I", Limó", ......

LAS RECETAS

Alcachofas con J1ltevos cuajados

Limpiar las alcachofas de
sus partes duras, canarias
por la mitad}' frolarlas con
limón, Cocerlas en agua
con sal y un chorrito de
aceite. Después reservarlas
en agua. En una fuente de
barro se calienla el aceite, se do-
ran los ,~jos picaditos y luego, las cebollas,
para ¡lIladir -más tarde- el picadillo de

Revuelto de bacalao con salsa
de tinta de calamar

p,,", la ¡;af",,: 5 k/.il"s do 1,,,1,, dc e"f"""".
2 PU<'mM """ SI' ",,,,Jo. 2 ,,;.:,s. I ·2 ccbo/b,

2 ¡"",,,/o. ",a.f,,,,,. y ",f!ad.:>s si" S" piol '" /".
0'pil<15, óroclwm.k Jo "e"ile de ,,/i..... U" L'"silo

Jo '·'no ",a""""¡Q,,. lf"" p,;x" do pi"'mIJ"
pic",'¡o, P"", ,,1 rcr.."lto, 300 Y"''''''S do baa,I""

pues!o "" r0mol<> ,,/ J¡" ""Ic";"r y ,,/ qU" I,,,tn-á
quc ca",lnar ~Iagua <1 LWCS, BI"lC'lOS. 2

"s<:af"""lS. 1""J..JL. 6e..c/",md.lSde
~~<.;.g..--n.Sd.

Para hacer la salsa se doran
en el aceite las cebollas, los
puerros y los ~os ycuando estén
un poco oscuros, pero sin arre
batarse, se echa el pimentón, se re
hoga un minuto)' se rn~ja con la man
zanilla. Después de darle nnas vuellas,
se aiiaden los lomates rallados y la tint.a
de los calamares. Se sigue dándole vuel
tas un cuarto de hora}' mientras espesa,

se sala. Puede triturarse en la batidora,
si se prefiere. Luego se vuelve a calentar),
se rectifica de sal. El revuelto lo haremos
de la siguiente forma: la cebolla y las es
calonias se pican muy menudas y se doran
en el aceile, se añade el bacalao desme
nuzado, sin espinas ni piel}' se sofríe, sólo

lres minutos, removiéndo
lo constantemen

te. Se prueba,
porque puede

haber soltado
sal. Si ocurre
lo contrario se

sala un po
co. Se añaden

los huevos batidos}'
se cuajan, dejándolos

mu}'jugosos. Después se
vucka la salsa -que ya hemos hecho- en
llna fuente de servicio, colocando el re
Vllelto en medio)' salpicándolo de perejil.
do ELEHA SAKTOHlA ilBil PIIolEMTEL



88
(' o !\I lB: H , HHHHR Y DORMIR

comoesjus
to y precep
th·o. Se deja
hervir un cuar
to de hora. Mielllras ~---"",...
talllO sacaremos las chirlas y los mejillo
nes de sus conchas y después extraere
mos la carne de las nécoras -no nos que
dará mucha, por desgrada-y pelaremos
las gambas y los carabineros. Se pasa todo
por la batidora)' se cuela por el chino o
colador muy fino. Se rectifica de sal )'
pimienta )' se sin'e en una taza. adorna
da con dos colas de gamba. Se añade el
eneldo, que lo espoh'Oreamos. y lambién
una cucharadila de nata. si es de su gus
to. Debe quedar como una crema que no
esté espesa.

LAS RECETAS

Crema de man'seos
f 2J,;J.,J.,~~KC. f 2J.z~

I 1 J., ....-;;1.-"$. I .¡ J., ....,.4."",~.
I ., J., ,¡.>1tlb.u.1n«-Q~

<m ..'1st"........ 1 ~Qr'*'''.YOtJ. J~~......
J., J.a,;".,J., ""*::. 2 prs....-. 2 Ji....I~J.• ..,.
f Iw¡., J., 1.."",/. ~""i.:n/Q. E...J.Jo. Aa;/;> J.,
0/;,... I ropi/J J., J.r.,J,rdy. r na/" ("pMI;,,,).

Quiz:1 sea laboriosa y un poco cara eSla
crema, pero en ciertas ocasiones festi·
vas merece la pcna cllcararla. de modo
qne allá vamos. En la cazuela--eon un va·
sito de accile- se rehoga harina. los dien
tes de ajo, los puerros con su verde yse le
ajl¡¡dCll los trozos de rape y la merluza
descongelada. Se salpimenta y se agre
ga el brandy, dejándolo un buen rato
para que el guSlO del licor se perciba
bien. Luego se moja todo con el agua
donde han hen'ido las gambas. los ca
rabineros. las chirlas, los mejillones)'
las nécords, después de haberla colado

¡\(orr05 en salsa
I U,J.·....,.,.".J.·/;>rn...... o '¡~J

~ 3,.......--....,.. d.:.1I.-a1;:#.
U"" ro&:...k~ P~"'i;/. .J~ J., b ....J. Sl.

Pimi.:nt.J.. <..1.a". f roso,L p.,:: ~". Han,,,, !I
4un", J'dm ",fu=a,.

Los morros. )~d limpios, se
hierven con sal y laurel du
rante diez minutos. Se cambia
el agua yse pone de lluevo 5.1.1, un
chorreón de aceite de oliva, dos
hojas de laurel. la cabeza de ajos.
dos cebollas con cuau'o clavos. boli-
tas de pimienta. zanahorias y puerros.
Cuando los morros estén tiernos se sa
can, se troccan cn cuadrados. se rebozan
en harina) hue\·o. se fríen y se colocan
en una cazuela de barro. En una sartén,

con un vasito de aceite. se rehogan las ce
bollas, los puerros )' las zanahorias, que
se cocieron con los morros. y se deja ha
cer el sofrito, echándole eljerez y la guin
dilla. Estos ingredientes se pasan por la

batidora y se le añade el cal
do de los morros, que se

habrá mantenido a fue
go lento. ESla salsa se
deja consumir po
niendo más jerez y se

vuelca sobre la cazue-
la de los morros fritos,

dejando que todo dé un
hervor de unos cinco minu~

tos. Se espolvorea por encima con pere
jil y se acompaña el guiso con un plati
llo de guindillas \'crdes en vinagre.
do EUMA 5.ufT0MIA I!ftIPlMfItTIL
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El1solaJa de naranjas, apio
y dddos de jamón

3 """'''.,.... I "4iL J., ;.-¡.. axiJ."
rorl<>.k "" J..J.",~.
/ """"ruL.. f .»>ita Jo, a.xi/"
J., "¡;.,, ";~. V.. f."laJ..,

de ......".,5 ".J.J.u..
2 "",,10>6 J., "pi.>. I';.~. J.. J.'>o!~.

'\/<>6/"=,, "" """->J. Sal

Se pelan las nal"<llljas. quitando el
blanco que har bajo la cáscara, que
siempre amarga.)' se parten en rod¡üas
muy finas. que se reservan echándoles un
poco de s<1.1. Al apio se le quitan lodas sus
hebras -se desechan las hojas- y se cor
ta en lrociLOS. La escarola se Ia\<l bien yse
pican sólo sus hojas amarillas. las ver-

des no se tir",n porque
sin'en para hacer

una OCd tortilla. En
un tazón, a mano
Oen la batidora.
se mezcla la
mOSlaza en pol
m. el aceile. el vi
nagre y la sal y en

una ensaladera.
las rod-uas de na-

ranja. eljamón en da
dos. los lrocitos de apio,

las IHleLt:"~}' la escarola picada. Se junta
lodo con el alillo. moviendo con pa
ciencia ydedicación. Se resef\~1Il unas ro
dajas (lo:: nar.-u-Ua. para colocarlas encima.
jumo con UlI,lS cuantas nueces picadas.

ccboll..." nUl} piLadas; se rehoga todo. se
echa sal >se ailade má~jert..z. A los 45 mi
nutos ~t:" de"tapa la olla. porque la len
gua pUdiL necesitar más tiempo. Se sacan
las 7.anaholia", }'los puerros, que se añaden

~=!!II!~a:I~'SOfritocon caldo de la
ro olla. Se deja reducir

~íilliIII" linos IOminutos}'
se pasa por la ba
tidora }' luego
por el chino. La
lengua se parle

en rod~as. Se
pruebn la salsa, por

si neccsiul más sal y se
ralla un poco de nuez

moscada. Se sirve la lengua en
fuente de mesa con la salsa muy calien
te, bailando las rodajas. Vd resto, en la sal
ser.a.. Alrededor o encima se ponen pata
tas rntas en cuadr.a.ditos.
~ EWü SA>rr0tUA. ~ P!HENTEL

Vajill.... ~,J..... 1"'"" Lo CODlpllñí. df l. Chi"....

Lel1gua al¡ere'::
t.:.... k..."....,knxa"I~~J., I J.iI.,,, J l.
l~J~ I P-"""- 2~,'
2 ...... J., """ k}.re. _<J. f <USo> J., <>tYit.:

J.,~. .¡ J.o;,. Jo, J.,,,,.J, " d.- J.,~........ s.J.
19"'i,.);l,.~""J" "...." ,,"""-....l...

Se limpia la lengua de hue
secillos y ternillas y se
mete en la olla exprés,
sólo con agua. sal y
laurel. Se deja 10 mi·
nutos}' se saca para
rasparla con un (;u
chillo), quit:u-Ie la piel.
Se pone de nuevo a her
viren agua fría. con laurel,
sal, las zanahorias. el puerro. la
guindilla. media cebolla con cuao"(} c1a\'OS
de especia pinchados y un \"<lSO dejerez.
El líquido debe ser escaso, si continll3.lllOS
la cocción en la olla exprés. Mientr<1S, en
aceite de olh'a. se doran las escalonias}' las
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Crema de coliflor y chirlas ~t.~m~~~~·~ tanto, las chirlas se~ abren al vapor con
Una coliflor pequena. 112 kiJo de chirlas. '1 ~ un vaso de agua,
puerros sin el verde. 2 patatas medianas. ~..: 1 1 Id

1/4 de litro de nata líquida. 1 ~~7 se eue a e ca o
cebolla mediana. Un vasilo de vino ,. Y las chirlas se

blanco. Un vasilO de aceÍle ~ sacan de sus
de oliva. Palitos de hinojo conchas. Se

y hojitas verdes de la misma retira el hino-
PLmta. Sal. . 1 .JO Ye contem-

do de la cazue
la se pasa por la

batidora, agre
gando la nata líqui-

da, el agua de las chirlas
y la sal. Todo ha de quedar cremoso y sua
ve. Se sirve en tazas de consomé, po
niendo las chirlas por encima con h~jitas

verdes de hinojo muy picadas.

En una cazuela, con aceite caliente,
se rehoga primero la cebolla, cuando
toma color se le añade e! puerro y des
pués de darles unas vueltas, la coliflor
en ramitos y las patatas. Se rehoga e! COIl

junto y se riega con el vino blanco, lue
go se cubre justo de agua, se echan los pa
litos de hinojo y se deja cocer. Mientras

Cordero al macís
] kilo y 112 de paletilla de cordero cunudu en
trozos regulares. Una cucharada sopera de

macis (cáscara de nuez moscada). 2 davos de
especia. 2 hojas de laurel. 3 naranjas. 2

cucharadas de pasas de Corinto. 2 va.~os de
vino blanco. Aceite de oliva para rehogat.

3 dientes de ajo. 2 cucharadas de
alcaparras, saL pimienta negra y

unapizca de polvo de c.--.yena.

En un manero se machaca el
macís con sal gorda, los ajos, los
clavos y la pimienta. Se recoge
todo con vino blanco y se vierte
sobre los trozos de cordero, que
habremos puesto en un bol con el
jugo de naranja. En este adobo se
tiene cuatro horas, y pasado este tiem
po se pone una cazuela al fuego con el
fondo barrado en aceite de oliva. Se re
hogan los trozos de cordero con las hojas

de laurel, dorándolos por todas partes. Se
cuela el líquido del adobo y se vierte so
bre la carne con el resto del vino blan
co. las alcaparras y las pasas; se sala y se
prueba para añadir el picante que fuera

_'!"':l:r:;::;~~n~e:cesarioy se cuece, ta
f pado, hasta que

esté hecho, algo
que sólo de

pende de la
calidad de!
cordero. No
debe secarse
y, por tanto,

se le añadirá
zumo de na

ranja y vino
blanco a partes

• ..._.::;.;;.._':: iguales, pero con
mimo, porque tampoco

ha de quedar caldoso, sino en sujugo.
d. m-SANTONlA. íiliiI PIMEfm:L
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Ensalada libia de rape y verduras
In kilo de rape conado en dados.
300 gl'$. de calabacin.,-s cunados

en juliana. 300 grs. de zanahona también
conados en juliana. 2 manojos

de berros. 2 lomaH~5 sin pido ni ...,millas
t'D<'tados en cuadradiu)S. 4' cucharadas

de aceile de oliva virgen. L:n chorrito de
vinagre de Jerez. Eneklo. Unos golpes

de pimientol blanca_ Sal.

Se lavan )'se limpian los berros. y se co
locan en una fucl1u: alal1,rada. Se calientan
dos cucharadas de aceite y se saltean. al
deme, las zanahorias y los calabacines. Se
salpimentan}' se reservan templados. En
el mismo <lccite. aiiadiendo un poquito
más, saltear los dados de rape. Se salpi
menta yse.iunta con lajuliana de '-crduras.
Recoger el aceite, cuando todavía está ca-

Attíl1 a la narG/1ja
1 kilo de atún. 2 naranjas. Un puñado

de piñones. Pimienta negra. Sal. Hinojo
Fresco. Harina para reoo"-'lr. AceitE" dE" oliva

para fT'l1"ír ~I pescado.

Se pide al pescadero que quite la piel
al atún)' haga filetes de dos cenú
merros de grosor.}' si quedan muy
grandes. que los COrle por la mi
tad para que resulten pequeños
ygnlesoS. Se salpimentan, se en
harinanligcramcnte)' se fríen
sólovueh.,)' \licita. Se colocan en
una caluela de barro, tapándo
los para que no se enfríen. En el
mismo aceite --colado pard c1iminar
restos de harina- se fríen los ajos muy
picad itas y las cebollas cortadas en aros
muy finos. Se salpimentan y, cuando la
cebolla toma color dorado intenso, se le

liente, yeljugo del rape con un chorrito
de \'inab>Tc. Coloc.,r todo sobre los berros.
bailándolos con el líquido de la sartén y
poner por encima los cuadraditOs de to
mate, salándolos un poco yaliadiendo
algo de aceite crudo. Cortar en juliana. por
si alguien lo ignora, es hacerlo a la mane
m de la popularísimasopajuliana: en bas
toncitos muy finos.

agregan los piñones y el jugo de una na
ral"tia yse vuelca sobre el atún. procuran
do que no caig-d todo el aceite de la sanén.
Se mueve bien la cazuela para que se im

pregne el pescado y se
mete al horno fuene

S minmos, para
que se haga el
atún, aunque
)'0 prefiero 3
minutos
pamquepor
dentro esté
rosa. Ya fuera

del horno se
explime media

naranja)'Se salpi
cacon hojitas de hi

nojo muy picadas.
d Ewto. 5.o.1fl"OHJÁ m;¡ PIMENm.

\-:'¡iib, G""a·¡¡,.... Le,h" y LA Compa,}m d" fa 0';"11,
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Tosta de bonito y queso
Tres panecillos redondos y pequeños.

de los auténticos, no esa espC"cie
de bollos donde suelen colocarse

1.1s hamburguesas. 300 gramos
de bonilo en aceile, 250 gramos

de quesu frescu. de Burgos
o de Villalón. 100 gramos

de queso de gruyer r...llddo.
La miga de lus pdne~'illus.

mojada en leche. Sal. Pimienta. Perejil.

se rellenan con la
pasta que ha

bremos he
cho.Luego
se espolvo
rean con
el queso
rallado y
se meten

al horno

~~~~~!~;I~; muy calico-Los panecillos se abren por la milad, te, dejándolos
se vacían de miga, que se aplasta en un sólo un (llanO de
bol, añadiendo el bonito con su accile y hora. La tosta de bo-
el queso fresco, hasta formar una pasta nito yqueso se puede servir con ensalada
homogénea. Se salpimenLl. y se le pone de escarola o de lechuga y permílanme
perejil abundalltc y finamente picado. que insista: el pan debe ser el nuestro,
Los panecillos se untan ligeramente con el de loda la vida, no los bollos donde
aceite de oliva. por dentro y por hIera, y reposan las hamburguesas.

metros de diámetro y rondo desmontable
con mantequilla yse forra con la masa. Se
vuelca el relleno, esparciendo por la su
perficie los granitos de alcaravea y el que

so parmesano fresco recién
rallado o, en su defecto,

gruyer. Se introduce
en el horno a tempe

ratura media. Al fi
nal se gratina sólo
unos minutos y se
sirve la tarta des
moldada y tibia.
Es más difícil ha

cer la masa hqjal
drada que la masa

quebrada, por eso re
comiendo comprarla. Si

el relleno se ha reducido
demasiado debe usarse un mol

de de 22 cms. de diámetro.
Ó. ELEHA SAKTOMIA ro;) PlMOfTU

\{,¡ilk: (Jet'''L'''''''' l.,cihu,

Tarta de cebolla y pue,"o
2 cebollas. 5 puerros con 'u verde. masa

de hojaldre. que se puede hacer en casa o se
encuentra en las tiendas. Una cucharada de
harina. Un vaso de leche v medio de nata lí-

quida. 100 gram~~ de queso _ ......--..-.
parmesano. SaL pImienta.

alcaravea y un poco
de mantequilla_

Se doran, en aceite de
oliva. las cebollas y los
puerros picados muy fi
nos. Cuando ell'onjunlO
eSlá bien dorado, se a¡ia
de la cucharada de halína.
se deja que se haga unos llli
nu(osyse le agrega el vaso de
leche. Se formará una crema es
pesa, que se salpimenta. y rueradel
fuego se le ponen las yemas batidas y
la nata liquida. teniendo cuidado de no
echar la medida lotal si el relleno no está
espeso. Se unta un molde de 26 centi-



aceite que sobró y se cuaja la LOrtilla
como si fuera de patata. Esta receta me la
dio Fernando Santos, gran actor, com
paüero inseparable de Tomás Zori y por
desgracia desaparecido.

LAS RECETAS

Tortilla de cebolla y escm"ola
Un kilo de cebollas. S huevos.

2 dienTes de ajo. Las hojas verdes
de una escarola muy picadas.

SaL Una cucharadira
de pimentón dulce.

En una sartén con aceite de oliva ca
liente se ponen las cebollas y los ajos pi
cados y cuando se acitronan (ver acitro
nar en el número 12, página 76 de La Re
vista) se agregan las hojas de la escarola
y se dejan hacer hasta que estén tiernas.
Se añade el pimentón), la sal y se escurre
todo en un colador, para eliminar el ex·
ceso de aceite, Se baten los huevos y se
juntan con el contenido del colador, pro
bando el punto de sal. En una sartén
antiadherente se echa un chorrito del

q3

Tarta de pera al requesón
Un kilo de peras de Cominc:io.

200 gramos de requesón. Un huevo.
3 cucharadas de azúcar moreno.

SO gramos de mantequilla.
¡\lasa hojaldrada.

Un ,asito de nata líquida.

Untar con mantequilla
un molde de tarta de
vein tiséis cen tí metros,
con rondo de~ll1011table

yextender en él la mitad
de la masa de hojaldre,
comprada o hecha en
casa. Recortar bien los
bordes, dejando un ~o

brante para poder pegar la
futura tapa de la tarta. Recubrir
el fondo con una capa de peras cor-
tadas en gajos y espolvorear con el azúcar.
Aúadir requesón de~menuzado}'repetir
ntanto haga falta, hasta completar el ni-

••

vel, poniendo entre capa y capa, el azúcar
y bolitas de mantequilla. Al final, añadir la
nata líquida y tapar la tarta con otro re
dondel de masa hojaldrada, que se pe-

gará al borde del anterior con
clara de huevo. La super-

fIcie del hojaldre se
pinta con yema de

huevo. Se introdu
ce en el horno,
con calor mode
rado, durante
cuarenta minu
tos. Es necesario

vigilar la superficie
por si se tuesta de-

masiado. Si esto ter
mina ocurriendo, se re

cubre con una hoja de pa
pel metalizado, para que no se

tueste más. mientras se hace el interior.
do E~~N"'SMnoNJA.1!6'il PIM~NlEL

\;,j¡!l".: Com/x"J¡" de la C/'¡>la y d,,/ 0,·;""/,,
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Ensalada de alub;as blancas
con pulpo

] pulpo pequeño congelado. I bote
de alubias blancas. 5 tomates
maduros. 1 dienle de ajo. 2

cebolletas. 1 pimiento verde,
que sea carnrn¡o. Pimentón
dulce y picante. Aceite de

oliva. Sal. Orégano.

En una cazuela con
agua hirviendo, sal y
laurel, se cuece el pulpo
5 minutos, ya que el con
gelado viene hecho. Luego
se reserva. Las alubias se la
van en el colador, al chorro de
agua fría, para quitarles el sabor a -----
bote. Los tomates se pelan sumergién
dolos unos instantes en agua hirviendo

94

sartén, se saltean en aceite de oliva, du
rante tres minutos, las cebolletas y los aje
tes cortados en aros y se ailade la fécula
disuelta en el líquido del aliño. En la fuen

_",,~:::,::"~..... te engrasada se meten en el hor
no los filetes de los chicha

rros, solamente hasta que
cambien de color. Se

añade más hinojo fres
co picado, y con los es-
párragos calcntados
aparte, se sirven sobre

~ la salsa que ha de cs-
• tar muy calientc. Este

plato también puede
hacerse con filctcs de

palometa o caballa, sin
excluir el atún o el bonito,

ya que siemprc dcbe ser pes
cado azul.

do, El.EHA5AIorToNIA. i!l!l PlMEKTB.

Fajilla..: Compa/i.a de la China y G"",,,,i.We !..R/},,,.

Ch;charros con ajetes y cebolletas
Tres chicharros de 300 gramos. aproximada

mente. 3 dientes de ajo. 4 cebolletas con
parte de Su verde. 12 ajetes tiernos. Hinojo

fresco. Un manojo de espárragos
verdes. Aceite de oliva. ¡limón.
Una cucharadita de fécula de

patata o de maizena. Un
vasito de vino 6lanco.

Unas gotas de pernad o.
en su defecto, de anfs.

El pcscadero debe sa
car los filetes de los
chicharros limpios y
sin piel y una vez en
casa habrá que quitar
las cspinas grandes de la
parte alta de los filetes. Se r.
sumergen en un aliño hecho
con el \ino blanco, un poco de acei-
te, sal, el zumo de mcdio limón, el hino
jo picado y el pernod. Mientras, en una
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Peras gratinadas
Seis peras de Comiocio. 150 gramos
de almendras ralladas. 100 gramos
de nueces ralladas. 4 cucharadas

de mermelada dé' alb.lriClX.JUe.
1 vaso de vino Pedro Ximénez. 50 gramos
de mantequilla. 3 cucharadas de kirs~·h.

Algunas nu..ces enteras. Nata montada.
para el adorno.

Calentar a fuego suave la mermelada
con el Pedro XimCllt'l. Pelar las peras y
cortarlas en rodajas, eliminando el cora
zón y las pepitas. Untar con mantequilla
una fuente de horno y colocar las reba
nadas de pera, vcniendo por encima la
mermelada. luego las nueces y las al
mendras ralladas. Hayque tener en cuen
ta que el picadillo debe cubrir toda la
fuente. Los ti'utaS secos se pueden tritu-

Buñuelos de manzana
con salsa de orejones

Cuatro manzanas rcinC"tas. 200 gramos
de Ol"ejones. I limón. 4 cucharadas soperas

de harina. 100 gramos de azúcar. 2 huevos.
In botellín de cerveza. \ copita

de marrasquino. Una piZC<l de &11.

Se pelan las manzanas, se les
quita d corazón}' las pepitas y se
cortan en rodajas de medio cen
tímetro. Se ponen a remojo con
el marrasquino, eljugo de limón
}' la mitad del azúcar. [n nn ca-
charro hondo se eehan las yemas,
la cerveza}' la sal. con harina. y se
trabaja todo bien para que no forme
grumos, dejándolo reposar media hora.
~'¡¡entras,en un cazo con dos vasos de
agua, se cuecen los orejones a fuego len
to con la otra mitad del azúcar y. cuan
do estén blandos, se trituran en la bati
dora. Luego se pasan por el chino, se

rar en casa, en un molinillo de café bien
limpio. Repartir por encima bolitas de
mantequilla y regarlo con la copa de
kirsch. Debe estar media hora en el hor
no. vigilando para que no se seque y te
niendo en cuenta que la superficie ha
de estar graLÍnada. Se adorna con nata
montada y las nueces enteras.

les at"'1ade el jugo que tengan las manza
nas y se vudve a poner al fuego. Se agre
gan las claras batidas a punto de nieve en

la masa de harina, se
mezcla con l·uida

do y se rebozan
las rodajas de

~ manzana,
que se frí
en en acei
le de oli
va, cuidan
do de que

no se arre
balen. [1

aceite no debe
estar muy calien

te, pero sí abun-
dante. Se escurren en pa

pel absorbente y se sirven con la salsa de
orejones aparte y también muy caliente.
d ELENA SANTQNJA l!ll.!I P'HENTEL

\-aJ,/la.' CQmpa'¡ia d" /" e/,;"" JI d,,1 O.i"nt"
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Crema de zana/1Orias

1/2 kilo de zanahorias. I cebolla mediana.
2 puerros. utilizando sólo lo blanco.

1cucharada sOJX"ra de tapioca.
Aceite dl." oJiva. Vinagre dé' Jerez.

Clldo de carne o pollo. Nala líquida.
Un Vdsito de oloroso. Cominus. Hierbabuena.

En una cazuela se polle aceite suficiente
para rehogar primero la cebolla y el blan
co de los puerros y después. [as zanaho
rias. Cuando se les ha dado unas vueltas se
echa el vasito de oloroso y se salpimenta
todo. Se agrega el caldo. si se tuviera, y
en caso conUario una pastilla de concen
trado y la l'ucharada de tapioca. Se dt;ja co
cer media hom ailadiendo más líquido, si
fuera necesario. mientras se m¡~jan en el
mortero una cucharadita de cominos y

unas hojas de
hierbabue

na. Se n.~co

ge con un
chorrito
de vinagre
y se vuelca
todo en la

cazuela.
Luego se pasa

por una batidora
y por un colador, se

rectifica de sal ypimienta yse sirve en taza
con una cucharada de nata en el centro
ydos o tres hojitas de hierbabuena. lA cre
ma se puede servir caliente o fria, pero en
este último caso conviene ailadir un poco
más de vinagre y sal, porque el frío come
mucho los sabores.

Solomi/los de cerdo con ciruelas curando que quede el centro rosado.
Normalmente sólo necesitarán 10 mi
mitos a horno fuerte. Se saca la bandeja

de las manzanas y las ce
bollas y se trituran

en una batidora,
ai1adiendo el

líquido don
de se cocie
ron las ci
ruelas
Debe tener
el aspecto

de un puré y
no el de una

salsa. Se presen
tan los solomillos,

muy calientes, cona-
dos en rodajas gruesas con

mOIHoncitos de puré alrededor y alter
nándolos con las ciruelas.
Ó. ELEHA SAHTOHJAI1B!lPIHEHTEL

va;illas: G",,,,,,;,;r,, L"tI", y Compañía d" la China.

2 solomillos dt· cerdo. 24 ciruelas pusas.
2 manzanaS reinetas.
2 (·el}()lias medi,mas.

2 ajos. 2 clavos. 1 vaso de jerez seco.
1 copita de brand.}'. Aceite de oliva. Sal.

Jengibre en polvo. Pimienta negra. \
-01

Los solomillos se untan con
aceite y se espolvorean con sal.
pimienta yjengibre. Luego se re
servan. Mientras. en la fuente
del horno. se echa un chorreón
de alTite y se colocan las cebo
Bas picadas y los trozos de man
zana, sin quitar la piel. Se sala todo
ligeramente, se rocía con cljerez y se
deja hacer. Durante un cuano de hom, se
hierven las ciruelas con los clavos, ai1a
diendo másjengibre y bmndy. Cuando las
manzanas y las cebollas llevan en el hor
no 20 minutos, se colocan los solomillos
en el gIill Yse doran por todas partes pro-



Las patatas nuevas se frotan con un ce
pillo y se cuecen también. Para hacer la

salsa de ajada se calienta el acei
te y en él se doran los ajos en

láminas, se separan del fue
go y se le agregan los pi

mentones, un cacillo
del agua donde hirvió
la coliflor y el vinagre.
Las patatitas se pelan
en caliente. Se colocan
las verduras -converti

das en ramitos- en una
fuente redonda, con las

patatas en medio, cubier
tas con ajada, dejando el reg.

to en la salsera. Las verduras se
adornan con perejil picado.

LAS RECETAS

Coliflor y brécolcon patatitas
y salsa d. ajada

112 colinory lfl brécol.
IJ2 kilo de palalilas nuevas

y p«¡uei\a5. I vaso de aceite
de oliva. <1 dientes de ajo.

1cucharadita rasa
de pimentón dulce.

Una pi7:ca de pimentón
picante. Una cucharada

sopera de vinagre
de Jere7:. Sal. Una rama

de perejil.

La coliflor y el brécol se
cuecen por sepamdo en agua
con &"11 y un poquito de aceite, de
jándolos al den/e en sus aguas respectivas.

sus conchas y se resen~.tn. El líquido ob
tenido se echa al salmón. Mientras tan-
lO, se hace una vinagreta con huevo

:
¡~~C~d;u~ro.perejil, eneldo y cebolleta

muy picados. aceite de oliva, vi-
nagre)' un poco de caldo

del pescado. Al salmón,
sin dejarlo enfriar, se le
quita la piel, la raspa y
las espinas laterales.
Después se abre el
lomo como un libro
y se intrOducen en él
las almejas y las zana

horias previamente cor~

ladas en rodajas. Por úl
timo, el salmón se sirve

adornarlo con eneldo fresco
(colocado por encima), más 1'0

dajitas de zanahoria y algunas de limón
con perejil picado. La salsa vinagreta
se sirve aparte.
Ó. EI.fMA S ...MTONJA iIlll PIIoIEMTlL

\"'iillu, Mu~ y La Conl¡...... I..l

Lomo de salmón con almejas
Un centro de salmón de 1 kilo.

In kilo de almejas. .} zanahorias.
I cebolla mediana. I celx.Uet:a. 2 hojas

de laurel. I rama de perejil.
1 huevo. Sal. Pimienta blanca.

Eneldo fresco o seco.
Aceite de oliva '~rgen.

Un ,'aso de vino b1anl;O.

Se prepara un caldo
corto con el vino blan
co, la cebolla, ellau
rel, el perejil, la sal, la
pimienta blanca, el
eneldo y un chorrito de
aceite de oliva. Cuando lle
va un cuano de hora cocien
do, con el agua suficiente para cu-
brir el lomo del salmón, se introduce to
talmente el pescado, se baja el fuego y,
tapándolo, se deja hacer otros diez mi
nutos. Las almejas se abren en arra ca
charro, con un poco de agua, se sacan de
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Crema de berros fría

Dos manojos de berros.
Pan del día anterior,

a ser posible hogaza. 1 vaso
de aceite de oliva virgen.

2 dientes de ajo. 1 manzana
reineta para la crema

y otra para el adorno.
1yogur. 2 cucharada!i

soperas de vinagre.
Sal.

La cocina pobre
española -me
atrevo a llamarla
así-dio a luz dosau
ténticos prodigios: el
gazpacho y las migas,
sin olvidarnos de un pos-
tre tan sencillo como exqui-

sito, las torrijas. En los ues está presente
el pan del día anterior y el ingenio. Esta

crema de berros es prima her
mana del gazpacho y pre

tende ser humilde. To
dos los ingredientes se

trituran en la batido
ra como si fuéramos
a hacer gazpacho.
Se pasan por un
colador fino y se
guarda la crema
en el frigorífico. Si
se quiere se puede
poner una cucha

rada de nata líquida
en cada taza, en el mo

mento de servir, así
como cuadradiLOs de man

zana para adornarla.

pollo se pone en la parrilla, sobre ban
deja y se asa durante media hora,
dandole vueltas,}' así su grasa ira ca

-d>"";;:?'''''''....".yen d o so bre Ia m ez el a. Un a91' vez asado, se reserva}' el
contenido de la bande

ja se pasa a un cazo
donde se calienta,
añadiendo más le
che y canela. Por
último, el ave se
lrincha en la
mesa y se sirve
con la salsa que
debe estar muy

caliente. Esla for
ma de preparar el

pollo la aprendí en
un pueblo perdido en

el desierto de Túnez.
do ELE...... s...KTO....... l1lm PIIo4EKTEL

Va¡,/!a$' l.a Cmri;nenia! y Musg<>.

Pollo asado con canela
y almendras

1 pollo hermoso que puede pesar
un kilo. 100 gramos de

almendras crudas y molidas.
l vasito dl." aceite de oliva.
2 cucharadas de azúcar.
l tazón dl." miga de pan
mojada en lech". Sal.

Canela. Pimienta.

Al hermoso po
llo se le frOla por
delllro y por fue
ra con aceite, sal,
azúcar y canela. Se
hace una masa mez
clando las almendras,
la miga de pan, el azú
car y la canela, que debe ~""'''',",<!a;S~'''
ser abundante, y se coloca
sobre una bandeja en el horno. El
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se mezcla con los granos de maíz, los berros
o los canónigos-también muymcnuditos-y

hL~ gambas. Loscalabadnes se COl'

t..r¡n a lo largo yvaciamos su in
terior dc:jándolos corno si

fueran barcas dejuguete.
Ese interior, asimismo
picado, se aiiadc a los
demás ingredientes
en un bol: es decir, al
aceite, al limón, a la
pimienta y a las alca
parras. Con el l"011

junto se rellenan los
calabacines, que deben

estar templados. Tam
bién ---si se prefiere-se pue

de hacer una mayonesa en la
que se mezclarán los ingredientes

del relleno de 1<l~ barcas. El plato se ser
vid sobre hojas emeras de lechuga.

•

LAS RECETAS

Barcas de calabacín
con maíz y gambas

It'l kilo de gambas. 4 calabaCines
de] mIsmo tamaño. 1 bote

de maíz en grano. 1 cebolla
mediana. 1 manojo

de ~rros ocle
canónigos. 1 lechuga.

Aceite de oliva.
Limón. Almp..-uras.

Sal. Pimienl.l.

Los calabal"incs se
limpian sin pelarlos y
se hierven durdnle diez
minutos en agua con sal.
Despuésse dani un hervor
a las g;unbas y se pehu{m. Este
caldo -por llamarlo así- no se tira
porque nos puede servir para llna sopa.
Se pica, muy menuda. media cebolla, que

Tarta de requesón al limón
400 gr,,,nus JI' requesón. 6 huevos.

I bole- Je- Ie-che cunJe-nsada.
I laza de- nata líquida.

Ralladura de la <:áscara de
2 limones v de nUeZ

moscada. M';.ntequilb
para engra'i<lr el

molde.

Todos los ingre
dientes se baten en
la trituradora a ex
cepción de las daras
de los huevos que se
montan a punto de nie
ve con un poco de sal. Se
unta de manTequilla, y con
generosidad, un molde redondo
que tenga el fondo desmontable. En un

cacharro hondo sejullta todo lo que he
mos batido con las claras a pUl1lO de nie

ve trab,~jálldolas l·OIl movi-
miento en\'olvel1te, es decir

de arriba a abajo. Se
vuelca todo en el mol

de untado de m<1nte
quilla y se ha("(~ en el
horno <11 baiío de
María duranTe 45
minutos, procu
rando qne no se
tueste demasiado

la superficie, para lo
cual se puede cubrir

con una tapa de papel
metalizado. La tarta se

sirve fría, pero no helada.
do. ELEtoIA 5 ....'TOtoll... ~ PlMEtoITEL

\~liillo1>: La Gm/;",,,,tal y M,,~go.
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na diluida en la leche, y en una cazuela se

'.b sofríe la cebolla picada menudi-
ta y se le añaden los restos de

bacalao, sin pid ni espinas,
pero sin separarlos de su

salsa, si hubiera sobra
do. Con aceite se
bañad fondo de una
sartén antiadherente
y se echan una o dos
cucharadas de los
huevos batidos,

como si fuéramos a
hacer aipeso pequeñas

tortillas, de las que sal
drán unas quince. Se van

rellenando y enrollando y se
colocan en una fuente, rociándo

las con la salsa de tomate, que estará ca
liente, yadornándolascon el pert:iil picado.

LAS RECETAS

Tortillas rellenas de bacalao y
cebolla

5 huevos. I cucharada
sopera rasa de JV1.aizena.

114 de litro de leche.
Restos de bacalao a la
vizcaína O al pil_pil.

1ceboUa grande.
Salsa de tomate.

Aceite de oliva. Sal.
Perejil.

Ésteesun plato muyso- ....-,.;:
corrido para aprovechar
restos de bacalao, aunque
también se puede hacer con pollo
ocualquieroU"aGUTle. En lUl cacharro hon
do se baten los huevos con sal y la Maize-

Tarta de lubina y salmón

250 gramos de salmón limpio de

pielyespinas. llubina de un

kilo. lf2 kilo de almejas. 2
yemas de huevo. Un

puñado de alcaparras. 2
pepinillos en vinagre. 2
cucharadas de aceite
de oliva virgen. 112
cebolla pequeña.Un

chorrito de salsa
Perrins. Un chile verde

mejicano, fresco o

enlatado. CJantro fresco.

Sal. Limón.

Las carnes de los pescados se pi-
can en crudo sin piel ni espinas, así como
las almejas extraídas de sus conchas. En un

cacharro hondo, no met.álico, sejuntan
con las yemas, las alcaparras, los

pepinillos y la cebolla ffiuypi
cada. Al chile se le quitan

las venas y las simientes,
se pica también y se
añade al resto de los
elementos utiliza
dos. Cuando se va
a servir se hacen
unas bolas ligera
mente aplastadas
-una poroomensal

y se adornan con pe
pinillos en rodajitas y

gajos de limón. En la
mesa tiene que haber oUns

picantes: tabasco, pimienta e
incluso alguna salsa china.

d. EUN'" S ...NTQN.... i!l!l PIIo4ENTEL

Vajillas; La Confinen/al y Camilo.
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Timbal de salmonetes
Por ABRAHA:-I GARCíA

Para ·1 pcr-sorms: 2 salmOlud~ gralldl!5 (400-000grs.), 2 tomates muy maduros, J iMnm;f1'w o 2 peque,los calabacines. 2 cflbollctas,

3 d¡..l1fcs de 0;0, 4 o6 petes de OllC/UXI, I cucJwraJa de pa" ,.,II.,Jo. sal90rda, aceite de o/illa l!;rgen, 8 I'Dias de limom!ro (apcio"a!)

Fotog,a!¡a de ÁNGEL BECERRIL

P
erfectamenle desespina
dos y limpios. deshuesar
los salmonetes. despe
gando con un cuchillo

ambas mitades. A continua
ción)' sil'viendose de pulgar
e índice (esas pinzas siempre
a mano), extraiga una a una
las espinas que forman una
hilera, \'¡síble al L."lCIO. de ca
bezaa cola.
~lielllras Lanto. pique fina

mellte losajosydórelosen un
chorrito de aceite. a.i'ladiendo,
acto seguido. la cebolleta pi
cada. después la berenjena
cortada en cuadraditos)'. fi
nalmente, el tomate, en pe
queiios dados, desprovisto dc
piel}' pepitas.

Cueza esta especie dc pisto
lentamente al fuego, remo
\iendo con una espátula de
madera o. si le es más cómo
do. tapado en el horno, Cuan
do considere que están sufi
cientemente homogéneos y
blandos losdiferentescompo
nentes, aiiada el pan rallado y, picados,
el perejil y los filetes de anchoa. Somcta
lo a un último her\·or. C" lruebe si ne
cesila sal, a pesar de las a,._.loas, ydcjclo
enfriar reposando. Con una brocha, pin·
te de aceite el ¡merior de cuarro Oaneras
de buen tamaño o recipientes similares. y,
seguidamente. enrosque dentro de cada
uno medio sa.lmonete, con la parte rosada
hacia afuenl. Impregne en aceite las \'cr·
des hojas de Iimonc.-o ycxtiénda1'lSa lo lar
go de la cóncava superficie del pez, pra.
cediendo a rellenar su interior con la mez
cla preparada al efecto. Seguidamente.
cuézalos a horno fuerte (160Q-180Q

) du·
r.lllte un tiempo no supetior a 10 minutos.
Déjelos reposar a temperatura ambiente,
para definitivamente enfriarlos en la ne
vcra, ha<;e.t servirlos desmoldados)' con las
salsas que después sugeriremos.

- MÁS fÁCil TODAVíA-
[sta receta, tan buena que no parece

mía, puede llevarse a la pr,ktica con U11 re
sultado no menos sabroso, supliendo los
festi\-os salmonetes por pescados tan co
munes y baratos como el azul chicharro
)' ¡agrasa sardina. El platoque hoy les brin
do, decididamente mediterráneo, nos
acerca a la Pro\'enza maliner'l, donde el
s.-.Imonete !c',lIlta pasiones. O al levan
te espailol, donde éste justifica un rece
tario y una cultlll~"que ell\~dio.

-Para la salsa. quite el r,lbo a cuau'Q jioras
(pimientos rojos secos) y d~jc1as en re
mojo llnas horas. Pique finamente un par
de ,~os y una cebolleta. rehogando am
bos en el mínimo aceite,junto a dos ari
tos de guindilla, que aporumín un alegre
ch~p.'1Z0 (o dos guindillas enteras. si quie-

re usted una falla). Aiiada, r,\S
panda con una cuchara, la
pulpa de la<; ñoras y la de llll tO

mate maduro, sin piel ni pe
pitas. Yrehóguelo Ull insuUlte,
ames de Oambearlo con un
chorrito de brandy. En omt
s.'lrtén, ycon el mínimo aceite,
fria una rebanada de pan yseis
llochoalmendrascon su piel.
Pan yalmendras que, dorados
)' escurridos, machacaremos
en el monero,junto a lInas he
bras de azafrán, antes de aña-
dirlo al rehogadoantelior. Dé
mosle un breve hervor. para
trin..trarlo finalmente con la ha
tidora, añadiendo a la vez unas
cucharadas de mayonesa, ydé
jela enfriar. (Pasadas semanas.
ycuando recordábamos la sal·
sa tárl..1.ra. alguien ~'e comiá al·
gunoscomponentes. Sabemos
que esta página está pam co
mérsela pero... sus ingredien
tes son: mayonesa, huevo
duro. alcaparras, pepinillos,
cebolleta y perejil).

-Otra s'llsa. no menos idónea para el tinr
bal y más famosa en Mónaco ysu cornisa
que Carolina, es la azabache lapn¡tllÚ. Se
elabora ésta emulsionando, con la bati
dor.. eléctrica, en aceite de oli\'a virgen,
aceilUnas negras deshuesadas. con una<;
cucharadas de alcaparras, varias anchoas,
a "eces cebolleta y hierbas (orégano, al·
bahaca) especias)' ajo. Como quiera que
el negro de buena pane de las aceinmas es
tei'tido y superficial, cual luto de falsas
beatas, previsiblemente la cremosa la~
mu/eofreccrá un color ceniciento)' poco
apelecible. En ese caso, hierva sin rubor
ysin prisa un sobrecito de tinta de calamar
en media copita de Manzanilla °Fino, e
incorpórelo a lasaJsa. Los afrancesados po
drán querellarse por un apaño tan poco
ortodoxo. La tlIpenade, indiferente, luci
rá un negro de grabado de Gaya.
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Por ASRAHAl\l GARCIA

Habrán notado que el ajoyer
de es una "eesión algo más es
pesa del ajoblanco, ese
espléndido gazpacho de al
mendras que refresca los pa·
ladares en el Sur, y que acos
tumbra a incorporar uvas pe
ladas como guarnición. Feliz
mezcla agridulce que viene a
acentuar su inequívoco ori
gen árabe.

Los verdes pistachos le apor
tan, amén de un apetitoso co
lor, un sabor fresco, exótico
yseductor (pero no duden en
recurrir a las almendras, si
prefieren la sabia y tradicional
receta andaluza).

Un ama de casa (ama de
amar), malagueña, me contó
en una ocasión cómo elabo
raba un ajoblanco sabrosísi
mo, sustituyendo las ricas al
mendras (1.800 pesetas/kg.)
por pobretonas e inocentes al
mortas (leguminosa en forma
de muela, apreciadísima en
los olvidables anos cuarenta,
cuando no había qué llevar
se al diente).
-~¿Sin almendras, le falta

ría ese gracioso amargor fi·
nal?", pregunté escéptico.
-~Para eso, guardamos los
g1iitos (huesos) de albarico

que y melocotón, de
jándolos secar. Des·
pués, basta con aña
dir una de sus
pequeñas y amargas

semillas M

•

y yo... me
quité el som
brero.

MÁS EÁm TODAVíA

ñando a los rosados salmone
tes: elijalos de mediano tama
ño y, tras asarlos a la parrilla,
páselos por la plancha o frialos,
cúbralos con el ajoverde, de
jándolos algunas horas o in
cluso días macerando bajo la
salsa, antes de servirlos fríos.
~ ÁN<:EL &H:IiRRIL

cucharada de mostaza, el zumo
de medio limón (mejor si es
verde) y el de media naranja,
con una pizca de pimienta
blanca, algo de sal y el necesa
rio aceite. Esta receta es igual
mente apropiada para la parte
abierta y sin espinas del con
grio e inmejorable acompa-

RAP( AL AJOV(RD(
DPIST OS

P
ique enjuliana la cebolle
ta, el puerro y la zanaho
ria. Cone en láminas dien.
te y medio de ajo, y ana

dalo -junto a las verduras
anteriores, las hojas de limo
nero, un chorrito de aceite y la
sal- a litro y medio de agua.

Hierva este caldo de verduras
unos minutos y. después, intro
duzca el lomo de rape, previa
mente bridado con cuerda de
cocina, o con la del yo yó de sus
niños, reduciendo la intensi
dad del fuego para que la coc
ción sea muy lenta.. El tiempo
oscilará en función del grosor
y la clase del pez, pero, en todo
caso, debiera bastar con diez
minutos, máxime consideran
do que lo dejaremos enfriaren
el caldo (caldo gelatinoso, per
fumado y versátil, que puede
congelarse para excelentes so
pas u otros guisos de pescado).

Las hojas de limonero apor
W'I a ciertos platos, sobre todo
~ ~bechesy marinados. un
contrapunto amargo y un su
tiltoque cítrico y refrescante
que las hace muy recomenda
bles. Asumo que no se consi
guen fácilmente. pero en am
plísimas zonas de nuestra geo
grafia, para proveerse de éstas,
basta con sacar el brazo por la
V'entanilla, aún a riesgo de que
nos quiten el reloj. Yhabrán
observado que habitualmen
te utilizo cebolleta en vez de ce
bolla; es mucho más fina, cues
ta igual Yse llora lo mismo.

Para la salsa, ablande el pan
en el mínimo agua; y añádale
la dara de huC\'o)' el ajo (po
quito, induso en noches de
luna llena), los pistachos, acei
te, vinagre y algo de sal gorda.
Triture el conjunto con la ha
lidora, hasta que adquiera la
densidad de una crema espesa..

Cone en gruesas rodajas el
rape ya frio ycúbralo con la sal
sa anterior, sirviéndose a tem
peramra ambiente o caliente,
con el ajoverde apane. Acom
páñelo de una ensalada de es
carola, berros y finas lonchas
de melón, aderezada con la sal
sa obtenida de batir, sobre una



HND[N(IAS 103

R{CfTAS PARA BR{ RO

Por ABRAHAM GARCíA

Para 4 p".-sonas; 1 ':J'l!lc de corraldll 3 o 4 kg, I kg. y 1/2 dll hongos
Boletus Edu/is (o níscalos, so!tas dO! cardo...), 1 copa dO! úno linto, 1

copa de b,.rJP1dy, 3 puO'rros, 4 co:1xJOlllas, 4 ;:anohor;as, 3 dienles do: ajo,
4 tamatlls maduros, p;millnto blanca, aCólito: de olhu, sal gorJa.

GALLO D{ CORRAL
CON HONGOS

diferencian de los corrientes
especialmeme en el precio,
siendo también adecuada la sa
brosa pintada o gallina de Gui
nea. De~che las comunes, que
tras haber puesto más huevos
que la gallina Turuleta, llegan
al mercado tan escuaIidas que
apenas sin"Cn para pepitoria.

Hace menos de tres décadas.
cualquier corral de mi pueblo
exhibía docena y media de pe
chugones y arrogantes gallos.
Gallosqueen épocade vacas Oa
cas, o sea siempre. se \·endían
llegando el invierno. Exceplo
unos cuamas que, creyéndose
inmunes al cuchillo. se dispu
taban, felices, el harén. fJ día de
la Patrona. cuando el mayor
marchaba o mlvía de la mili, o
el medico salvaba a la abuela.
el más cebado y desafiante.
aquel que despertaba el apeti
to yel alba, perdía la crcslll. Las
consternadas gallinas. de rib'1.l

roso luto y ajenas a su "mala re
putación", se declaraban en
huelga de huevos caídos.
iD! ÁIfca 8KERRlL

de ablandare! gallo de la veleta.
Este eSLOfado es inmejorable

para elaborar un festivo arroz:
-Rehogue en aceile algo de

ajoyañacla un puñ.adode sctas
de cardo y un cacilO de arroz
por comensal. Agregue g-.dlo
con su salsaye! necesarioca1do.
Después, 25 minutos de horno
medio bastarán. Si no encuen
tra gallo, cada vez más infre

cuente, súplalo por pollos
gigantes, de piel

amarilla, que se

y añadiéndole los hongos al H·
nal de la cocción. El tiempo al
fuego \'aria de unos ejemplares
a OLrOS: si sujeque de! corral ha
ejercido la poligamia durdnte
años, es probable que, lraS lar
gas horas de cocción, aún caca
ree. Si es un gallo menos afor
tunado al que sólo indulL'l.ron
la última Navidad. bastará con
hora r media. Ysiempre
cabe el recurso de la
presurosa olla
prés, capaz

(

orte en grandes trozos el
gallo, yen litro y medio de
agua ponga a cocer su cres
ta, cuello, hígado, corazón,

molleja y palas,junto al verde
de puerros y cebolletas, y las
pieles de las zanahorias. Ha
brá impro\'isado así un exce
lente caldo de ave, digno de
tal nombre, sin recurrir a esos
deleznables sucedáneos seni
dos en cajitas. Sopicaldos que
son a lo culinario lo que la mu
ñeca hinchable al Séxo.

Limpie los hongos y. cortados
en trozos medianos, resérn'
los (es imprescindible que los
hongos sean muy frescos, de
10 conlrario suelen estar habi
tarlos por blancos inquilinos
que no son gnomos...). Salpi
mentado, rehogue el gallo has
ta dorarlo en el mínimo acei
te, añadiendo progresivamen
te las verduras picadas, del ajo
al tomale. Remuevalo unos
minUlosanlcsde Oambearcon
el brandy, apagándolo con el
vino tinto. Cúbralo con el caldo
dejándolo cocer a fuego lento
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Por ABRAHA¡\'\ GARCÍA

Poro 4 personO$: 1 cogote de ccngriode aprox. 1,5 kg.,
250 gr. J. angulas, 2 Jienus Jil oio, 1 gu;"J¡Ho (opcional), harina,

aettitil de ,,}ioo, solgorda, p;miilnto blanco.

(OGOT{ D{ (ONGRIO
(ONANGULAS

con la rojiza ajada (refrito de
ajo, al que se añade dulce o pi
cante pimentón). En las sus
tanciosas sartenes del Sur, el
plomizo congrio se disfraza de
un sutil amarillo que no impi
de mojar a los supersticiosos.

La romescu catalana, o el re
cio alipebre levantino, (pro
miscuo novio de la escuálida
anguila,jóqueyyfustadel ño),
son ou-as deliciosas opciones.
Sin olvidarnos del congrio en
salsa \·erde, esa emblemática
salsa del Norte, que sobrada
mentejustifica despojar de pe.
tejil a San Pancr.lcio, con la.! de
que el paisaje trepe a la mesa.

Las escasas angulas superan
)~ en este currante noviemb~,
las 30.000 peselaS el kilo, y es
previsible que llegando Navi
dad, su precio no quepa en esta
página, propiciando, un año
más, este diálogo surrealista:

-"¡Póngame cien pesetas de
angulas!"

- ~¿Cola °cabeza?~, preguntó
el pescadero...
!III Állcn BECERRIL

co. Yen \·ecinos pueblos vina
teros, también lo he di.smuado,
cortado en chulda.s (cordero
del mar), asado lentarneme a la
parrilla. sobre retorcidos sar
mientos, mienu-as el fragame
vino timo mitigaba la espera.

En la austera Galicia acos
tumbran a servirlo en cr\~ieTl

te empanada, gui
sado en caldeira

da, o brevemente cocido
con las mejores patatas,

cebolla y laurel.
premiándole

en la dieta de la reina Isabel.
Her.ido ysin sal, sospecho, que
andaba ella poco católica.

Hoy. permítanme recordar
les, siquiera esbozadas, lm ma
nojo de sencillas y sabias rece
laS, que dispersas por nuestra
geografia invitan a chuparse los
dedos: el congrio raya la per
fección en Aranda de Duero.
Enharinado, antes de re
hogarlo, sobre cebo
l1a, ajo, perejil,
azafrán. piño
nes y vino blan-

S
alpimellle el cogote antes
de pasarlo por harina, y
dóre]o por ambas caras en
el necesario aceite, intro

duciéndolo en el horno du
rante ocho minutos. Pasado ese
bt:mpo, como siempre orien
Q.U\-O, saque el pescado a una
..plia fuente. En la mitad de
!al acrile dore los ajos en finas
láminas, incorpore la guindilla,
(opcional bisutería de anillos
picantes) \', después, las angu
las. Tras rehogarlo un instante,
cubra con el conjunto el con
grio}' sin<l.lo de inmediato.

Si para este plato he elegido el
cogote ha sido por ser éste el
mejor bocado. Pero sin des
preciar su posterior parte abier
la, igualmentejugosa ycon po
casespinas. Prescinda del resto,
gue el congrio y las sirenas sólo
interesan de cinrura para arri
ba. Desde antiguo, fue el con
grio un pescado de tierra aden
lro. Hace 500 años ya figuraba
con asiduidad (y la documen
tación que el archivo de Si
mancas guarda así lo prueba)



105
RHHAS PARA QUITARH H SOMBURO

d?~
¿t'~/
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Po< ABRAHA~1 GARCiA
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Folog,af¡a de ÁNGEL BECERRIL

P
ique finalllclltc la escalonia
(no confundir con la cebo
lla fr.-lllcesa). para saltearla
en algo de mantequilla. aña

dil'ndo. a cOlllinuación, la man
zana conada en dados y COII su
pieL rehog-J.ndola un installle an~

les de ab'Tegar el curry. Flambear
el conjunto con el (ah'ldos. in
eorpor.mdo la nata líquida, de-
J.indolo reducir a ruego lento.
Reurelodcl ruego J><'ll<l. compro
bar el punto de sabor y picallle
.madiendo más ClIIT\'. si así lo dt...
sea. antes de tritllrarlo con la ba
tidora. \ pasarlo por un colador
fino. Si la S<1.\sa quedara excesiva
mente espesa, achírcla con Ullas

Cllcharadas del caldo obtenido
de hervir las espinas de pescado.
Par~, la guarnición, corte en ju

h..ln,. j,L' \'LHluras y rríalas por se
parado ell generoso aceite, tem
plado ,1.1 plineipio yfuerle ,1.1 finaL
que f¡¡cilltar", llna textura cru
jiente. \ e,<lIlT'llmisobre un palio
o papel ¡¡b-.orbeme.

Los arroc:e~ cuezanse por sepa
rado en abulldaIHC agua con sal
para. una \e/lavados \ escurridos, saltl~ar
lo~ seguidamente' ell algo de malllequi
lIa \. sazonados. di~poner'osen d cemro
de! plato. dándoles forma con una flane....
ra o formando una mOlllaúa. algo más pe·
qucJia que el Himalaya.

Los madilclios granos del basmati pa·
quislaní empiezan a ser populares entre
nosotros, 1\'lel1os común resulla el s.<th.:!
je. canadiense.)' cllYo parecido con los de
más :rrroccs acab<. en e1nombrc: color neo
gro. sabor ligeramente amargo. fuerte
texttlra y un precio que invita a la mode
ración (doce \'eces superior al resto).

Alrededor' del arroz dis¡:xmga los chipiro-
nes previamente salpimentados. pasados
por hadna)' hitos un instante en llna sal"
tén plana a fuego \ivo)' con poquito acei-

te. Chipirones que senircmos cubienos
con la cremosa )' cxótica salsa curry)' ador
nados con las colorist.."\S n:rdura.~ fritas..

Con respeClo al curr}'. podría afirmar-
se que exislen aún más clases )' estilos
que el inconuble número de ingt"l-"dien
l('S que configuran esta emblemática salsa
hindú. Ramsespeciasque,si Colón no hu
biera confundido el ilinerario. debido a
un error en su b'1.lia gastronómica, quizá
nos serían hoy tan anne.'s como el soco
rrido pimemón. (¿Se imagimmlasopade
~jo al curry, expandiendose por la áspe
ra Castilla illlparable como un cisma?).

Para los no iniciados sugiero comen
zar con inofensivos currys suaves. rehu
sando los fuertes que. no contentos con
anestesiarte la lengua. te despiertan en el

estómago el tib'Tt.' de Bengala que
esconden. Domesticados), de f¡lo
dI adquisiciim son los de la mar
ca Sharwood's, oriundos de In
glalerra. Curioso país ésle. que
llevado por el afán de emu\;lr a
sus antiguos colonizados. ha de-
cidido últimamente no comerse
las vacas.

¡Ah! Recuerden que, suave o
fuerte. el curr}' en el paladar con
\;ene el mejor de los \inos en mi·
lab'Tosa agua dd Ganges.

- MÁS ~Á(IL TODAvíA -
Si no alcanzó el Nirvana con el

plato alllcrior. no espere a reen
carnarse. He aquí otra OpOrtu·
nidad:

- hw·oduzca g<!jos de manzana.
prc\;a y mínimamente salteados.
en limpios chipirones (que scn;
remos con idéntica guarnición y
salsa). Ensánelos en largas br'Ú'"
chetas P."ll'1 dorarlas lm instante el1
la plancha, a falta de horno Tan·
duro Sin duda. la mejoraportadón
de la cocina hindL"I. Especie de ti

naja ventruda, con fuego en el fondo. en el
que, amén de cocer el pan (tortas flllas.
cn~ientes}' espeeiadas que se pegan a sus
cónC".l\'as paredes), permite asar carnes,
pescados. mariscos...• genemhnente ma
cerados en yogur}' hierbas. Delicias que
apare<"en doradas)' tiernas ),en un tiempo
un breve que envidiaría incluso el mi·
croondas. Ese engendro salánico.

y si aL"lIllo ve negro, recurra a los sobrios
chipirones en su tinta. Obra maeSU<l que
debiera elaborarse exclusivamenle con
chipirones pequeJios y fresquísirnos.
¿Quién no Ita padecido alguna vez aros de
calamares como sah~J.vidas,naufragando
en una marea negra de laque emergía un
islote de arroz blanco, coronado por una
bandem a media asta de perejil rizado?



Bacalao, bonito,
pimientos, puerros

setas ... el mar, la huerta
y la montaña casan bien

con huevos y patatas

Q
ué fue primero. d hue
vo o la tortilla? iAh! Sí
conocemos. sin embar
go. la ~e!ana refe~encia

de AplCIO (dos mil años
ya). aludiendo a la originaria
IOrtilla. que incluía -amén de
huevos. claro- aceite. leche. pi
mienta y miel. u-, dulce y lo sa
lado convivían entonces con
aceptada n'lturalidad y el reci
piente era de barro. Cazuelas
que alcanzan temperaturas alta¡¡
y uniformes. pudiendo utilizar-

se aún con éxito. por más que
uno quiera coger la sartén por el
mango.

Personalmente. prefiero las
viejas sartenes de hierro. gas
ladas por el tiempo. que per
milen un amoroso encuentro
con el fuego. propiciando asf un
leve toque ahumado. un aroma
distinto. una textura firme y un
dorado apetitoso e intenso.

El anverso. la croz. es esa pul.
era ferretería moderna anti
oxidanle. antiadherente. antipá
tica. antitortilla. No menos de
testable resulta el artilugio
(tapacubos de un seiscientos o
escudodc gladiador enano). lla
mado <'llflcafilr/i//aJ. digno de
Duchamp'y tan imprescindible
en los fogones como la máqui
na apagacerillas.

Vano añorar los huevos de co
rral. las patatas de secano. las
atonales cebollas de antano...
Consolémonos pensando que. al
menos el aceilt~. ha mejorado
sustancialmente con relación al
pasado.

La clásica tortilla de patatas.
En templado y abundante acei
te. sumerja doble cantidad de
patatas que de cebolla)' ambas
picadas finamente (calcular un
kilo de patatas y medio de ce
bollas para cinco huevos). Mida
prudentememe el nivel del fue
go. de forma que la cebolla.!luk
y las patatas ¡'esulten frito-co
cidas. de un dorado incipiente.
pero a la vez jugosas y blandas.
Escúrralas a fondo, reservando
su encebollado aceite par:\ ex
celentes refritos y estofados.

Bata. ni poco ni mucho, los hue
vosy sale las patatas antes de
sazonar el conjunto. mezclán
dolo con inlensidad. Cubra el
fondo de la sarlén de una fina
capa de aceile virgen y. a fuego
vivo. elévelo a la temperatura
máxima. Añada entonces la
mezcla. expandiéndola con una
cuchara o espátula. e impri
miendo. de paso. rítmicos movi
mientos circulares a la masa
para que no se agarre. Déle la
vuella (naturalmenle. con un
plato). permitiendo que se dore
por la otra cara.

Procure que el grosor no so
brepase los dos centímetros. de
jándola muy jugosa si es para
servirla de inmediatoy bien cua·
jada si pretenden zarnpársela en
el campo sentados alrededor
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(para eso nació redonda). Pa
sadayconsistente. si su fin es
guisarla. Un recurso socorrido,
delicioso y fácil:

-Rehogue en el mínimo acei
te ajoyceboUa picaditos. Cuan
do la cebolla Mhaya perdido la
vergüenza" (definición que en
vidio a una colega andaluza),
añada una cucharadita de hari
na y algo de pimentón. Remul!·
valo un instante. antes de incor
porarle el majado compuesto de
perejil y unas hebras de azafrán,
disueho en manzanilla o fino.
dados de pimiento mOrTÓn y al·
gunos guisantes. (Los congela
dos. son funcionales. ¿O fun
cionarios? ...). Incorpore la tOf

liUay. cubriéndola de caldo o
agua. déjela hervir lentamenfe al
horno. hasta esponjarse.

Otra idea fesrivay versátil son
las tortillas montadas o super
puestas. Una Babel de sabores
en la que pueden combinarse los
ingu-dientes más dispares:

-Elabore siempre tortillas re-
dondasy planas. Intercale entre
ellas finas capas de mayonesa y
extienda encima de la tercera
algo más de salsa, gratinando
el conjunto brevemente bajo el
grill (añada a la mayonesa al me~
nos una yema más de las habi
tuales. para lograr un gratina
do perfecto).

Otras versiones.
-Cuaje la primera de verdes

espinacas (salteadas y escurri
das previamente). Disponga
sobre ella otra de rojos carabi
neros salteados, culminando con
una última de blancos espárra-

gasy veleados taquitos de jamón
ibérico (sírvala acompañada de
abundantey crujiente perejil fri_
lo. aunque para ello tenga que
despojar a San Pancracio y San
Arguinano).
-Pase por harina y fría coco

chas de merluza. y escúrralas
antes de mezclarlas con el hue
vo, cuajándolas. Cubra la toni
lla anterior con una de puerros
salleados.yque la tercera sea de
bonito y cebollino. Sirva el trío
sobre la ligera salsa obtenida de
rehogar. cocer y batir una ce
bolleta, un ajo, dos tomates ma·
duros y seis remojados pimien
tos secos (de ésos que en el nor·
te se llaman choriceros. aunque
no sean robados).

-Acerquémonos a Calicia.
mamAndo una de grelos. otra de

yodadas. deliciosas y minúscu
las zamburiñas (vieiras con el
síndrome de Peter Pan), finali
zando con la genuina. de subli
mes patalas gallegas.

Pasemos por Extremadura
(cocinar es viajar). conjugando
una de criadillas de tierra con
otra de collejas de los trigales,
y de sesos de lechal la última.

-Ya Pamplona hemos de ir, al·
teroando los tÍpicos pimientos
del Piquillo con bacalao desa
lado y ajos tiernos en medio y.
a modo de chapela. una de per
fumados. jugosos perretxikos.
(seta de San Jorge). Sustituibles
por... ~a falta de amante. disfru·
te un libro erótico", escribió
Baudelaire. que habría utiliza·
do... champiñones.
Fotografta: Ángel Becerril
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Por ABRAHAM GARCíA

12 :orzales (8 codomices o 12 tordos). 2 copas

de jeTCz oloroso, 4 Cllc}larados de nata líquida. 3 zonoll0rios, 3 cebollctos.

3 puerros, 3 dientes de ajo, 1 lOlllde gm"d" y madllro, Imlr,,!. lomillo.
2 clavos. 8 granos de pimienta negra, oceile de oliva./lari'la y salgorda.

La posibilidad de sustituir
los zonales por las populares
codornices se impone ante la
dificultad de adquirir los pri
meros y a sabiendas de que,
incluso en este aílo tan pró
digo en pújaros y aceitunas
(j ha bajado el aceite, aquí que
sólo bajan las temperaturas!),
su acceso a los mercados ha
sido mínimo. Últimamente,
las grandes caplLlras vuelan a
las mesas de Italia. Llegando
el invierno en imparable pro
gresion, bandadas de cazado
res italianos se apean dispa
rando de sus furgonetas fri
goríficas (¿parientes de
Sergio Leone?). Y cuando
abandonan el olivar, allí no
mue\"en la colita ni los de Ma
ríaJesús. Eramos pocos y ". pa
rió la Madonna.
~ ÁNCEL BECERRIL

aún al denle dentro de pi
mientos rojos, cubriéndolos
con la salsa antes citada, de
jando que, al horno y en ca
zuelas de barro, finalicen su
cocción. O mate dos pájaros
de un tiro, transformando el
suculento estofado en el me
jor de los escabeches, agre
gándole en la primera ebulli
ción un chorrito de vinagre de
~.[ódena,o a falta del preciado
acelo ba!.,amico italiano, vinagre
de jerez y vino pedro xi
ménez a partes iguales. Dé
jelos reposar al menos tres
días, antes de servirlos ca
lientes, templados o fríos.

Remuévalo un par de minutos
a fuego reducidísimo, incor
porándole las aceitunas, unas
cucharadas de nata líquida y
un alegre toquc de pimienta
blanca. Curiosamente, los zor
zales se alimentan de aceitu
nas, cirnlllst."lncia que otorga a
sus carnes una firmeza oscura
y un pronunciado amargor.
Despedirlos con el fruto del oli
vo, más que una Ironía pare
ce un homcn~je póstumo.

Yuna recela valenciana, es-
pectacular como una talla ysa
brosa como llna fallera, se ob
tiene introduciendo los zor
zales (codornices o tordos)

impios los p¡~ari(osy sal
pimentados, pásc!os por
harina, friéndolos un ins
lallle en aceite fuene. Re-

"l:i\elos y. en parte de su acei
te. ~ltee conadas las diferen
les \crduras. Una vez doradas
\ blallda~. incorpore loszorza
les. nambee el COl-UUllIO con el
Jefe7. ailadiendo las hierbas y
e~pecias. Cúhralo con caldo
o agua. dejándolo cocer des
pacio hasta abbndarse. Saque
de nuevo los torzales y triture
la salsa con un pasapuré, antes
de pasarla definitjvamente por
un colador fino.

Para la guarnición, y sirvién
dose de esa herramicll1a sin ac
cesorios, Eicil de limpiar, du
plicada y a mano, los dedos pul
gar e índice, deshLH:sC 100
gramos ele aceilunas y escál
detas uu inslante en agua hir
viendo, refrescándolas b,!jo el
grifo y n:.'scly;mdolas. En abun
dante agua con sal y unas gOI..<L~

de aceite, cueza 200 gramos de
arroz durante 25 minUlos. Pa
sado ese liempo, escúrralo,
para rehogarlo sobre un fondo
de puerro, ajo y cebolleta, sal
teado en algo de malllequilla.



Para 4 personas_: 2.5 kg, de
.....,ho. 1botella de sidra Il;ll-ural,

JOO ¡n.. d~ judías ,'erd¡Ilas. 1 loma
_. 2 -..unas. .) .,.,boIlfia5. mO$I;u.a.

uóur.....-eoo. 1diente de ajo. ,;na

r'f' de Iidra. a«il~ d~ oliva. sal gorda.

S
liS agresivas'. afiladas y
n-umerosas espmas y s-u
cabezola p-unky convier
ten la operación de lim

piar un cabracho en un trabajo
arduo.y tedioso. incluso plu'a los
"iejos cocineros. armados ele pa·
ciencillY adecuados cuchillos. Pí
dale a su pescadero que le exima
de tan ingrala labor. Y recuerde
que el cabracho. amén de una ex
hausliva nómina de nombres.
presume de la más bnJm05a pa
renlela. Escamosa progente que.
sumada al daltonismo de cienos
pescaderos. propensos a confun
dir bacalao con abadejo. roda
ballo con solla, pez espacl'l con

marrajo. pudiera propiciar que.
pagando USted cabracho. cargase
con un p,.im,¡ de inferior linaje.

La amplia docenaJ' media de
judías que utilizo. al contaCIO con
el fuego modifican o pierden su
color (incluso en el mantecoso
caparrón riojano. desaparecen
sus espectaculares manchas
blanquinegras de appaloosa. que
no relincha). ¡\\ilagrosamente.
las asturianas verdinas. y traS
una hora o más de lenta cocción.
conservan apenas difuminado su
atractivo color vcrde pistacho.

Para la vinagreta)' previo re
mojo. ponga a cocer las alubias.
cubiertas de agua. en compañía
de una cebolleta. el ajo. un cho
rrito de aceite y algo de sal gor
da. Cone en dados la cebollNa
restanle.la manzana)' el tomate.
salteándolos en algo de aceite.
Cuando vegetales y fruta co
miencen a ablandarse. moje el
conjunto con el caldo obtenido

dt, hervir lentamente hasta re
ducir a un quinto la sidra. en
compañía de cabeza y espinas
del cabracho. Agregue las alu
bias bien escurTidas. una cucha
rada de moslaza y olra de azúcar
moreno. un chorrilO de vinagre
de sidra y algo de sal.

Acompañado de esta agridulce
vinagreta. sirva el cabracho. asa
do en plancha. sartén u horno.
(Ojo. lan sólo en una de las tres
opciones. y no como los infor
tunados salmonetes de pasadas
semanas que. en un desaguisado
propio de Torquemada. se freí
an. cocían. asaban ... ¡Qué ha
brían hecho!) Y disfrútclo tam
bién con esla sencilla receta que
le brindo:

Ase dos hermosas patatas por
comensal y vade las de putpa
con una cucharilla. En el míni
mo aceile. fondee picadito un
diente de ajo y una cebolleta.
añadiéndole el cabracho en pe-

queños dados. Remuévalo unos
minutos. ames de incorporat la
patata extraída. Agregando el
majado compueslo por una ge
nerosa tajada (asada o frita) del
hígado del pez. almendras tos
tadas. unas hebras de azafr;1n.
perejil y algo de vino blanco.
proceda a relJenarcon la mezcla
las huecas patalas.

Tras un golpe de horno. sírva~

las sobre la salsa resuhante de
rundir 150 grs. de queso de c."l
brales o Tresviso (apenas sepa
rados por senderos de cabras.
fronteras de leche) en medio li
tro de nata líquida. La feliz idea
de acentuar el sabor del relleno
con su hígado. aun pareciendo
novedosa, ya la ejercitaba hace
unos dos mil años mi colega Api
cio. Suetonio. Plinio y Tácito fi
guraban entre su clientela. Yen
Úl /V"IAd de entonces. Séneca
hada la crilica.
~ ÁlolCfl BECERAI~
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duciremos un instante al hor
no hasta que se templen. Des.
pues, sal gorda, un chorrito de
aceite virgen y... a disfrutar.
Dudo que haya mejor ni más
sencillo método de degustar
una tntfa. Aspire su aroma úni
co, intenso y forestal. El primer
mordisco será como comerse
el bosque elllero, Caperucita.
su abuela, el leñador
)' el loba incluidos.

y .mnque ~Io

bueno tienda a
expandirse por sí
mismo~, (San
Agustín), permilan
me descubrirles una úl
tima recela algo bestia.
desmedida en sabor, colesterol
)'calorias, especialmente reco
mendada para invernales días
de perros, esos que te ponen la
carne de gallina. Afirmaba Bri
lIat- Savarin (cocinero y filán
tropo, que no conoció a Clenn

Clase): ~Es mas prove-
choso para el género

humano el descu
brimiento de un
nuevo plato que el
de una nueva estre

lla".
En el mínimo aceite, dore

unas láminas de ajo y un aro de
guindilla, antes de añadir una
trufa cruda fileteada. Agregue
una cucharada de perejil re
cién picado ygotitas de vinagre
de Jerez. Cubra con el con
junto un par de huevos fritos.

Sobre el mantel, un rojo Prio
nIto ydos pistolas: una para dis.
parar a la báscula. Para mojar,
la otra.
e ÁNea BE<:ERRI~

¡ TRUFA

bas (como si de re-
dondos sándwiches

se tratara) fi
nas láminas
de trufa, an
tes de pasar
las por hari
na y huevo

para freírlas
un minuto en abun-

dante y fuerte aceite. Es
cúrralas en un paño o papel
absorbente, sumergiéndolas
en la salsa anterior para dejar
que cue7..an a fuego reducido
durante 40 minutos. Despues,
con delicadeza y un cu
charón, extiéndalas so
bre su salsa en am
plios platos, espolvo
reándolas con trufa
yperejil picado. antes
de servirlas.

Descorche su mejor vino
tinto para brindar por la po
bre, gastada tierra de Cuenca,
Castellón. Huesa, Cuadalaja
Ta, Teruel y Saria. que en este
incipiente año de gracia tan

generosamente nos ha
premiado con ese oscuro
objeto del deseo.
Yhe aquí otra receta que

haría estremecerse de gozo a
la desolladora Cruella de Vil}'

a mí me produce un hambre
canina.

Limpie una hermosa trufa
fresca, frotándola bajo el gri
fo con un cepillo (CTUella, con
sus uñas) }'. cortada en rodajas,
extiéndala sobre rebanadas de
pan de payés, previamente tos.
tadas. Pan y trufas que intro-

Siempre he mantenido que
las grandes recetas <incluso
aquellas geniales que,
como el Halle}', resplan
decen una vez cada
cien años) no son de
nadie. A lo sumo, dádi-

vas del azar. que uno
praClica y transcribe
con dudosa fortuna.
Tampoco son de usted,
que a buen seguro las

mejora.
Elabore el más sustancio

so caldo de ave cociendo una
gallina (dos perdices o una
pintada) en litro}' medio de
agua,junto a los diversos ve·
getales, excepto dos dientes de
ajo, una cebolleta y algo de pe
rejil, que reservaremos. Some
talo a una lenta cocción, cuyo
tiempo determinarán las aves
utilizadas. Cuando la carne
esté tierna, apártela para fu
turas y excelentes croquetas.
cuele y des-
grase unen
samente
su aro
mático
caldo.

Pique,
finalmente,
el ajo y la cebo
lleta restantes y,
junto al perejil. re-
hóguelo en el mínimo aceite.
Al ablandarse, añada e1Jerez
oloroso y. tras una mínima
ebullición. agregue el concen
trado caldo anterior.

Corte las patatas en rodajas
yvaya inuoouciendo enrre anr-

Para 6 personas: 100 grs. de trufa {re!Ka (Tu!xlr melanosporum).
6 patatas IJOrrlas, una gaDina (pintada o. dos perdices), 2 puerros,

2 =nahorias, 4 dientes de ojo. 2 cebolletas. lma ramita de apio. un manojo
de penr;;l. una copo. de ¡ere;: olof'OM}, hontla. huevo, ar:/tit!! y salgorda.

Por ABRAHAr-'! GARCÍAP
or mas que hoy estas pá
ginas ladren por doquier.
estén tranquilos que no
pienso fatigarles con los

lrufados dálmatas ni con los
mantecosos tsCUindes (chuchos
que surúan la mesa de MOCle.
zuma, para escándalo de Cor
tés)' sus ~). Menos aún del
faldero perro salchicha, o del
deplorable (por indigesto, no
por fálico) perrito caliente.
Hablaríamos gustosos de los
abnegados perros trureros,
que, incansables, olfatean la
tierra humeda hasta
descubrir en sus
entrañas ese dia
mante negro, lla
mado Tu.Otr mda
'MSporum o trufa
de invierno.

TruCas que en estos
días pueden adquirirse
itJ módico precio de 35.000 pe
setas/kilo, es decir, tres veces
menos que en las temporadas
últimas. Feliz circunstancia
que nos permitirá elaborar
unas patatas a la importancia,
dignas de así llamarse. Versión
lujosa del emblemáLico plato
de la Casulla fria, que uno ha
d1sfnltado con perdiz, con tier·
nos rabos de cordera (que Lra

dlcionalmente les cortan en
pnma\'era, para q'ue se apa·
Tttn mejor), con setas de car
do. con almejas y, frecuente
mente ... , más viudas que ma·
cbme Cliquol.

La idea en blanco y negro
que ha)' sugerimos merecería

ser muy antigua.
Profunda, delicada,

sabrosa ... cierta
mente no pare

ce mía.
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las de hoy, pero asumiendo que
en nuestra geografía culinaria
hay más clases yestilos que pro
vincias: de arroz, verdurdl;, ahu-
madas, dulces, especiadas, pi
cantes... En Zamora, he disfru
tado unas que habrían entu
siasmado al Conde Drácula, de
no ser porque llevaban ajo.
¡Con tres tipos de sangre!, de
cordero, cerdo y liebre.

Yme apasionaron siempre
las morcillas de mi pueblo
(Montes de Toledo), elabora-
das a partes iguales con cala
baza, cebolla, sangre... y nos
talgia. Los días anteriores a la
matanza (finales de diciem
bre), los hombres de la aldea,
después del parte y sentados
en corro ante la lumbre, iban
rajando con parsimonia y gas
tadas navajas, las anaranjadas
e inmensas calabazas. Las mu
jeres, pelaban llorosas cebonas,
mientras, los niños, quitándo-

nos a manotazos el sue
r-~ ií.o, escuchábamos con la

boca abierta, asombrosas his
torias de maquis e in

confesables chis
tes verdes.

(!Q]ÁNCEL BECERRIL

cos rellenándolos de morcilla y
dándoles un golpe de horno
antes de servirlos con la sal:<.a de
pacharán.

Descubrirán que el licor na
varro ofrece excelentes resul
tados en los fogones. Yo lo uti
lizo en cocina y reposteria, por
más que luego en la copa rei
vindique la
consig- "-
na de ...
¡No pacha- -
rán! En cuan- \ )
tO a las morcillas,
hemos cll'brido las de
cebolla por ade
cuarse a las rece-

Por ABRAHAi'vl GARCíA

P(lr(l Ó f'"rs<m(lS: 5009rl>. de morcilla de cebolla, 3 puerros,
4 obleas di.' pasta brick (di.' vi.'IlIa i.'1! (ii.'lIdas 9astrOllómicas

o sustituibles por empanadillas cO/lnmes). 1 copa de pacllaráll, 1 dI. de

nata Ir'luida, I cebolleta, 1 die"le de ajo.

nadas con un queso suave. O
atrévase con una lasaña de seis
pisos, (o de tres si padece de
vértigo), alternando sobre la
pasta al dente, capas de mor
cilla y de puerros fondeados.
Culminando con generosa be
chamel y queso rallado.

Yuna última idea que he prac
ticado con éxito:
-Cueza apenas 10 minutos,

en agua con :<.al y unas go/...s de
aceite, una hermosa cebolla,
(inrnt,jorables las de Liébana,
color J4 de abril, y tan dulces
yjugosas que invitan a poner
se morados). Después y tras un
corte horizontal, separe sus cas-

B'~KMOR(ILLA
(N SALSA D( PACHARAN

P
inehar las morcillas con Ull

tenedor, cubrirlas de agua
incorporándoles el ajo,
UIlO de los puerros}' algo

lit' sal gorda. Someterlas a una
Irnla cocción (que apenas hier
\"2 el agua) por espaóo de 30
minutos. Mientras, picar fina
mente los puerros}' fondear
los h<bta ablandarse en el mí
nimo aceite. antes de mezclar
los con las morcillas bien
~urridas}'desprO\islas de sus
pieles. Disu'ibuir el relleno en
Iosbricksydorarlos un instante
l:O el horno o b:B0 él grillo

Servir de inmediatojunto a la
salsa obtenida de reducir a un
!creio el pacharán, sobre la ce..
boJ1ela picadit.. y rehogada en
una pizca de mantequilla, agre
gándole la llata líquida e hir
viendo el conjunto hasta que
espese ligeramente.

Si no encuentra obleas de
brick susritúyalas por populares
empanadillas y híalas en abun
dante y fuerte aceite.

El relleno anterior es perfec
to para otras fáciles aplicacio
nes, como rellenar canelones,
que serviremos cubiertos por
una ligera bechamel. y grati-
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Por ABRAHAJ\\ GARCiA

Paro 6 pf!rsonas: 500 grs. d" queso Mascarpo"" c igual cmlliJad de
reqUi!501l y algo de nala liquida, 3 membn'nos mcdiallotl o 250 grs. de carne
dóJ membrillo, 41.10 grs. de matirot1cs, sustituibles por frutas ro;as (jr"-sclles,

cerezas.. .), 2 láminas de bizcocho comú" (Palle/loml o PaJlJorc en su
def~c), elzumo ¿. UJI limoll, 1 ropa dI! rol!, 1 palo de calleJa yazÚ('ar.

PASY(L D(
MntiBRILLO yMADROÑOS

-

los dedos sobre los bordes e
imrodúzcalo al horno duran
te el escaso tiempo que re
quiere el hojaldre para tornar
se dorado ycrujiente. Mientras
t.anto, aligere unas cucharadas
de mermelada de membrillo o
albaJicoque con un chonitode
ron e impregne con ella la taro
ta desmoldada. Y, acompañán
dola de la refrescante salsa de
frutas rojas. póngase... como el
goloso de Rodas.

Evidentemellle. esle postre
último es una versión libre de
la dásicd tarta de maJ17.<lna, atri
buida a las despistadas herma
nas Talín, adictas a los cule
brones y tan enganchadas a las
telenO\'e1as que un día olvida
ron poner la base a un hojaldre
de reinelaS. Desaguisado que
resolvieron dUTallle la pu
blicidad. colocando la masa
encima de la frUla.
Tras los anlmcios. am
bas entraron
nue\'amente
en trance.)'
la tarta en la
Hist.oria...""""'-

nuestros, ofrecen un sabor}'
una textura análoga (el color es
irrelt'\-anle. excepto panl Ante>
nio López). Cienoque el mem
brillo, nüis arom{llico que s..'l
broso. da lo mejor de sí mismo
en esta receta que les brindo:

Cone en \"(:rtical y por su m..
tad dos membrillos, limpián
dolos de pieles ysemillas. antes
de asarlos al horno en un rec"
piente untado con mantequi
lla. Dispángalos sobre una sar
ten. cubriéndolos por una lá
mina de hojaldre. Presione con

callejeros. en Il1a7.as ymercados.
Hoy. incluso en Madrid. don
de presiden la heráldica. esla
fnlla es tan dcsconocidaque no
pocos piensan que el madro
.io es lo que le cuelga al oso.
A falta de madroños. sín-ase

de los madrugadores fresones
valencianos o cualquiera de las
frutillas chilenas: cereza. gro
sella... Comcstible bismeria del
bosque de Nemda que endulza
nuestro imierno. En cuanto a
los membrillos, los importados
de Turquia. que suceden a los

P
ele los membrillos y. cor
t.índolos en amplias 1011
cha~. cut-zalos despacio.
cubiertos de agua,junto al

ron \ la canda. <Ib'regúndolcs el
neccs.... rio :vúcarjustú anleS de
"'tirarlos del fuego y (kjando
que se enfríen delllro dd lí
quido. Perfllmadojarabe con
d que emborracharemos un
disco de bil.cocho. anlesde ex
lender sohre élllna generosa
capa de mascarpone. previa
mente en<hllzado. cubriendo
lo con las lonchas clt' membri·
110 o carne de meml)rillo en fi
nas láminas (me nil-'go a utilizar
ese eufemismo amariconado
de ~dulcede membtillo~). Oc
nuC\'o, bizcocho impregnado
enjarabe. e idéntica Ol>e'~lción.

para culminar con mascil'l)()
neo decorando con madrorlos.
Finalmente. sínalo flÍo. acom
pañado de la salsa obtenida de
batir y colar un cuarto de kilo
de madrOlios con el zumo de li
món y el jarabe sobrante.

En un lejano ayer con trall\ías
r nt'\-adas, de diciembre a mar
zo se des;mgraban los madro-
•ios en apreslll-ados tenderetl"ll
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Por ABRAHAM GARCíA

Para -J pcrSOll(l$: 1 kg. de carabil1eras (g,v"bas mjas a lal1!Jostillosr

u/w la/a J¡¡ er':"1<1 d.: coco sin a:úC<lr (" (l¡) grs. d.: coco ra/laJo y 3

cucJ",raJ'l$ J" m,W,l,lraCG a sI/llilar), 2 "$cala"ia$ (o c"bollas P¡¡qlw,¡as),

1m d'¡¡nf.: J.: a;", f e.:b,,/ld<l. 3 eucflaF<lda$ J¡¡ ",11$<1 d" /a",at", f JI. ,1"

na/a 1i.7,,¡j'1, f 2 c"pa Ji' brm¡Jy, sal !JonIa y PIllI'.'II/,¡ blmlea.

CARABIN[ROS
[N SALSA D[ COCO

de sal gorda. Transcurridos
diez minutos de lenta cocción.
tritúrela antes de colarla. sir
viéndola, ('omo en la receta
anterior. junto a los humean
tes mariscos. y el original
arroz. Arroz que podrán susti
tuir por cus-cus magrebí quie
nes prefieran b<~arse al moro.

y recuerde que para ambas
versiones sirven los socorridos
y asequibles langostinos con
gelados. Pero si su nómina no
está congelada y puede acce
der a los maravillosos y exclu
sivos langostinos de la maris
ma. rayados como tigres de
Borges y más frescos que una
murga gaditana ... entonces,
hágalos a la plancha, con algo
de sal gorda, para servirlos con
una colorista pilúi{/ca (ensala
da de tomale, cebolleta y pi
miento verde). Yacompaña
dos de fragante, e insustitui
ble, manzanillade Sanlúcaren
medias botellas.
-¿Media por barba?
-i~'ledia por pierna!
L!!l!l ÁIlCEl BECElIlIll

que la anterior, igual de ex
quisita y mucho más ligera. En
el necesario aceite. rehogue
una pizca de ajo r una cebo
lleta, añadiéndole tres tomates
muy maduros o cuarto de kilo
de minúsculos yaromáticos to-

mates cereza. tres cu
charadas de pista
chos. dos de azúcar
moreno. una ro

d<tiita de chileja
lapeño y algo

de vainilla. Ailada igual canti
dad de agua (es decir, la mitad
que en los arroces ti-adiciona
les) y sométalo a una ebulli
ción fuerte, hasta que el agua
se evapore. Tápc10 y. a fuego
reducidísimo, cllézalo remo
viendo alguna vez, durante un
cuarto de hora.

y si presagia puedan pre
miarle con una báscula los
Reyes, he aquí otra salsa
menos exótica .~..._""

[

11 algo de mantequilla.
dore picadito el ~o, la es
calonia }' la cebolleta.
.-\gregue a continuación

algunas cabe7as de carabine·
ros \ sus pieles. rehogandolas
un minuto y nambeando el
C01~llnIO con el brandy. AJi.ada
finalmente la nata, el tomate
en .'><"lba \' la crema de coco, o
el coco rallado y I;L~ cucharddas
de licor. (Pues claro que pre
fiero el natural.. y especial
mente el bullicioso coco de las
\(''fbenas partidos en sonrisas,
pero. a mi pesar. lo eludo por
su dilicilmanipulado).

Compruebe el punto de sal,
\ proceda a uiltu-arlo. ,Illtes de
p<lS<1.rlo por un colador. Salpi
mente los rojos carabineros y
.iselos brevemente a la parrilla
o en \lna amplia sartén im
pregnada de aceite.

Hallará una guarnición a la
altura del plato cocinando este
arroz af den le, perfumado a la
\<linilla. En una cucharada de
mantequilla rehogue dos caci
toS de arroz junto a llna vaina
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(\~tr&~I\A VASCA
In,r,.¡,ntu: (Para ocho personas). Para el
reamo deun cap6n de3 ki1lJs (peso 1ILto): 1 kilo
de picadilúJ de saldiichas (o 600 grs. de ma·
gro de cerdo J 400 grs. de tocino gordo). 2'
grs. de e5fNcias 7Mlidas. un hum puñado de
nueas descascarillodas. otro buen puñado de
setas siL1JtSms (podrá aumentarse la canti·
dad de setas). 2 )'mu:u, 1 clara de huevo. 1
vaso de jem. oloroso y saL Además: 300 grs.
de telilla de mrirJ, wlo oPicalostn. toaniJYmás
setas para deaJmr:
(l'~'fld'.: Descañonar. vaciarYflambear
el capón. Conarleel pescuezo (dejando la
piel de éste entera) y retirar el hueso de
arriba del pecho.

Mezclar perfectamente todos los ingre
dientes del relleno. Introducirlos en el ca
pón por el buche. Sujetar la piel del pes
cuezo a la espalda con unas puntadas (sin
estirarla mucho). coser también por aha
jo para que no escape el relleno. Armar

como un pollo. en·
volver en la telilla de
cerdo y dejar en re·
poso en un sitio fres
co durante 48 horas
para que se sazone.
Después. asarlo en
cazuela (70 u 80 mi·
nutos a 170/1SOO).

Para la presenta
ción del plato. tener
preparado un talo de
la forma y tamaño
del capón. Los talos
son unas tortas de
harina de maíz y
agua que luego se
asan sobre la lwnbre.
colocados en unas
palas a propósito.
Después de asados se
cortan en trozos y se
fríen (los campesi
nos vascos los comen
asados. sin más). Pl>
ner el talo en una
fuente ovalada, coll>
cae encima el capón
y adornar el ave si·
tuando a su alrede

dor trozos de talo conados en triángulos y
frilOs en manteca (mejor aún con tocino
derretido). Colocar encima de cada tali·
to una loncha de tocino entreverado y
frito. yentre talo y talo siruarunos ramitos
de berros o unas setas salteadas (o amo
bas cosas alternándolas).
"ti: En este caso. el talo central y los la
litos pueden sustituirse por picatostes.

1.,r,4j'.t's: (Paro seis persqnas). Para el hÑJ,.

do de muc:es: 150grs. de azúcar molido. 50grs.
de nueas peladas. un puñadito de nueces ccnfi·
tndas, 4yemasdehuevo, 1/2litrodeleclu, una w
pita de hirsch. Para la cnma al café: UO grs.
de azúcar, '0 grs. de café tostado. 4 yemas de
huevo, 1/4 de litro de leche, 1/4 de litro de nata.
(11~orldÓl: Preparar la crema cociendo la le
che con la nala. Cuando rompa a hervir, aña
dir el café machacado, tapar y dejar en infu
sión 30 minutos, retirado del fuego.

Para el helado de nueces. majar en el mor
tero las nueces añadiendo una copila de li
cor. Aparte. mezclar y batir las yemas con
el azúcar. disolver con leche hirviendo y
cocer hasla ponerlo en buen punto. Pasar
por el chino y añadirle las nueces macha·
cadas y meterlo en el congelador. movién
dolo a menudo.

Con este helado. forrar el intenor de un
molde y poner en el hueco del centro la cre
ma con unos trows de nueces confitadas. Me

ter de nuevo en el congelador. Servir es
polvoreado con azúcar avainil1ado.

~ .................... , ....... ' ' .

D1\\\Dt\t\I.I\W,BR~
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::;::::::::::::::::: ::::::::: :::::
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I.,rdlflt.s: (Para seis pmonas). Para ku ronduu: 36 ostras, llimón, pereftlfriúJ. Parcia
pasta eh los buiUulos: '0 ¡;n. tU harina, 1 ClUharadita tU aaiJe ck oliva, 1 yema tU huevo. 4 cu
doanuJm <k agua .bio, saL
(11~'rI(lí.: Preparar la pasta con una hora y media de anticipación. Para ello, pasar la
harina por un tamiz, añadir la sal, el aceite, la yema de huevo y el agua. Mezclar bien,
removiendo con una cuchara. Dejar reposar durante una hora y cuarto.

Abrir las ostras. A medida que se vayan descuajando, meterlas en una cacerolita. Des
pués, añadir el agua que hayan soltado. filtrándola con

n trapo. Poner la cacerolita
al fuego y retirarla cuando

rompa el hervor.
Escogersei..s conchas. las ma

yores y más cóncavas (si todas
fueran pequeñas. seleccionar doce

yponer. más tarde. un buñuelo en cada
una). Rasparlas, lavarlas. secarlas con un

1npoy colocarlas en una fuente. Poner en cada
concha una rodaja de limón despepitado.

Un cuarto de hora antes de servirlas. secar las ostras
con una servilleta para que se pegue bien la pasta.

Envolverlas bien con la masa y freírlas con aceite
de oliva. Escurrilas. colocándolas encima de una
servilleta y repartirlas entre las conchas ya pre·
paradas. Adornar con perejil frito (éste se habrá
frito a la vez que los buñuelos pero en sartén apar
te). Servir inmediatamente.

OSTRt\A NARISULA







Pastel

de pisto
1 BE~E:\IE~_\ I'[QU:-:',\. 1 CEB0LL\

(;~\NOE, 1 PIl-IIEl\'T0 RC'J0 l\1I:'DIA};0,

1 1'1:'111:::--,.0 \'E¡';I)E MEDIAN0, 200 G~.

DE C\l.~NE 1'1(''\1)-\, 2 1..""' 3 DIE}.rrE DE Al...."

F1LETE.\f>o.."5, 2 DL DE ~LS\ DE

T0:'1.\TE E~I'Ef.\, 100 GR. DE W·10~

5ERRAN,,--"I PIC\[)0, 5 lIl'E\'O:::, 1 ....'" 2

Cl '('IIA~\D.\:::DE PEREJIL PI(:AIX"l ('1

CEB0LUNI..\ 1/2 DL. DE ACEITE DE

OLIVA, :3AL Y P1MII~NTA BLAi\'CA ,\IOUDA.

Sofreír primero eOIl el aceite el ¡~O para
dorarlo.)' después el resto de [as H.'rc\uras.
tapada.s. hasta que eSlén blandas. UIlOS 8
o 10 minutos al 100 por 100 de polencia
(950 ....~dtiOS). A continuación sofreír la cal"
ne )'e1jamón unos 3 minutos}"porultimo
mezclar bien con la salsa de tomate. Ba·
tir los huc\"os. incorporarlos y salpimen
lar. Volcar en un molde de rosca o de ha
t'aru;.s untado con mantequilla)' cuajar
al bailo ~laría. Tapar el molde con pa
pel \'egelal o sulfurizado. como en cual
quier baila )Iaria realizado en el horno
uadicionaL para que la superficie nose re
.srque. Cocinardurante unos 14 o 15 mi
nulOS. El b..u10 )1aJía se hace siempre al 75
por lOOde potencia (600 watios). Se pue
<k senil' fria o caliente. solo o con salsa de
tomate. También con una bechamel cla
rila. con una bechamel con un poco de tlr
mate o con sals..'l de pimientos del piquillo.

Para obtener buenos resultados cuando
cocinamos en el microondas, es muv im
portante ellipode recipiente. Éste~rá
ser redondo o cuadrado pero con las es
quinas siempre romas. También ha de
contar con una lapa que encaje muy bien
para que no haya escape de vapor.

Bacalao

fresco con

patatas
1 '2 KG. DE FILETE~ DE R.-\CAL\O

FRE:;Cu, 1I2 KG. DE PATATAS,

2 ('1 3 CEB0LL\~ G0RDA:;',

100 GR. DE LONCHA:;' DE BACON,

] HOJA DE 1.Al·REL,

2 DL. DE NATA LiQ' 'IDA,

2 (l'CIIARAD,\S COLMADAS

DE .\IAl\TEQ\ TILLA, SAL Y PIMIENTA,

2 CUCIlARADAS DE PEJ.lt.:lIl Q

CEBOLLINO PICADO.

Cortar en rajas muy finas las cebollas
r las patatas. En un recipiente apropia
do para microondas)' bien tapado poner
la mantequilla y fundirla en 10 o 12 se
gundos. Añadir las cebollas. las patatas}'
la hoja de laurel )' mezclarlo todo bien.
Salpimentar. tapar), cocinar 10 minmos
al 100 por 100 de potencia (950 watios).
Remowr bien el conjunto, Iapar de nue
\'O}' \'oh'er a programar aIras 10 minu
tOS a la misma polencia. Trocear el ba
con. Colocarlo encima de las p..uatas y
cocinar 2 minmos más. Poner por últi
mo el pescado r salpimentarlo. Añadir
la nata. tapar)'cocinar hasta que esté he
cho. Dependiendo del grosor de los fi
letes de pescado. cocinar entre 4 o 5
minutos, pero sobre todo no pasarse
de tiempo para que no salga reseco. Es
poh'orear con perejil o cebollino pica
doy senil'. Esta recetase puede hacer con
cualquier tipo de pescado. filetes de pes
cadilla o merluza, de lenguado. de
mero...
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Tarta

de queso

y frambuesa
160 \,,"' 180 GR. DE G.,\LLET"~

N,\IJ("L1TAN.\¿:, lOO \JR.

DE \IAl\'TE('oI'lLL\, 175 GR.

DE .\Z\ 'CAR, CA:;'(,U:..\ DE l'N L1¡\l0N

R.\LL\D.\, 350 GR. DE ('l'E:';;\,,"' FRt:~\,,'0,

1 DL. DE NATA L1('IlIDA, .+ IILTE\'\"'S,

MER,\\ELAI)A

DE FRES,\ 0DE FRA,\lBllESA

PARA ClII3RIR.

Fundir la mantequilla en e1ll1icroondas:
unos 10 o 12 segundos. con el recipien
te tapado. Triturar las galletas)' mezclar
las con la lllaJuequilla formando una ¡>as
tao Forrar con esta masa un molde rizado
de larta de 26 cms. de diámetro apre
tándola bien con los dedos. Triturar bien
el azucaro la piel del limón )' el queso)'
mezclar con los huC\'os batidos)' la nata.
Vener sobre el fondo de galletas)' cua
jar al baño Maria. es decir. al 75 por 100
de potencia (600 watios). También se
puede cuajar esta crema por separado•
poniéndola en un bol grande)' metién
dolo en el microondas, al i5 por 100 de
potencia como anteriormente, pero re
tnO\iendo cada minuto o minulo)' medio
con un batidor de alambre. Cuando es
pese. volcar en el molde sobre la base
de galletas. Dejar enfriar}' en cuanto esté
a la temperatura ambiel1le cubrir con
mermelada roja, de frambuesa. fresa O. si
se prefiere. de arándanos.)' meter en la
ne"era para que tanto la base como la cre
ma cojan más cuerpo. Es preferible ha
cerla de un día para aun.



Champiñones

rellenos

de jamón

serrano
500 ..." 600 GR. DE ('HA_\\P[S0~E~,

751.."';1;:. DE JAMÓ:\' SERIU:'\0,

.\/0' PEREJIL A \'OLLI}.'TAO,

1/2 DL. DE ACEITE DE ('UVA,

~..\L Y PL\\JE:--'TA RECIJ:'N )I.\OLlDA.

Picar finamente eljamón serrano. el
ajo \ el perejil. L.avar bien los cham
piilones para quitarles la tierra r se
carlos posteriormente con (.. 1 típico
papel absorbente de cocina.

Separ.lr los sombreritos)' rellenarlos
con el picadillo de jamón serrano, ajo
\ perejil. Esparcir cuidadosamente
por encima de los champiñones el
aceite), salpimentar. Cocinar pre
ferentemente en un recipiente re
dondo O cuadrado. pero que ten
ga las esquinas romas. El cacharro
ha de estar tapado durante loda la
cocción.

El tiempo varía según el tama
ño que tengan los champiilones,
aunque el peso sea el mismo. Lo
import<lllle es no pasarse de minu
tOS porque entonces los champiño
nes se oscurecen y se arrugan. Si se
lroua de un microondas de 950 walios
de pOlenci¡1 máxima. cocinarlos du
Tallle i u 8 minUlOS aproximadamen
te a esta potencia.

Pechugas con

almendras

y brécol
500 GR. DE I'EClllTG'\ DE POLLO,

250 GR. DECHA,\IPIÑONE, 100 GR.
DE AlME:\'DRAS fILETEADAS y

T0~AD~, 1/2 DL DE VINO BJ....A."CO

DE IEREZ 5ECO, 2 o 3 ClTBARAOA5

OE 5AlSA I:\GLES\ ('1 DE 50jA, 112 Ol.

DE .\(EITE DE 0UVA, SAL y PI~i1E:\'TA

BL\'\C\, 250 GR. DE BREC0l.

l":I'·ar los ramitos de brécol. colocarlos
cn un recipiente, lilparlos)' cocerlos has
ta que esten blandos, aproximadamen
te 5 o 6 minutos.

Hacer tiritas con las pechugas. Filelear
loschampiilones, TosLar las almendras si
eSlán crudas. En el microondas es muy
f¡leil hacerlo y, ademas. lllU)' l-apido. I'ara
dio colocarlas en UIl plato bien espar
cidas y melerlas en el microondas al 75
por 100 de potencia (600 walios) pero
remo,iéndolas con la mano cada minu
to para que no se qucmen. En un reci
piente apropiado para micnxmdas. po
11(:,r todos los ingredientes menos las
almendras, remm·cr bien )' cocinar du
rante 5 minutos. Remo\"er de nuevo y
\"ol\"er a cocinar hasta que las pechugas
eSlen hechas teniendo en cuenta el pe
riodo de reposo, Si se quiere la salsa es
pesila, alladirlc UII poquito de maiZl'
na. En el momento de sen·ir alladir las
almendras para que estén cnyientes y co
locar los ramilOs de brécol )'3 cocidos.
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Pastel

diplomático
100 GR. DE HIZCOCIl05 DF.

~OlETllL.\,..J. Dl. DE LECHE o 2 DL.

DE LECHE Y 2 DF. :\ATA UQI'Jl)A, 4

lIl'E\'05, 100 GR. DE FRt"TAS

CO:\'FIT..\DA5, 100 GR. DE AZl'CAR, 50
GR. DE PA5.'~, 1 DL DE UC0R.

Macerar las pasas y la frula con el licor
es<:ogido: de naranjas o de mandarinas,
rOll ... Para ello poner las frutas con el )j

eoren un '".lSOy metcrlocn el microondas
1minuto al 100 por IOOde polencia. Em
badurnar con mamequilla un molde de
rosca. Triturar los bizcochos y mezclar
los con el azúc<1r, la leche. (la nata, si se in
cluye), las frutas)' las pasas con el licor y
los huevos batidos. Volcar en el molde y
cuajar al baila María, es decir, al 75 por
100 de polencia (600 watios) hasta que
este nl.-yado: unos 14 o 15 minutos.

Durallle este proceso de cocción hay
que lapar la superficie con papel ,'('
getal untado de mantequilla por la
cara que '~<1 a estar en con!aclO con
el pastel. En todos los cu,\jados es
preciso no pa.sarse de tiempo ycom
prohar su evolución pinchando con
una agtya de pumo. Cuando el pa&
le! esté cuajado, la aguja saldra lim

pia. También ha)'que tener en cuen
ta el periodo de reposo. es decir. si

al pastel le falla una chispa para estar
lisIo. con dejarlo reposar unos 5 minu

tos terminara de hacerse. Los alimentos
delicados como bailos \bría, pescados,
incluso patillaS, se tienen que sacar del mi
croondas un pelín crudos.



Espinacas

con huevos
750 GR. DE E5PINAL~, 3 \..""' +

DJE~TE nE .\10, 1 Dl. DE ACEITE

DE OU\'A, 75 GR. DE PASAS SUTA...\iA~.

25 GR. DE rl'\0\iEf, 4 IIL'E\'05,

~.\l) I'I~IIENTA BLA:\CA.

Pelar y picar li!lamente los ajos. Si
las espinacas son congeladas, sacarlas de
su envase, volcarlas en un recipiente aplo
para microondas. taparlas y cocinarlas al
50 por 100 de potencia (360 watios) du
rdnte 5 minlllOS. Si son frescas, lavarlas en
varias aguas. escurrirlas, \'olcarlas en el
mismo tipo de recipiente alllcrior. tapar
las}' cocinarlas 5 minmos, pero esta "el
al 100 por 100 de potencia (950 wauos).
En los dos casos escurrirlas muy bien en
tre las manos. pues sueltan mucha agua.

Una \'ez descongeladas, o casi cocidas,
hay que rehogarlas. Para eUo. en el mismo
recipiente que hemos utili72do aJues pero
seco. echar el aceite y los ajitos picados.
RemO\'er con una cuchara de palo )' me
ter en el microondas I minmo. destapa
do. al 100 por 100 de potencia. Aíladir las
pasas. los piilones}' las espinacas}' volver
1. n'mover bien. Tapar}' cocinar 7 minu
.. más al 100 por 100 de potencia.

Poner a cocer en un bol agua con 2 o
3 cucharadas de vinagre. Cuando hien-a.
escalfar los hlle\'os, pinchar las remas
-01'1 una agl~a, con cuidado de que no se
rompan. \' meter de nuevo el bol. tapa·
do. hasta que los huevos estén cuajados
~ro con la yema blandita. Sacarlos con
rspumadera. y colocarlos sobre las espi
nacas. Senil'.

Puré de patatas

relleno
500 GR. DE L'AR.\"t: PK\Il\, I 1101A DE

Ul"REI..., 1 CEB0LL\ \\EI)IANA,

203 DIE.\,'TFS DE 1.10, 1 '2 PI;\IIE1\'Tü

R010. 1 2 PL\IIE.\"T0 "EROE, 2 OL. DE

:::..\1..5..\ DE TC\\\ATE, 100 (iR. DE

ACEITI~A::: VERDE::: D1:5lll'EAD'\S,

1/2 DL. DE _KEITE DE 0L1\',\, 100 GR.

DE Ql'E:::......., E\1.\\ENTllAL, 2 11l'E\'....""'8

Dl 'RO::;. PARA EL PURÉ DI: PATATA: 120

GRo DE C"oro:;: DE PATKI:'\. 1 CL'C!IARADA

DI: ~L\N[·EQl'ILL\. 1/2 L. 1)1: LECIIE. S\l.,

1'1\\IENlA BU\C\ , Nl-EZ ,\hJSCADA.

Sofreír primero el ajo picado con el
aceite hasta que tome color. Añadir la ce
bolla r los pimientos picados yellaurel. la

parycocinar hasta que estén liemos. unos
7 u 8 minutos. Después ailadir la caflle)"
remO\'cr con cuchara de palo. Tapar r co-

cinar 3 minutos. \ol\-Cl" a remover y aña
dir la salsa de tomate. las aceinmas y los
hut'\-os piGldos. !\lezclar bien. Meter
otros 3 minutos. con cl recipielHe
siempre bien tapado.

Para el puré de patata. poner todos
los ingredientes menos los copos en
un bol grande y meterlo en d mi
croondasallOO por 100 de poten·
cia hasta que la leche empiece a her

úr. Sacar, remover para que la
mantequilla se reparta. <llladir los copos

y remover hasta que espese. En Ull reci
piente apropiado poner la mezcla de car
ne y tapar con el puré. Espolvorear con
queso}' meter, si se quiere dorado. en el
horno convencional a gT<llimu:

1t4-2
Quesada

3 fIl·E\'0==. 100 GR. DE QL"E==O

FRE..:::.....q 200 GR. DE AZlTAR, L\ PIEL

DE l'N L1.\10~. 1 Y0Gt'R NATI'RAL,

1 DL DE LEO lE E~TERA. 2 DL. DE

NATA L1Ql'IDA, 2 DL DE

MAIZE\A (APR0X. 4- L"L'L"HARADA3)

25 GR. DE ~L\NTEC'lIILLA.

Balir los huevos, rallar la cáscara de li
món. Triturar el queso con el azúcar y
el yogur y mezclar con el resto de los In
gredientes. Volcar en un molde apro
piado y cwuar en el microondas al 75 por
100 de potencia (600 watios) hasta que
al pinchar con una aguja ésta salga lim
pia. Dejar enfriar y meter en la nevera
para que coja más cuerpo. Al servir es
polvorear con azúcar glas. Aproxima
damente de 12 a 15 minutos.

Los secretos
-El microondas es un sistema de cocción,
el más re\'Olucionario desde la olla a pre
sión. -No es un horno trndicional}' no sir·
ve p."lT'a asar. -Los alimentos se cocinan en
sujugo, sin agua. -En el microondas se
t'\-apordn 12 gr. de agua por minuto. -Hay
que tapar perfectamente el recipiente
para no perder el agua los alimentos.-Se
cocinan bien los productos I;COS en agua.
grasa o azúcar. -Las microondas sólo pe
netrnn 2 o 3 cm. de espesor. -En el cenu'O
de estos hornos es donde menos microon
das hay. -1 minuto de microondas equi
\~d1c a 6 ó 7 de la cocina tradicional.

IIFI Las rc<;etas han sido elaboradas por la pro
lt'..I fcsora de gastronomía Cristina Galiana. es
pecialista en COCIna tradicional. con microon
das, rápida y baja en calorías. CI General
Pardiñas. 57. Trno, (91) 5778847.



Piolo. de verono
La pasta es un mgrediente ideal
para elaborar un refrescante
plato veraniego: las ensaladas.
Con espaguetis. tallarines, ma
carrones. etcétera. se puede
crear lodo un universo de for
mas. colores y sabores que ale·
gren la vista y satisfagan el pa
ladar del más exigente gastró
nomo. Son rápidas y faciles de
preparar, y prácticamente com
binan con todo. por lo que la
imaginación puede -con [as
precauciones elementales
volar sin más ataduras que el
buen gusto y la aceptación de
los comensales.

José Garda Escribano, pri
mer cocinero del restaurante

madrilei'lo Rugantino. ha prepa
rado cuatro sugerentes ensala
das de pasta. Es Garda Escri
bano un gran especialista de la
pasta. que aprendió del que está
considerado como uno de los

máximos exponentes de la coci
na italiana, el gran Giuseppe
Ruga, actual director de cocinas
del hotel Hilton de Mihin. Dis
cipulo también de Michel Gue
rard y Luis lrizar. a cuyas órde-
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José Garcia
Escribano,
primer cocinero
del restauranle
madril8l'lo
Auganlino.

nes trabajó en Gurulxe-Berri,
hoy José Garcia Escribano trata
de innovar la cocina de la pasta
con el aporte y las ideas de la
llamada nueva cocina. Y éstos
son algunos de sus hallazgos:

Prep.raclón

Mt4io 1..ni :r:_.

1 ndllfaIIa iH YiUCrt iH ;mz.
1 ndII..... ,. Ktite. 00...

2)'_5."0.
Sal Y pi..inta.

500 i,.mos de "U.rlnes Mlros
(hechos con tinta de cal.mar").
100 arllftOS de judílS yertle1i.

SO ar.mos de aulsantcs.

50 arlll105 de :r:lIIdoria.S.

SO i"'lII05 de .plo.
SO , ..._ de puerros.

.JO -

Para 1...1..

Se cuecen los lallannes ul defllt y se
dejan enfnar Aparte. se cuecen las
Judias verdes. quitándoles las he
bras Cuando eslán bien frias. se
cortan con el resto de las hortalizas
frescas y crudas en Juliana muy
fina. Se mezcla todo con la pasta y
la saisa elaborada como una mayo·
nesa.

,...............
e..v""",''''''''''''
Ingredl.nte.

Pre~ractón

2 cuchlradltal de perejil pk:ado.
Mt41a cadlarMita

• hierba.... rrtSCl.
Mt4la cuchI,..lIlta

iH "1~1Ó!! fmeo.
Mt41a~.. ,. ptrifoOo.

2 tw:MrIlIIs lit YIII!Jf! ,. jn'ft.
2~s iH lK'rite iH olh..
2~I iH Keite ,. pruoL
2 ClIdlarMIIs iH ..me iH _:r:.

Mt4io 11-* CII :r:-.

Sal y ....'"'tI.

so .ra_ iH apio.
SO .rall105 iH putn'05.

100 aralllO$ Oc srtas.

«lO aramos Oc almbas fresCls.

PnttI , ....S al es" 'Ií.

Ingrediente.

Se cuC'Cen los tallanens ul dnllt y se
dejan enrnar Se mezclan con los
frUIOs secos pLC:ados } la manzana
pelada l cortada en Juliana. Se atla
den los gaJos de la naranja. adere
zándolo convenientemente con la
salsa ('u"'y

50tl l'lmos de tllll,IMs fI_
de tres colores.
2S I'IIIIOS de .Imendras lastadas.
2S lramos de plISU de C(M'iato.

2S aramos de pllloncll tostados.

Mt411 IIIlnllna~._~====
IIUI....p. .
200 ,,"'llltros iH salsa CWTY.

Se cuecen los tallannes ul deflle y se
dejan enfriar _Se adoban con la sal
sa, elaborada como una vinagreta.
Se pIcan las hortalizas en Juliana

!lOO "'InOS de '1llIirlloCs flltOs, muy fina y se mezclan con la pasta.
de tr" colOfts (tOlllale, a"adlendo las setas previamente
esplDlCl '1 hucyo). salteadas. Aparle, se cuecen las

gambas y se pelan. cubriendo la
~ramos de unaboria paSla con las colas. Se riega todo

cruda r.I...."".~__--====::.-'.-.:'~'"~'C'~"~'~":."d:.,~',~"~':."~.

,........... 'curtT
Ingrediente.

Pre~racl6n

2Sta"mos de .naulls.
~_ar.mosde "p!aut1ls.
2 tostadas de p-n de ..mot.

Ingrediente.

1 ndlarMltl iH utrar- fraco.

2 ntdlanldu iH ri-.:tt iH Pu
2~s iH IK'rite iH oIiYL
2 nidia""" iH lK'rite iH lira_
2 tw:MrIlIIs iH Kttte iH __

Mt4io li'" ni¡_
Sil y ,..ItMI.

Is......tls ......... ' '

Se cuecen los espaguetIS al denle }
se dejan enfnar Se hace la salsa
como una vinagreta y se mezcla
con la pasta. reservando una parte.
Se forma una pirámide en el plato
con la pasta y se colocan encima
las angulas, cubriéndolas con el
resto de la salsa. Se termina echan
do los costrones de pan por en

~ima.



plato que ha llegado a identificar en España la g••tronomia popular.
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Arroz empedrado
con acelgas

250 gramos de acelgas

100 <¡¡'amos oe ¡¡'UOlas

Pintas 200 Oramos dI!

arroz. "n dec,111"O oe

ace,te un tomale. una

cebolla aza/ran, sal

p,mentón

Pone- a remo,o con ¡¡INa
las a uOlas dwranle 24
.,qras A :lla s'g~ e"le
::lone' ,as a :ocer cor

aílua ¡- a a 'uellO e-to
~a.a' ¡'oeea' as

ace ¡;as E., _ra sa"!e- CO~

ace le '"e r a ceoo a
"oceaoa , c~a~:lO eS'f

:lO'3Ca 31"a[l.' ~-a

casamientos gastronó
micos.

Por eso resulta lamen·
table el común descono·
cimienlo Que sobre ras
poSibilidades culinarias
del arroz tenemos los es
pal'loles. Porque en nues
tro pais eXisten numero
sas lórmulas de preparar
el arroz, algunas lan ori
ginales como acredita
das por la historia y la
cultura. pero cada vez
mas en desuso. Ruperto
de Nola (1520). en el Li·
bre del cocho habla de un
arroz con caldo de carne
y olro en cassola al fOf.
Que puede ser un antece
dente del arroz con cos
tra: Altimiras (1745), en su
Nuevo afIe de cocina.
cila una anguila con
arroz: Diego Granado
(1599) refiere en el Arle de
cocina la popular prepa
ración de arroz conocida
como manjar blanco.

Practicamente toClas
las regiones españolas
tienen algún plato con
arroz. si bien es en la
zona mediterranea, y
muy en particular la le
vantina. donde se con
centra el mayor número
de recelas.

Con sus buenos sal
mones. hoy. sin embar·
go. cada dia más esca
sos. se contecciona un
riquisimo y poco conoci·
do arrOl santanderino,

En Zamora se hace
un excelente

arroz en cazue
la. sobre un frilo

a base de manteca
de cerdo. cebollas y

nabos. a/PAsA A PAG 66

los granos de Oryza sali
va encierran un lesoro
gastronómico insupera
ble. Porque no sólo es
nutritivo. sino que posee
en grado sumo la más
inestimable cualidad cu
linaria: la capacidad de
encerrar en su corazón
albummoso loda la ri

queza sápida de los in"
gredlentes con los que
ha Sido cocinado y la
esencia aromática de su
condimento. De ahi que
el arroz sea el manjar
más versátil y acomoda
ticio: casa a la pertec
ción con lodo. desde el
más refinado marisco
hasta la carne mas sus
tanciosa, pasando por
todo tipo de exquiSitos
pescados o los sencillos
productos del campo y la
huerta, Es mas, realiza
los más insospechados

• Nutritivo, sabroso y económico, el arroz es,

, el cereal más consumido por la humanidad, el alimento

miles de millones de personas en los cinco continentes y el

Ollundo de la India y
China. donde era consu
mido hace ya más de
3.000 al'los. el arroz es
uno de tos alimentos que
han conocido una ma
yor difUSIón. Corea. Ja
pón y el sureste asiátiCO.
primero Con AleJandro
Magno llega a GrecIa y
Roma. Porlerlormenle.
los árabes lo expanden
por Egipto y la cuenca
medllerránea. funda
mentalmente España. De
Europa. y de la mano de
porlugueses y españo
les. salla al Nuevo Conti
nente. En todos los slhos
se aclimata. dando ori
gen a distintas varieda
des y a una Impresionan
te diversidad de platos.

Decia Conlucio Que
"una cocina sin arroz es
como una hermosa mu
jer sin un ojo" y es que

IArros amb
fesols i naps'

250 g.amos ClI! I"CI n

o a"Cas "na mano y

.~a 0'1!..11 Cle cerClo 200

;',."os Cle toe no 300

¡¡¡-a...ClS Cle atroz med,a

joee"" Cle "aoos ClOS

.."orc las 08 Cl!ool a

au.lran 11'

~: e _a;a::1 a
.u ~~ Do"e~ a ::::ct

c.c."ro :or Si

y~I-:l:: e'Tlo'ecer a
5lI afaol! w" ooc:::le

a;~a al ''':0 $I!

'a".1 er, 1) " rao::>
"e -e-o:: e :0: no la

as :>$ "lacas ':oc~'

a ~I!g~ ".,10 ; na ""l,r',
• a08- I! aza'ra- a sa
., a"cz r'MOv"noo OE

,'-a q"e o~eol! MelOSO

MIL Y UN ARROCES
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Paella 'Arros

VIENE DE PAG.64/los que se ven en fuente aparte. EI- de bacalao rossejat' Pero, junio a la paella
añaden perejil. orégano. che. por su parte, es la 400 gramos de califor, 500 gramos de arroz, tradicional, en Valencia
lOmillo, aJos y un poco de cuna del arroz amb COSo 250 gramos de bacalao, dos manos y una oreja existen otras muchas,
pimentón dulce; todo ello Ira, comCJn en toda la re- 2SO gramos de de cerdo. una butifarra. como la paella de angui-
se cuece con pata, ore- gión levantina: lleva este

garbanzos (cocIdos}, unos trozos de tocino y
las, de huerta, de litoral,

las, morro YJamón, Final- suculento plato, aparte mixta. Castellón de la
mente se cubre con lon- del arroz, pollo. conejo.

sao gramos de arroz. de magro, 250 gramos
Plana tiene una cocina

chas de tocino fresco salchichas, morcilla, gar· Pimentón, sal. azafrafl, de garbanzos. dos fronteriza en la Que des-
muy finas y, tapada la banzos, pan rallado, al- lomale y ajo lomales. perejil, sal. laca el empedrado. a
cazuela, se colocan res· bóndigas de magro y es- base de arroz. bacalao,
caldos encima de ella pecias. Todo se recubre tomate y Judías blancas.
hasta Que se atorrezne el de huevo batido y se En Cataluña se ela-
tOCinO, mete al horno. Arroces al boran igualmente sabro-

Malaga elabora un ri· for se realizan en toda la sos arroces, y en particu-
QUiSllTlO arroz con lan· zona mediterránea, y en lar el arros negro, bien
gostinos y almejas. a los su zona costera se hace con tinta de sepia, bien a
Que se aFiaden tomate, la caldereta. con distin- base de un sofrito de ce·
Olmlentos y guisantes. tos pescados, arroz y pi· bolla al Que se aFiaden

la cocina murciana mientas. En "na pae'la con .... r Se pone L.na olla con pimiento, tomate, ajo, y
smletiza como pocas el Valencia, capital gas· dec,LIrO de acMe se Irie aglla sobre el luego vino rancio, entre otro
mundo de la huerta y el tronómica del arroz, es la el ala t"nchaoo, una coc,endo en ella todas tipo de ingredientes, En
mar. Habas y arroces se creadora de uno de nues- ceeolla grande y I,.no o las carnes a exceoclór¡ Tarragona se hace un
untan en un gran plato. tros grandes platos: la dos tomates. 1000 Olen del magro Al comenzar excelente arroz con pe-
os michirones, Este pla· paella, simbolo universal tflncrlado. Se ram"ave y el hervor se ,ncorporan chuga de gallina. oreja
(O, elaborado con los ex· de la gastronomia espa· se aliaoe e bacalao os garbanzos de cerdo. butifarra, mor-
(raordinarios arroces de Fiola, Plato tan conocido desnllaco en crudo y -prev'amenle en cilla de ternera, todo co-
Calasparra. uno de los que no necesita explica- separaoas las eSpJnas remOlO-- y se reCllfJca ee cinado en cazuela, Un
mejores del pais, y las ex· ción, aunque todavia si- los garaanzos y la Col tor sal A conllnuac,ón, en arroz caldoso y exquisito
QUlsllas habas tiernas de gue siendo habitual con· cortada en trozos una cazuela ee barro, se es el arros amb lesols i
a huerta, se diversifica fundir este arroz -que pequel'los. Se so!re tOao so!ren el magro, los aJos naps, es decir, con alu-
en otros muchos: arroz a debe su nombre al recio con un poco de tr nchados, :os tomates bias y nabos.
a huertana. arroz y mÚ· piente donde se prepa- p,mentón rOiO mOlidO En rrO..,daeos y p,cados y el Y no se pueden olvi-
'01 arroz y pava (coliflor), ra- con la paella marine- este puntO se echa e. perel'! Una vez solntO se dar las numerosas y su·
Peto su mejor creación a ra, La auténtica paella no arroz se so!rie el aflade la carne eoc.nada culentas sopas de arroz
base de arroz es el cal· lleva ni marisco ni pesca· conluntO y se ,ncorpora amerormenle, O la singular dulcería,
dero. plato costero que do, sólo ave de corral, ju- 1,." ¡,tro ce agua deb,damente troceada, entre la que destaca el
€'la dorada. mero. lan- dias verdes, garrafón y a ~ [V,endO Se dala cocer rehogando todo e, arroz con leche, que lie-

goslmo, calamares, aza· veces caracoles. Y, natu· a tuego v,vo se al'1ade un conjunto F,nalmenle se ne en Asturias su cuna y
'ran, Fiaras dulces, ajo. ralmente, el mejor arroz poco oe aza'ra.., se retira Made el caldo oe, esplendor.
perejil. tomate. de España: grano medio, cel ruellO a lOS 15 coc'oo y el arroz --doble Carfos Delgado

En Alicante es tamoso de la variedad bomba y r1"lOulOS de coce·on, seco ce caldo-- se reml,.l:!ve y Fotografía: A: Becerril
e arroz a banda, en el cosechado en Sueca. Cu- 1 los granos sueltos se agregan los Cocina: Restaurante
Que los pescados se sir- llera o Calasparra. Servir en a m,sma pae,la garbanzos Albufera (Madrid)
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Souflé de queso
y calabacín

Por ABRAHA~'I GARCíA

IIIgrcJiclltt's pura cuatro fNr$l.mas:

300 grs. J.. qllo!S(I Tarta d~·1 C.rsal; 12/hro!5 de ca/~badn (o 2 ~lIei¡~!I 1;;mJ<JS culak;"f;)$),
1dI do! sub &.:halllo!l, 7 cf..,ms y 3 !J'!mas d~ h",?l.'o, aa;t.. d.. oIitu.

Fotografías de ÁNGEL BECERRIL

sorbo. Gran vino que (como el sauternes con el Ioie, o
la manzanilla con la fritura) respeta), acentúa los ma
tices yvirtudes del queso, casando a la perfección con la
torta extremeila. Vivan los novios.

- l\IÁS FÁCIL TODAVíA-
Pese a lo expuesto y, como es costumbre, sugeriré, si
quiera esbozadas, un par de sabrosas e interesantes
ideas que tienen como protagonista a uno de los me
jores quesos del mundo:
-Rellene empanadillas del mayor tamailo con una cu~

charada de Torta del c."lSar, friéndolas en humeallle acei-
te de oliva. Séquelas después sobre papel absorben

te para deb'llstarlas al instante, Le sorprenderá
que conserven éslas el sabor herbáceo

del cu<uo y el peculiar perfume de
la concentrada leche de oveja me
rina: la madre del cordero.
-Elabore un pisto al estilo tradi
cional, es decir. rehogando en
aceite, con el mínimo ajo, abun~
dame cebolla en dados y a conti
nuación pimiento verde igual-

rO' mente corlado. Agregando el
:f~i:j tomate picado sin pieles ni pepitas,
1fT cuando estén semiasadas)' blandas las

\'erduras anlenores. E incorporando,
finalmente, dados de calabacín, salteados

aparte hasta ablandarse y escurridos. Templa
do o frío el pisto, mézdelo con igual

cantidad de Torta para servirlo
envuelto en finas cripes. Co

ciendo éstas brC\'emente, so
bre algo de nata líquida,

yen recipiente para
horno. Gratinadas

con un queso fa

liado y suave.
¿Cuál?: Emmenlal.

querido Watson.

n la bechamel caliente fundir la Torta
del Casal', desprovista de su corteza. Sal
tear en ellllínimo aceite las Oores de ca
labacín picaditas, o en su defecto, los pe
queilos calabacines con su piel. cortados

~L",:,"''' en diminuLOS dados y agregarlo a la be
chamel y el queso. sin dejar de remover con la ayuda
de una espátula de madera.

Tras un breve hervor. relirarlo del fuego l' dejarlo
enfriar. Una vez fria la mezcla (del tiempo, nO helada)
incorporar a la misma las yemas de hue-.-o y remo\'er con
la espatula hasta que estas se homogeneicen con el con
junto. En un bol, batir las claras a punto de
nieve y mezclarlas delicadamente
con los demás ingredientes.

Disponer lo anterior en mol
des para souflio en simples
flaneras, o en recipiellles
similares, untados en acei
te. Cocerlo al homo (1fID.
20()'lC), durante 10-12
minutos y senirlo de in
mediato.

Antes de meternos en
harina, permílanme re
cordarles que para dis
frutar una de esas Tonas
del Casar, prima\'erales, ma
duras, delicadísimas, con la
crema escapándose por sus grie
tas, no hay mejor receta que hu
milde pan tostado, buen vino de Opor
toy mejor compañía.

Con justicia, presumen los portugueses de su .5>'""iI¡¡ii.
queso de la Estrella y que. sal\'o en el tamaño, ~'

poco difiere de nuestra Torta del Casar. Acos- .'
tumbran nuestros vecinos a tomar estos que- (.
sos con oporto joven. rojo l' ligero. Un caldo
que combinando generoso alcohol (2<1'). azú
car y acidez, limpia l' refresca la boca en cada
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Flan de
espárragos verdes

Por ABRAHAl\l GARCiA

600 grs. di! espJnugos Lwdes. J 4 di! litro.k nata líquida. 21111i!l:os. 4 cita/atas (tipo di! c...boIlita francesa).

J dI. de mayancsa. J copa de Clll:a. malltó!quilla. 300grs. de bacalao o salmó" allUmaJlJ (cortado ell filias láminas).

l.u clJsicas 'ccllUgaS y hierbas dól clIS<1lada para decoración (ri:o rosa....s;..·arola, ~rros, có!boll¡IIo. de...)

Fotografías de ÁNGEL BECERRIL

medo para que no pierdan jugo ni color. Tono verde,
que si le apetece, puede acentuar añadiendo justo an
tes de relirarlos del fuego, llna pizca de bicarbonato.

Los espárragos blancos --que requieren gran delica
deza en su manipulación para que no se rompan sus
preciadas y frágiles puntaS-, UdS pelarlos con un pela
legumbres. deben cocerse en un líquido compllCSlo por
agua y leche a partes iguales, algo de mantequilla y
sal, dejandolos enfriar)' conservándolos en su propio
caldo de cocción.

Olra brran receta consiste en acompañar los espárrd
gas (verdes, blancos Omixlos) con esta vinagreta:

- Picar finamenle huevoduro,cebolleta, pepinillos, al
caparra.~, perejil), u'ura negra. Aderezar con algo de mos
taza, aceite de oliva y unas gotas de vinagre deJerez.

La trufa negra a la que aludimos es la genuina Tu
ba Me/aIIOJpOT1l1n cuya breve temporada va de no
viembre a enero y que se vende el resto del ailo con-

gelada o en conserva. Asegllrese de
comprar esa variedad y no la po

pularisima Tuber Atslivilan o rrura
de verano, insípida)' leñida, es

pecie de patata de lUlO que en
sombrece fiambres, p.nes y platos

con su IOque luCIUOSO. Cierto
que su precio es sumamente

inferior a la negra aUlénlica
(15.000 peselaS/kg. frente a 80.000)

pero su valor culinario es tan nulo que
gratis ya sería cara.
Otra sugerencia, lan sabrosa como ele

mental, es asar espárragos verdes a la plancha
con un poco de aceite y sal gorda y acompa

ñarlos de lonchas de jamón ibérico, pasadas
por el ruego (vuelta y vuelta) y la mQuwlina de

cava. ¿Cuál es para los esparragas el mejor mo
mento? Precisamellle ahora, aunque éstos se n":n
dan todo el año de invernadero o de Chile. y si
no hay más preguntas... Permitamne que me vaya
a freír espárragos.

-l\IÁS I:ÁCIL TODAVIA-
Para cocer los espárragos. si son verdes,

hágalo en agua con una pizca de sal gor
da. El tiempo de cocción variará en función
del grosor de estos. En cualquier caso.
bastará con unos minlllos. Refrescar
los de inmedialO y guardarlos en el
rrigorifico, tapados con un paño hll-

icar la mitad de las chalotas)' dorarla con
algo de mantequilla. Reservar algunos
espárragos, que posteriorlllt'nle cocidos,
servirán de guarnición. Cona .. el ¡'t'SIO y
añadirlos a las chaIOla5. dejando que se ha
gan, a fuego muy len lO oen el horno, has-

taque se ablanden. Relirar para agregar la nata líquida
}'los huevos. Salpimentar y mezclar illtensamellle con
una batidora eléClrica. Disponer la mezcla en moldes
individuales de flan untados con mamequilla)' cocer
los al baño María hast..'l que cuaje la pasta (diez minlllOS
aproximadamenle). Dejarque se enfríen los flanes pard
desmoldarlos despucs)' servirlos de in medial o, acom
pañados del pescado ahumado.

Para la salsa, picar el resto de las chalotas y dorarlas,
de igual modo que las primeras, hirviendo sobre ellas
el cava, hasta reducirlo a un tercio de su volumen y
escaldar con él la mayonesa. Oblendremos así una
salsa de cava, cremosa, ligera y sulilmentc ácida para
que conlIdSte perfectamente con el amargor
de los espárragos y el ahumado del pescado.
Antes de servirla. dejar que ésta repose yse
enfríe.

A modo de guarnición)' adorno. se sir
\'en las \'erdurillas de ensalada y hierbas. tan
socorridas como coloristas. Puede también.
si lo desea, acompañar el flan de coquetos
manojitos de espárragos, blancos y verdes.
Obviamente cocidos y atados con cebollino
o ullas verdes tiritas de puerro, escalfadas en
agua hirviendo y refrescadas bajo el griro.
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Atascaburras de bacalao
sobre pan galiana

Por ABRAHAM GARCíA

¡IIgro:Ji;mfc" para mal,,, fNrsollas: 3(\)91"5. Jo: &1<:<11(0).3 J....11.lttl5 o}<JrJus, 2 Pllo?rroS, :1 Ji~"l.·s .Ie <lío, tilia gw'"Jilla (,,¡xii.mal),

:! 111I''''0$ JItrOS, 20 'lf'$. dí! piii<Jlle5, 20 '?S. J.' m/o.'ú's. <lc.'ito: Jo: o!im. e.tb..'::(IS '"' íJspilJ<ls Jo: ~KaJo, ,,; pallCS g.J/i.JI/OS " ofr..., tipo dI: pan

crl¡;icllk 0, 1:1/ S/I J.:fect.l, p..lI! d.. ,-/l<1po.l/o coJri.tJo <.'11 fi""s rcb..nwJas y lWilaJas por am&Js C<lrus.

Fotografías de ÁNGEL BECERRIL

- ;\lA~ FACIL Tl.--"DA\'íA
Otras\~antl'S igual de apetitosas serian:
--5ustilllir las lemejas de la ensalada an

lerior por pequenas alubias (la ....lriedad
carilla es ideal y pese a su nombre. bara
úsima) cocidas de igual forma. o por gar
banzos con identico procedimiento e in
gredientes. Ojo. garbanzos castellanos,
suaves}' m¡UlICCOSOS, no esa caricatura
azteca que venden por doquier.

-Esla última versión mejora con unas cu
charadas de ClI:KUS (alcuzcuz). que pue
de cocer con el caldo de los b'drbanzos.
-El pan galiana (ver foto). de fácil ad

quisición en las ciudadese imprescindible
en los barrocos gazpachos manchegos, tie
ne en los fogones otras posibilidades. Des
de hoy pam espesar múltiples guisos, po
tajes_ eSlofados. ciertas salsas, sírvase de
esta torta que machacada y, ailadida en
la cantidad 'lpropiada, puede suplir a la ha
rina. la Maicena. la fécula. la mantequi
lla. Sospecho que la versátil tort.'I galiana
es tan antigua como la cocina ysu origen
bien pudiera ser hebreo. (kAmasad pan
candeal y haced unas IOrtas M

, dice Abra
hamo el de la Biblia. no el de LDs PilU/OS).
-La zona del ala.scaburras es pródiga

en excelentes blancos. Pero asumiendo
que el plato de hoy armoniza mejor con
los tintos. premiese con un Ccncibel del
95 fresco)' manchego. Pero si gtlSla de pri
micias. sorpréndase con los Cabernel de
Altos del Bonillo (Albacele). Que no en
\'<lno somos un pais variolin/o.

miento verde. perejil picado y menta fres
ca. Adere7.:indolas con zumo de limón o
vinagre de manzana, una cucharadita de
mostaza. una pizca de azúcar moreno y
aceile de oliva.

amplio mortero. elllulsionando el con
junto con el Ult':jor aceite. La receta que les
blindo. sofisticada}' moclerna, es menos
1ll0111araz pero no menos sabrosa.

"con el bacalao seco. que}'<l Cen'<lnles
citara reiteradamenH.' en El Quijoll' (-No
había en toda la \"ema. sino unas r.lcio
m:s de un pescado que l'n Castilla llaman
abadejo yen Andalucía bacalao, }'cn OU'aS

partes curadillo. y en otrdS u-uchelas M

).

se ('Iaboran en la manchega llanura lantos
platos como pudier,Ul cont."lrSC con loscin
ca dedos de Cermnlcs)' los diez de San
cho. De éstos. el al<tSCOlbllrras, como El Qui
jO!I', U-asciende sus lilldesemparel1tLi.ndosc
con la brandad. pron:nzal o ellusi1ano bao
calao a la espiJitual. Afinidades poco sor
prendentes. para quiencs aplicamos a

lo culinario el concepto borgiano de i<l
literalltrd: si IIn libro son todos los li
bros.. igualmente un plato nos 1Il'\"'ll a
Olros platos. A todos los platos. ¿Por
qué? "La rosa sin porqué. florece por
que florece M. "aunque el ataseaburr.lS

no necesita escudero, permiL."lnme
sugelirles unas ensaladas de legum
bres como gtt<lrnición:

- Previo remojo. ponga a cocer len
tejas cubienas de agua, con un cas
co de ceball". laurel. un chorrito de
aceite. un diente de ajo. un plle
\ rro, un hlleso dejamÓn}' s.,1.1 gOl"

da. Cuézalas lentamente para
que no se d<.~pojen de sus pie
les. (I¡lS letllejas son más pn>
pens."\S a desnudarse que la
Di\ine) dejándolas enfriar
cn su caldo. E.scúrralas
para mezclarl¡lS con dadi-

tos de cebolleta. to
mate. pepino, pi-

70 L> ~~\""','

laborar un caldo de cocción
muy concenu'ado, hirvien
do en agua fría espinas o ca
be7,.asde pescadojunlo a la
piel del bacalaoy la pane de

..JL_..~ sechable de los puerros.
En unas cucharadasdc aceite de oliva. re

hogar el ajo en láminas. los puerros en
rodajas r linos aros de guindilla, si gus
tan del picante. Incorporar las patatas.
picadas gruesamente. y removerlas du
rante llllOS minutos allles de ailadirles el
caldo de pescado colado. Dejar que hier
\4 unos 40 minutos al alllor de la lumbre.
(Aqllí con la olla exprés, ni un nirleo). Pa
sado ese tiempo, mezclar el cOluunlo con
la b:nidora e1écU'ica para que obtenga la
trxHlI,l de IIn puré ligero. Puré que dis
pondremos templado sobre el pan. cu
briendolo con el bacalao (que habre
muo) desalado con alllerioridad)
dtsmenuzado en tiritas, y salteado con
., en el mínimo aceite. Culminar el pla
lO con el huevo cOCido yen rodajas}' las
nuec(~}' piilonessimpkmente tostados.

Como quierd que el nombre alasea
burras. de t.an evidelHe sonoridad sa
jona. pudiera hacer crcer al lector
que se enfrent.aa un plato bliúmico.
me apresuro a matizar que est.'I Sll

culenla brandada pertenece a la
cocina de Cuenca-Albacete y que
su origen es. posiblemente. tan
<Uluguocomo el hombre de Ata
puerca. Ocioso advertir que de
Ola f«eta hay tantas versiones
como pastores y labriegos. Si
bien la tradición, que exclu}'('
ti puerro, recomienda ma
chacar las patatasjUlllo al
bacalao y los ajos en un
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Melón relleno de
cóctel

Por ASRAHAlv\ GARCÍA

Illgrediel1tes pora el/atro personas: 4 pcqlU!iios me/ol/cs (o UIIO media/lO), 1 kilo y medio de CCk7ui,1as «lile podrá/l sustituirse por

a/lllt?;as, clux/las, berberecllOs.. .}, 1/5 It. de mayonesa, 6 CIlcJlGradas de salsa CII"Y (o 3 si éste es en pok'O), 2 euel/aradas de mostaza,

el?lImo de medio limón (mejor si es verde), y el de media I/aranja, 1111 chorrito de manzamlla o fino.

Fotografías de ÁNGEL BECERR[L

1
nusualmente comenzaremos hoy
por la salsa, que conviene elaborar
con la necesatia antelación, para
que se estabilice y enfríe. Para
realizarla, sin dejar de batir con
llna pequeña varilla metálica, in

corporar delicadamente a la mayonesa y
01 este orden: el curry, la mostaza, el zumo
de los cítricos y finalmente el chorrito de
mam."'lnilla. Deje reposar la sals.. en el fri
gorífico, al menos 2 horas hasta su uso.

Rocíe las coquinas con un generoso pu
ñado de sal gorda ycúbralas de agua, man
ttniéndolas un rato en este líquido, para
que se limpien de arena. A continuación.
Livelas intensamente bajo el grifo para,
KIO seguido y en una amplia placa. in
uoducirlas en el horno hasta que se abran
por efecto del vapor. Después, aún tem
pladas y con paciencia (u otra compailia)
dis¡xmgase a extraerlas una a una de sus
ptqueiias conchas (si en el pasado
~rcicio rellenó corr.ectameme los
IOlpresos de la Renta, ya demosU"ó es
tar sobradamente preparado para
~ y aún más arduas empresas).

Sobre los melones, los Canta
b.ip (Otiundos de la Proven
a \'felizmente adaptados a
la provenz.a de Almería)
dl" imerior anaranjado y
ptrfumadísimos, y los
Galia, de verdejade y
~a intenso, son para
~ receta mis favoritos.
Con la vent~ja de tener el
u.maño idóneo para servir
una sola pieza por comensal. Ex
hibiendo am bos un acusado contraste
dl" color entre su piel ysu carne que al ta
....105 acentúa el juego cromático.

e.~ L> R,"""

Tallar sobre las finas pieles de melones
ysandías no ofrece dificult...d alguna ni re
quiere aprendizaje. Para tal fin, provéase
de un rizador de limones (herr;:unient<l de
uso común en cocina y coctetería, y de
fácil adquisición en tiendas de menaje).
Con el podrá surcar las ters.ts y rugos.ts pie
[es, trazando mil y un diblUos.

En cualquier caso, yaunque estemos en
el ailo de Goya, no pretenda emular al ara
gonés al menos en el primer camión de
melones. Le sugiero adopte para empezar
un estilo más modesto: entre el naif y la
Sección Femenina. Tampoco se alarme
si en las mil primeras sandías y al cince
lar letras, no consigue un U"azo tan depu
rado como el que se aprecia en la loto, Per
feccioné esa técnica tallando el nombre de
mis novias en las acacias del Retiro. Pese
a todo no desista. Perse\'ereque. en el peor
de los casos, habrá ahorrado en vajilla.
Para rellenarlos. cone los melones circu
larmente ycerca del rabo, (el del melón).
Con ayuda de una <:Lll"hara sopera, lim
pielos de pepitas yfilamentos, extrayendo
finalmente su carne que, cortada en dados
y bien es<:unida. mezclaremos con el ma
risco para servirla en el interior de [os ta
tuados melones, que llegarán
a la mesa fríos y salseados
al instante. Si como ya
hemos apuntado, de
cide cambiar las co
quinas por otros
bivalvos, in-

duso aquellos baratisimos como los pe
queilos mejillones o las modestas chirlas,
el éxito y el proceso serán el mismo.

Otros rellenos pueden ser los mllltiples
mariscos (cocidos, enfriados y pelados):
gambas (blanca y roja), langostinos varios,
carabineros, buey de mar (su pulpa y pin
zas), la vieira, tersas colas de cigala o bo
gavante(cortado en dados). E incluso,
colitas de cangt-ejo de TÍo, nistemente ame
ricanos, tan insípidos <:omo voraces yl'U)"O
parecido con los añorados cangrejos na
cionales es el mismo que entre Silvester Sta
lonne y Santa Teresa. Si opta por estos úl
timos a¡'lada a la salsa,)' como castigo, una~
cucharadas de ketchup. emparentándo
lo así con aquellos úpicos cócteles de ma
risco de contenido indescifrable y tan di
gesti\'os como un l'ónel molotov.

- 1-1ÁS FÁCIL TODAVÍA-

y como final feliz, permítanrne sugerir
les algunos postres sencillos y festivos:

-Talle un pequeño melón por invitado
vaciándolo de pulpa, como hemos rese
¡lado, pard una vez cort.ada mezclarla con
igual cantidad de mangos en dados, una
copa de buen ron o tequila añejo y unas
cucharadas de azucar morena. Guárdelo
algunas horas para que se homogeneice
y enfrie, sirviéndolo en los meloncillos.

-Decore una hermosa sandia, antes de
vaciarla (\'enden una interesante variedad
sin pepit..s que facilita el descanso), y cór
tela en trozos desiguales, para mezclarla
con similar cantidad de brevas o higos par
tidos en cuartos; macerando el conjunto
con oporto joven y el mínimo azúcar. Sír
valo frío usando la sandía a modo de re
cipiente. Es este un postre inmejorable
para la efeméride de hoy: San Día.

1
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Sardinas rellenas de jamón
ibérico con salmorejo

Po, ABRAHAM GARCfA

III~ri!di(1nt(]spara cuatro perSOllas: 1 kg. de sardinas de bUim fallla/io. 200 gr. de ¡amón ibérico cortado ell /;'1<15 100d,QS,
] Iwó!l'O, p.:m:;il, 500 grs. de /all1,llcs maduros, J pm';l.!l1ta ~vrd(!, 1 cebollda,

1 dicnle de ajo, J fXpino. 2 reb..madas de pan c'lIIdaaJ, L'i'J<1~r.z de jerez, aceite d.: olh>a, I,arina de Ircfr.

Fotografías de ÁNGEL BECERRIL

D
escamar cuidadosamente
bajo el grifo las sardinas,
raspándolas con la uña y
friccionando de cola a ca
beza. limpiarlas de tripa
ycabe~extrayendosuer

.-.a central, para dejarlas abiertaS en for

.a de libro y con su parte blanca hacia

..noo.. Secarlascon lU1 paño de cocina, re
urando de paso posibles minúsculas es
pinas \' panes oscurdS próximas al cago
st. Con 3)1.lda de una brocha de cocina,
Impregnarlas de huevo batido, al que se
habrá incorporddo el perejil picado, y cu
brirlas con una lonchita de jamón ibéri
co (preferentemente de paletilla, entre
'IIl:'f'ado v cortado a máquina). Cerrar las
dos partes de la sardina, presionando so
bre ellas para que queden bien adheridas.

."continuación, pasarlas por la harina de
&rir \ dorarlas en aceite fuerte por lasdos
caras. Sen;r!as calientes junto al
salmorejo (apócrifo), obtenido de
U"lIlll'ar con la batidora eléctrica

disúntos \·egetales. con el
e, el

_tite, la
lOimm> <al

el pan (se
debe pro
-.uque

...., "'.

..oo.con
6Ibra \ con
cariclt:r, el
~deesos

lDdustriales r amor
fos panes de molde
que parecen estar he
chos del mismo material
que \os cromos con que se
promocionan). Su textura

.2 •

deberá ser la de un gazpacho muy espeso,
pero si quedara excesh-amente sólido,
añadir sin dejar de batir más tomate.

- ;\lA~ F"\CIL T0DAVIA
Otras excelemes y \·eraniegas recetas

para esta reina de la uOTlomia sumn-gida
serian marinarlas o sen;rlasen escabeche.
Curiosamente, esta última fónnula se uti
liza en Italia cuando llega fin de año. En
Espaila, cuando llega fin de mes.
-Para el marinado macerdremos duran

le unas 12 horas kilo y medio de sardi
nas, limpias y en filetes (mit;.ldes), en el cal
do compuesto por un vaso de vino blanco
seco, el zumo de un limón y el de una na
ranja, unacucharadita de bayas de enebro,
Otra de pimienta en grano y una última de
eneldo seco (productos comunes en her
bolarios), un puñadito de azúcar moreno,
sal gorda y cebolleta en rodajas. Tras la
espera compruebe si el caldo ha penetra
do en el pescado, \"Ohiéndolo terso y más

claro. En ese caso escúrralo para ser~

vmo sobre rebanadas de pan de payés
o chapata tostadas, cubiertaS de finas
rodajas de tomate pelado y la cebo-
lleta del marinado. Dispuestas las sar
dinas así, riéguelas entonces con un

chorrito de aceite.
-Otra opción sería exten

derlas sobre láminas de agua
cate y mango (no muy madu
ros), cubiertas de la ~lsa

obtenida de batir un yogur na
tural con unas cucharadas de
caldo de marinación y otras
de nata frcsca. Acompañar
con vodka succo helado.
-Para el escabeche, limpias

de escamas, tripas y cabezas, pá
selas por harina para freírlas en aceite y

reservarlas. En el mismo aceite (u otro
nuC\'Q. si éSle se hubiera oscurecido en ex
ceso), dore lUlas rodajas de cebolla }'de za
nahoriajunto a unos dientes de ajo con su
piel ymed.iaguíndilla (opcional). Cuando
los vegetales adquieran color ycomiencen
a ablandarse, añada una pizca de pimen
tón yun chonito de \inagre dejerez. Agre
gue una ramita de tomillo, hojas de lau
rel y, si le es posible, otras de limonero.
Moje el conjunto con un chorrito de man
zanilla o fino antes de añadir 750 el. de
agua. Cubra con ello el pescado, deján
dolo hervir lentamente una media hora.
Sardinas que conviene reposen, en su es
cabechc y en la nevera, unos tres días an
tes de servirlas a temperatura ambientc.

La humilde sardina es el pescado más
popular en nuestro país, siendo los me·
ses estivales óptimos para su consumo. y,
aunque se preste a sofisticados platos, el
mejor método, dando por hecho que sean
fresquísimas, es asarlasa la parrilla. Como
bien puede comprobarse en tantoS ele·
mentales asadores o en los populosos ba
res del puerto, desde San Sebastián a Ca
licia, pasando por Vizcaya, Cantabria yel
Principado aslwiano (que no sólo de sidra
vi."t' el hombre). Nunca pregunté dónde
se asan mejor. que cadacual arrimará el~
cua a su sardina... En el cálido sur, aunque
el resultado no difiera sustancialmente (de
sustancia), es bien distinto el método.
Allí en olorosos chiringuitos, la sardina
se hace el haraquiri, atravesada por lanzas
de caña: humeantes e irresistibles espetos.

Ya mí me apasionan las noctámbula~ sal"·
dinadasqlle permiten, en ociosas playas o
en eras festivas, a gente bulliciosa y feliz
chuparse sin rubor los dedos a la luzdc im·
provi~das fogatas que perfuman y con·
juran la noche.
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Tocino de cielo con frutillas
Por ABRAHA~'1 GARCÍA

Ingredientes para cuatro personas: 265 gTS. de azúcar, 7 yemas de huevo,

una peqw?lia cantidad de diverS(lfI bayas y /rutas silvestres: arándanos, grosellas, moras, frambuesas, /resitas, ete. ..

Fotografías de ÁNGEL BECERRIL

n un pequerlo cazo hervir
durante unos minutos el
azúcar (dd que resl.aremos
una pequeña cantidad, para
caramelizar los moldes y en
dulzar la salsa) en un decí

lilra de agua. Aún templado este jarabe
ligero, lo incorporaremos a las yemas en
un fino chorrito y batiendo intensamen
ircomosi de una mayonesa se tratara. Des
pués. inuoducir la mezcla en pequeií.os
moldes para tocinillo, o en llaneras, ca
ramelizadas previamente como es (05

rumbre, es decir, hirviendo tres cuchara
das de azúcar y una de agua, hasta que
adquierd el dorado color de! caramelo, y
cubriendo con ella el fondo de los moldes.

Cué7..alos a bailo Maria hasta que se cua
jen (de lOa 13 minutos, dependiendo del
tipo de horno) y déjelos enfriar. Para des
moldarlos. pase circularmente entre el
molde y e! tocino la punta de un cuchi
Do \ sir\'alo sobre la salsa obtenida de ba
tir \ colar las sugeridas fruLillas y bayas, mí
nimamente azucaradas.

OlTa salsa ideal para este postre se oh
bnle pelando ariscos higos chumbos y tri
WI"ándolos con la batidora eléctrica jun
lO(on un poco de nat."1líquida, algo de
azúcar y una copa de ron ail.ejo, brandy
o bourbon (alcoholes donde e! buqué a
mader.:t. car.:tcterístico del envejecimien
.:>. ~tá muy marcado). Yrt''l"uerde que
p:ar.i pelar los intratables higos chum
boscomiene proveerse de unos b'uan
~ (de goma. no de boxeo), que pre
trndo sea éste un plato
inoI\idable, pero por
oo-as razones.

Como quiera
qU(: la comer
cialización de esta
fnlla-punki esaún ill
ciJ*=nte \' harto espino
sa en nueSlro país, si no
encuenu-a higos chumbos,

sustitúyalos por los cada vez menos exóti
cos mangos o por cotidianos, perfümados
y maduros melocotones.

El esca"ü interés por el higo chumbo. sin
tradición ni apenas recetario en nuestro
país, exceptuando las islas Canarias, pre
visiblemente se debe a las mil y una frutas,
fáciles de consumir y baratísimas, que a
diario convierten nuestrds fruterias en des
bordantes paraísos terrenales. En la oUa
Europa, sin embargo, el tuno (como dicen
los gtlanches), que se baja de la higuera en
el Levante hispano y el cálido sur, se sube
a la parra en los mejores establecimien
toS de Francia o Inglaterra. País, este últi
mo, donde recibe un nombre tan desme
surddo como su precio: prickle;' pears, (pera
con pinchos o, abreviando, Thatcher).

Los tocinillos, para compensar, han ge
nerosamente esparcido desde antiguo su
almibarado dulzor por buena parte de Es
paña, si bien con mayor estima en Anda
lucía y Asturias. Expansión y populari
dad que con harta frecuencia acerca a las
mesas unos I.Ocinil1os industriales, escan
dalosamente vulgares e indignos de tal
nombre. Ya su ¡lSpeno denota a las claras
(ya las yemas) que no esL"Ín hechos en el
cielo. Siendo tan compactos que servirian
para padmentar el in5erno, ytan amorfos
en la boca que traspasando el paladar al
canzan el limbo del olvido. Tocinillosque
debieran inscribir,junto a sus ingredien

tes y fecha de caducidad: no dejar al

fc
alcance de los niúos.
Los detractores (que Alá

¡ confunda) de esta joya mi-
, nima de dulzura máxima es

cudan su osadía en

\
el pronunciado

sabor a yema.
Intentando
paliar esta
evidencia,
he experi

mentado con

diferentes tipos de hUl-'Vo, algunos, lo asu
mo, de dificil adquisición, pavo, codorniz,
pintada, perdiz; y rehusando los de a\'es
truz (kilo y medio) al no disponer de na
neras tan gl-dndes... Siendo los de perdiz,
delicados y finísimos, los que mitigan en
mayor grado el abrupto sabor a huC"o.

- ¡\tÁS FÁCIL TODAVíA-
Ahora, sin desvirtuar sus raíces, ni con
fundir el tocino (de ciclo) con la veloci
dad, permíL"1nme infringirle algunas osa
das modificaciones a este postre clásico,
carismático y racial:

-Perfume el jarabe previo hirviendo a la
vez que el aZÚl'ar una piel de naranja y
un puíladito de Dores secas de azahar (las
frescas, para las novias) o varias gotas de
agua de azahar en su defecto (de \,enta en
herbolarios yfarmacias, respecti\~dll1ente).

-5uslÍlUya el agua del jarabe por igual
cantidad de jerez oloroso, fondillón ali
cantino o vino de marsala. La única ven
taja del marsala frente a los nacionales
(amén de las connotaciones liter.:tria~que
afloran de sus efluvios cual humo del
EUla) es que el ardiente vino siciliano ha
presidido los acalorados brindis de don
Corleone y otras familias. Circunstancia
que, cuando menos, invita a urdir un com
plot. Aunque sea l'on la cuil.ada.

-Las salsas que acompail.en al tocinillo
deben ser refrescantes. Las ya apuntadas
de higos chumbos yfrutillas cumplían esa
premisa. Anote, por si acaso, una tercerd:

A un decilitro de nata líquida ail.ádale
una cllcharada colmada de azúcar y tres de
licor de coco (Mangaroca, Malibú... ) para
batirlo con un chorro de ron. Si eludo el
coco naturalnoes por miedo al coco. sino
por la dificultad al partirlo y lo engorro
so de su manipulación. Quise acIemás pam
tal fin consultar a la mejor experta, pero
reiteradamente comunicaba. Sospecho
que últimamente la mona Chita parte los
cocos golpeándolos l'on el móvil.
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Gratinado de caracoles
Por ABRAIIA,\\ GAReL"

I kg. dO? caracoles. 2 pim¡.m/os rO;O)5, 2 b..mm;ó!II{/s, 2 {ama!"s. 2 cebo/Idas, 4 di.mles de ajo. lIIa/lOm-sa.

I ramita d.: rom;;ro, 110ias de Icwr.:l. pall de pay,is (o c/1a/X'tu).

Fotografías de Á;-..'GEL BECERRIL

1.0. Los someti a un largo llles de ayuno,
('01110 recomiendan las abuelas, les di
un eshausti\"o la\':ado)' me dispuse a co
cinar mis maravillosos caracoles clt' pI/m
b(lba... Caracoles que. para mi sorpresa,
tClll:IllUll s,..bor similar al amargo de un
pepino macl'r<1do en angoslUra. Vahora.
como es COSllllnbre. permítamt' orrecer
k un manojo dt" posibilidadt"s con card
coles de b."lSC:

-Rehogue en una amplia sartt'l1, ca
zuela de barro o paellera. cebolla )' ajo.
Ai1ada. a continuación, cardcoles (1:1\.1
dos)' con su concha). escalibada. dados
de jamón. un cacito de arroz por co
mensal, y doble cantidad de agua. CUt·
zalo entre veinte), veinticinco minmos,
tiempo suliden te para que arroz }' cara
coles qUl'cil'n al dP1llf. Acompárlelo en
la mesa c\(' salsa ali-oli o, en su defecto,
mahonesa con 'Uo.
-Una rdr('scantc ensalada p:mlestos elías

soleados la obtendrá conando pt'pino, tO

mate, cchollet<l~)' pimiento \'erde «('n da
dos). como si ele una pipin~ll1aanelaluza
Sl' tnltanl. Aliádale garbanzos), caraco
les. igttalmente cocidos yhler<1 de sltscon
chas. hierb.'lS aromáticas a su gusto: men
t.,•• estr<\bTÓn. on:-g-.mo verde. etc... )' aderece
el conjunto con una pizea de mostaza, \i
nagr(' cll' jerez. algo de azúcar, picante, si
se desea,)' aceil(' de oliva \irgen.

-5:1quele partido a la escalibada -(.'S<l
joya de la cocina C'<1talana- corcindola en
cuadraditos tipo pisto. ai1adiéndole C:l
mcoles (cocidos y ruera de sus conchas),
y rehogando el conjunto sobre ajos tier
nos (,~et('s) en un poco de aceite, de oli
\'a. por supuesto. Rompa, por último,
sobre esta base un huevo por cada co
lnensal y remuévalo para servirlo apc'·
nas esté ctl.~jado.

Corno premio final a tanto esfu('rzo des
corche ('1 mejor cava y sea comedido con
el ajo cruclo. Nunca sabemos <t quien ha
brá qu(' beS<lr de inmediato.

- \\A:3 FÁCIL T0DA\'I...\
Asumiendo que en la geografia hispa

na. los distintos tipos de caracoles supe-
ran la media docena. digamos que pal~1

la receta cilada IIIl' refiero a los de me
diano tamallo. comunes ('n todos los mer
C:ldos. rehus<mdo aquellos giganles (tipo
borgoJ1a) presullliblellll'llh' más bastos.
ydescchando L"1mbién los de pequeIlo 1.a

lllalio. menos prácticos
para ('st(' plato.
Coger caracoles en el

campo resulta divertido)'
no requil'fl' mayor l'specia

liZ<lciuII. Pronto obsen<lrá la
gran difl'r('nda s<ípida cllIre
h15 distil1las variedades}' que

nuiosanl('llle pareC(' CSL."lJ· mas
en runóón del hábilal que de

la espc.:cil', pues el mismo ca~

racol cambia sustancialmen
te dI.' sabor si \'h'e en una

\1i1a. bosquc o prado.
ül:niamellle eslOS matices se

pierdell en los cameoles com
prados que. pal<l compenS<lr. SUl""

len estar puqpdos. es decir, listos para
Sll consumo>, no ofr('cen sobresahos.

En un lejano arer, descubrí ras
cinado como ell el Hipódro

mo dc' la Zarzuela, y entre
la ht."1I11eda hierba hoyada

por los campeones. ha
bía más caracoles que

tri:boles, tantos}' tan
hermosos qUl' llené
un saco sin esruer-

lirado su u'ipa o parte negm). A..i1adir a la
mahonesa UII diente de ajo machacado.
anles de cublir con ('lla los camcoles. que
Sl' gratinarán, por último. en el grill o
l'n el horno. hasta qU(' la mahones<\ se
dore. Para t-'sle fin. se recomienda ha
cer la mahOIl('S<1 con m:ís hue\'o del ha~

bima\. Senil' de imn('dialO.

dJar un plllladode sal goul'
da y UII chorro de \inagre
a los car.tColes.}' rt'lI\o\"(;'r
los bien. A continuaóón,
b.lJo el grifo o en suc<.'si
vas agll'L~.la\drlos hasta ('1

aburrimienlO. ~lIidalllcnlc.cubrirlos
con ¡1f.'U:! fria. y Ileo.<lrlos a ebullición a fUl"

go mll~ lelHo. para que asomen de sus
conchas r .\Si. posteliormente. eXlr.t("rlos
de la:.mislll'l'i má.'i frlcilmente. Tras un mí
nimo hervor. lirar el agua}O d¡¡rles un úl
limo hl\"ado. Cubrirlos de agua !lU(-"a

ml'nlt'. arl;ldiendo a la misma IIn diel1le
de ajo con su pie\' las hojas de laurel. la
rdlna dc rOlll('ro)' IIn chorrito de aceilt·
dc oliva. Cocer los caracoles un tiempo
que. e11 fUllción del tamallO de estos. os
cilaní cntrc media hora)' cincuenta mi
nUlo~. Dejar que se enfríen en su <1g"Ui1 dc
COCciUII.

P,II";.\ la escalibada, se ag..n
l<b \(·l"(lllt";.ls (etl horno, pa
rrilla o lllejor i1l111 sobre hu
111('allle~ sarmientos u otro
tipo dc brasa). Cuando es-
tén tOda\ ía templadas. se
procede a p('larlas)' a re
tirar '11::> semillas. St.'gui
damelltc.se corlan en
tiri~ m('dianas ml'Z
cLindoJ;¡~ por úhimo
nun' sí,julllocon dos
dlenu', de ajo (que
hOlbrcrnus asado al
horno o e1l la H'niza.
pre\ia1llcllte) picados
rn finísimas hímina.~. Pos
lrriormen te cortar el pan
rn generosas rebanadas de
OIproxillladalllcllte llll centíme
uo de grosor. y tostarlas por ambas
caras. Disponer sobre ellas las \"er
duras \ encima de estas los caracoles
que con a~·ltda de un palillo o broche

u 5(" habníll s'lcado de sus conchas)' re-
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Matambre
de pavo y verduras

PM ABRAHAM GARCiA

II/gredientes para ClI<ltro persollas:

1 ;xc/,uga de p..wo Jo' cutro: 600-800 qrs. aproxilllaJ'TlJh?lltc, 2 plumas, 2 cebo/Idas. 2 pimientos uerdcs ~ 2 roios,

1 cal.¡bacín, llwi'l'lJ. orJg..1'w, pereji/, 2 dicl/ks de ajo, Sl.11 gorda, pimiellta b!.:mca, aCilile de 0/;00.

Fotografías de ÁNGEL BECERRIL

dquirir una peChUg-d de
pavo deshuesada. y COIl

el mejor cuchillo cor13r
la por el centro, abrien
do, seguidamente. en
forma de libro ambas ml

udes. EXlenderlas al máximo golpeán
dol:b delicadamente (la carne es débil)
ron llna mano de mortero. Para esla ope
ración puede .-eeumr a su pollero. Aun
que le aseguro que corlar yextender llna
peehU6r.l de pavo es aún más fácil que IX"
lar la pava.

('.orlar las verduras en grUCS<IS tiras y. una
\e-L ...."lpimenladas. saltearlas en aceite de
Oh\'l hasta que empiecen a ablandarse.
\Iachacar en el manero los ajos. el pere
Jil \ el ori-gano, con sal gorda y añadien·
do finalmellle a esle majado un hue\'O
baudo. Siniendose de una brocha de Cl>

cina. eXlender e impregnar sobre la pe
chuga la aromática mezcla anterior. A con·
unu.lciólI. colocar mezcladas entre sí las
\trdUl<lS semias¡ldas. envolviendo sobre
dbs finnemenle la carne)' bridándola con
arrda de cocina, o mejor aun, sir.iéndose
di: una agt~agrande. coserla. Un méto
do más laborioso pero más eficaz. Para
.. asado. cubrir de aceite el fondo de una
gni:n o placa de horno y, a fuego vivo. do
rar en ella el enrollado malambn: ha
tirndolo girar. Acabando el asado en hOl··
00 medio durante el breve tiempo que
JK'rmita a éste un dorado ex.lerno r un
Inlerior rosado)' jugoso.

El popular matambre argenlino acos
wmbra a ser de ternera o vaca y su corte
~nplio.plano e intencionadamentegrn
~ por una de sus caras- corresponde a
la parte b¡~ja del costillar)' la externa de

" .

la tripa llamada \"ado en el país de Borgcs.
Si hemos optado por el pavo, ha sido por
ser un a"e que cuenta a diario con nue
vos adeptos y que, entre otras virtudes.
ostenta la de scl'excepcionalmente ligera.
Lo que la hace idónea para esta receta,
sencilla.li\ia.na ),estival Pensada paragen
te preocupada por la báscula y dedicada
a aquellos que envidian a los }'óqueys y
su esceso de escasez.

- MAS FAClL T0DAVÍA-

Otros atractivos rellenos para el matam
bre (que frío. t('mplado Ocaliente no es
moco de pam) son, por ejemplo:
- Tiernas espinacas (especialmente si es
pera a Popeye) escaldadas y refrescadas de
antemano. con pasas}'piñones macerados
en jerez oloroso.
- O semiasadas tild.'> de beren
jena. cebolla. pimiento rojo y
bastoncillos de tomate, como si
de una escalibada se tratara.
¿Influencias catalanas? .. Claro. soy
de Toledo.

A modo de frugal guarnición. acompá
ñelode una ensa1ada de cíuicos (naranja.
pomelo rosa. mandarina. etc... ), cebolleta
picadita.la minimasal yel mejoraeeite. O
con deliciosos cogollos de... Tudcla (¿Mur
cia?). aderezados con zumo de
limón ycremoso rogur.
- ¿Salsa? ... La única que no
engorda es la que contagia
Juan Luis Guen"a. Además. el
plalO (por sorprendente que pa
rezca, tratándose del denostado
pavo) es, con la complicidad de
las verduras. fresco rjugoso y, no re
quiere mayor aditamenTO. Ahí Vdn.

en cualquier caso. doso¡xiones a cual más
apropiada:
-Picar finamente una cebollita francesa
y rehogada sobre el mínimo aceite. Aña
dir una copa de cava y dejar que se reduz
ca a la mitad para verterla. aún hirvien·
do, sobre un decilitro de ma}'onesa a la
que agregaremos seis anchoas en aceite
o salazón. ~'lezdarla con la batidora dé(·
trica para que se emulsione. Dejarla re
posar y ser"irla fiía.

Yhe aquí otra salsa con carácter (que
acompaílará con éxito a infinitas carnes
frías) a la que he bautizado alichum. apa
ño semántico para aludir al sabroso mes
tizaje entre la a1i-oli hispana y la argenti
na chimichurri:
-Machacar- un diente de ajo con unas ra
mitas de perejil. una pizca de orégano.
unas rodajasde guindilla en vinagre o chi-

lejalapeño y media cuchanldita de pi
mentón. Disolver la mezcla con un
chorrito de vinagre deJerez e in·
corporarla batiendo el conjunto

a lU1 decilitro de mayonesa.
Ahora bien, si usted no se fustiga

con dietas de eremita, ni le inti-
mida la báscula: si

en tre sus aspi.
raciones no fi

guran la levita·
ción o la pasarela o

el hipódromo... En
lances elabore las re·

celaS de ho)'('on la car
ne más sabrosa del

mundo: recios. sonrosa
dos.jugosos. solomillos de

genuino cerdo ibérico. Yal
pavo... ¡que le echen guindas!
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Tartar de Bonito
Por ABRAHAM GARCÍA

ABRAIIA:-"\ GARCÍA. PROPIETARIO DEL RESTAURANTE MADRILEÑO VIRlDJANA y UNO DE LOS COCINEROS

EPAÑOLES MÁS IMAGINATIVOS. COMIENZA UNA SERIE CON SUS RECETAS PREFERIDAS. Y PARA QUE LA

fALTA DE PRESUPUESTO O DE PERICIA NO SEAN EXCL'SAS. OFRECE TRUCOS CON CADA UNO DE LOS PLATOS.

lyo..Ji.mto!s (para clla/ro personas): (I(X) 91'5. ~ bonito !r.:s<;o (/"''''05), 3/imlJrrcillos del Tropieo (verdo?s), 1 huevo, 3 pcpi,,¡fIos, 2 robol!ctas. 3

-:lum.ks Jo! <lkapanns. 3 cucharak de kefc/lllp• ...,.}a;it..1S Ji! el,il>'! j..1lapcllo, hojili de /,ierbabucna, 1/2 copila de oormú Noilly Pral, aceite

.k ,);1\1 ¡'¡rgel/, /2 tortillas ",criamos de trigo, Jif..:r.mtcs tipos Ji! I..cltugas !I/'¡""'bas paro J.xorar (flOja de roble, rizo rosa, ..scarola, ix:rros,

m¡/oll/ores, cebollilfo. ctc...), StIJ gorda.

Fotografías de ÁNGEL BECERRIL

El chilejalapci'to, más refrescante que
la guindilla y con una punta de amargor,
pucde cambiarse por guindillas cn vina
gl'e, labasco u otr.l salsa picame.

Encuentro en la refinada sal fina un sa
bor metálico y artificial. de ahi quc' siem
pre utilice sal gorda. Si vamos a compar
tir fogones e ideas en futuras semanas
léngala siempre a mano.

El Noill}' Pral (\'ermll provenzal de pe
culiarsabor herbikeo) podrá enconu-drlo
en las tiendas especializadas. pero como
no es cuestión de recorrerse las enoleca.s
(excursión m uy grata. por otra parle).
c,imbielo por cualquier vermú seco o un
simple vino blancO.

El aceite (aquí no valen sucedáneos) será
siempre de oliva virgen.

Si no encllentr.llorrilla..... súplalas por pan
pila. aunque en las ciudades gmndl."S, don
de los restaurantes mexicanos florecen
como cáctus, no le será dificil accl.-der a las
primeras, asi que... ¡ándele. ándelc:!

Tampoco quiero abrumarles (¿debe
ría?). con los diferenles tipos de bonito,

que van desde los pr~
cedentes de aguas cáli

das. enormes yde carnes
rqjizas. a los blill1cQS atunes

estivales Qlas compactas al
bacoras. Viven los túnidos su

mejor momento mediada la pri
mavera hasta los albores del otoi'1o,

pero si no encuenlra bonito cámbielo, sin
rubor. por la s.:l.brosa}' barata caballa.

Digamos, finalmente, que call1idades y
pl'SOSsecin sóloorientmi...os (la báscula no
figura entre mis utensilios) y las recelaS tan
sencillas que le sorprenderá no habérse
le ocurrido a usted. Póngase pues el de
Iamal r .. ¡ojalá que le \'d}'d bonito! ...

-1'IÁ5 FACIL T0DAVíA-
Los cocineros. Lal \"I:'Z por deformaLiün

profesionaL o por un licito deseo de in
corpon.u- en cada plato lo m(:jor. tendemos
a incluir en nUCSlr<lS elaboraciones inbTfc"
dic-nt('S cotidianoscnlos n.:scmraIltes pero
de dificil adquisición ¡:hlra el ama dl' casa.
Tr.mquilícese, rOl qu(' los escasos produc
lOS raros que mis reCeLl.S incorporen. po
ddn fácilmente sUSliluirse sin que sus
lancialmente afeclen al s.abor de las
mismas, Volvamos sobre la receta de hoy:

A falla de limones dd Trópico, utilice los
comunes aumentando la <:antidad de
zumo)' el tiempo (1(- maceración.

dPlIIR)' cnf¡1a("L~)-aderezando con zurno
de limón o buen vinagre, aceite de olh~<l

\"irgen r cebollino picado.
-Otra buena opción es rellenar COII el

lanar pimientos del piquillo de dos col~
fes (Ires por rdción). )' con una ma}'One
sa ligera cubrirlos (:n su mitad, para que
exhibiUl l'StOSSU rojo,iolemoy\"erdejade.

- Tmnbién puede scnirse en hojas de en-
di\1a. duplicando (si asi lo desea) la can
tidad dc ketchup para acentuar el con
U<Lstc entre el dulce de la salsa ye! amargor
(1(- la cndi\1a.

,.-.1 obre una tabla y con el me
jor cuchillo, se pica finamen

........ le el bonito (prcferentemen
tc el lomo. limpio de pieles y
nervios), Salpimentarlo con
sal gordayd chilejalapeño. e

mcorpor.lr clzumo de limón yel \'errnll.
Drjarlo en maceración un mínimo de seis
horas. liempo suficienle para que la pe
onrante acidez dellimoncillo yel alcohol
dd \ennú nle".JIII el pescado. que irá pro
~\<lll1cTlle aclarándose hasu'l alcanzar
la tonalidad de mármol blanco.
~uidal11cntc. se pica el huevo. (pre-

\wnClllC cocido y enfriado), y el resto de
QscompollclllCS (alcaparras. pepinillos,
cebollC'tas. hierhabuena). que se aii.aden
~ bonito. Agregal: finalmente d ketchup
\ un chorro de aceile de oliva virgen, Con
un tenedor. batido enérgica e intensa
mnlle. p.l.l"a que sc homogenice ymezcle.
Pan. scl"\irlo (que puedl' ser de inllledia
100 en d plazo de \"arios días, si se guar
cb bien tapado y en I'd parle mi,s fría de
la neler.l), se dispone sobre: las diferen
In I«hugas y hierbas}'d citadas, Acom
)*Urde tonillas mexicana.s
cWntit....s. preferentemenle
dt uigo. en las que se podrá
nwoto.l·r el tart.ar, intercalan
do~1l el mismo, \'erdur.t..sy hier-

• ~ impro\'isando así el más
. sabroso y H.'frescante de los la
"parasacarel máx.ilno partido a esla

~tta. permil.anme sugerir OtrdS posibi---\";Kie cuatro hennosos tomates y rell€---
ndos con d lanar, para senirlos sobre la
nt:Sl1ada --obtenida al cortar su pulpa (sin
1fttUllas) en I,'TllesüS dados )' me-Lclarla con
~ cantidad de habas tiernas (cocidas al
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Rabo de toro
al vino tinto

Por ABRAIIAM GARCíA

/.soo grs. dl1 r.,ba JO! turo o l"CU'ü, 1 2 litroJ d~ ¡;illa tillto, jau.?1I yCOII CUl1rpa, / cebolla. 2 puerros,

2 :(Il1a!torias, J tomafc. 3 Ji~lItes J<'! 03;0. J ramita de tomillo (los "rolllerisfas~, romero).

/ ,'Op..1 J<'! br.mJy• acL'it<'! J<'! olim t:Írgm.

Fotografías de ÁNGEL BECERRIL

de un tenedor o pinzas relirar el rabo ycolar so
bre él la salsa preSiOn¡llldo con la mano del
mortero.

Dejarlo enfriar para guardarlo en el frigorí
fico al menos un día (mejorará su sabor repo-

sando) y ser"irlo calienle, acompañado de
patalaS wuJli, ligeras como almohadillas,
o sobre dunas de alcuz-euz (cu5-<us) a
modo de albero. Regarlo con el mejor

Prioralo micntras sus im112.dos (aunque
sean del 7) le grilan: torero, torero...

-¡'lAs FAcIL TODAViA
Otras alternativas par", las que no hace fal

ta ser un dicstro en fogones son:
-Incorpore al r",bo garbanzos cocidos con

parte de su caldo, unas cucharadas de buen
tomate frilo y un sutil toque de comino ma-

chacado. Cn:ame, le sa
carán a hombros.

........ -Yunaúltimaidea,
que le abrirá si no la

puerta grande sí el apetito, consistc sen
cillamente en rehogar patatas sobre el mí
nimo ¡¡ceite con algo de ajo, cebolla y pi
mientos de diferentes colores, cual
bandcrillas, ai'iadiendo una pizca de pi
mentón, unas cucharadas de salsa de lO
male (o un tomate rdllado). caldo o agua.
Una vez cocidas las pal2.t.as, agregue el rabo
estofado con parle de su salsa de vino y le
quedará un guiso que no se lo salta un mo
nosabio.

Considerando que a un ama de casa con
seguir un rabo de toro le resultará tan di
fícil como a ciertos toreros, les sugiero rabo
de la genuina \~dCa hispana. A.'iequibles, sa
brosas, cuerdas y resignadas: trescientos
años em1udando a las cinco de la I2.rde...

ortar el rabo en trOlOS de unos
seis cenl.ímetros, Salpimentarlo
ydejarlo en maceración duran
te 24 horas, con el vino tinto, las
verduras (grucsamente pica
das), los ajos (sin pelar) yello

millo. Transcurrido ese tiempo (suficientc
para que el rdbo se impregne del \1no, ad
quiriendo un color morado), cubrir el fon
do de una amplia sanén con aceite,
)' a fuego medio dorar en ella
el rabo previamcnte enha
rinado. Retirar pane del
aceite, que habn't aumen
tado de volumen debido
a la ine"itable grasa dd
rabo. Ai'iadir las verduras)'
el lomillo o romero y ba
jar el fuego.

Rehogar el cOI~llnto

hasta que lodas ,•••••••
las verduras se
ablanden, y en es(' momento
narn bear con el brandy. A continuación verter
el vino de la maceración y dejarlo reducir has
ta un tercio de su volumen, para agregar, has
ta cubrir el guiso, agua caliente o mejor aún el
caldo oblenido de hervir las pieles de las za
nahorias,junto a las partes \'erdes y desecha
bles de los puerros utilizados en el csLOfudo. Se
guidamcme, pasarlo a un recipiente de fondo
grueso que pennil2., sin agarrarse, una cocción
lenl2. y prolongada. Claro que si es usted de los
que se conforman con faenas de aliilo, puede
recurrir a la olla cxpress, que permite una lidia
mellOS arriesgada. Por otra parte, hay rabos
más duros que los LOros de Guisando, dignos de
ese castigo. Cuando esté blando, es decir, tier
no que no pasado (esté al quite), con ayuda



Primer plll'"

Zurrukutina

Para cuatro personas
• 250 gramos de bacalao
en lonchas gruesas o des
migado _ 8 cucharadas
de aceite _ 2 dientes de
ajo _ 1 cebolla grande
• 1 de pimentón (mitad
dulce, mitad picante) al
gusto. 1 cucharada de
puré de tomate _ 1 barra
de pan (100 gramos)_ 1,5
litros de agua e sal.

Asar sobre una chapa el
bacalao, desmigar y quitar
pieles y espinas. Remojar
en agua fresca y estrujar
entre las manos. Si es des·
migado, poner en un cola·
dor suspendido dentro de
una cazuela y dejar en agua
hasta que se desale. Dorar
los ajos yla cebolla muy pi
cados en aceite. Cuando
empiecen a estar dorados,
incorporar el bacalao des
migado y desalado, reho·
gar unos minutos y añadir
el pimentón. Añadir tam
bién si se desea puré de 10

male. Cortar el pan en re
banadas, rehogar con el
bacalao y el refrito y verter
el agua hirvien-
do. Cocer a fue-
go lento 15 mi-
nutos y servir.--

Lomo de cerdo
a la crema

Para cuatro personllle1/2
kilo de lomo e 4 cuchara
das de aceite e 1/21ltro de
leche e 2 dientes de ajo
e 2 clavos e sal y pimienta
molida e patatas paja y ro
dajas de manzana doradas
en mantequilla.

Sazonar el lomo con sal y pi
mienta, y si estuviera muy
aplastado, atarlo con bra
mante para darle buena for
ma. Poner el aceile en una
cazuela y cuando esté bien
caliente dorar el lomo. En
cuanto esté dorado por to
das panes, cubrirlo con la
leche caliente y añadir los
ajos sin pelar y los clavos de
especia. Dejarlo hervir des
tapado durante una hora y
cuarto, bajando el fuego en
el momento en que empiece
la ebullición. Darle la vuelta
de cuando en cuando para
que no se agarre al fondo.
Sacar la carne y dejarla en
friar. Si la leche no se ha
consumido demasiado, co
cerla un poco más a fuego
vivo y después sacar los
ajos, colándola. Batirla con
la minipimer para que se tra·
be y quede como una crema.
A continuación servir y
adornar el plato con patatas
fritas. berenjenas rebo
zadas...

12"7

Pn~rn:

Puding
da naranja

Para seis personas e 1/2
bote de mermelada de na·
ranja e 1 barra de pan de
100 gramos e 112 vaso de
azúcar e 1/4lilro de leche
e 2 cucharadas de pasas
de Corinto e 1 copa de
brandye 1 de mantequilla
e 2 de azúcar e 2 huevos.

Remojar las pasas en el
brandy media hora. Poner
a hervir la leche con el azú
car y añadir el pan en reba
naditas. Mover con la cu
chara de palo cerca del fue·
go. Separar y añadir la
mermelada y las pasas. Ba
tir los huevos de tortilla y
unir. Añadir la mantequilla
y el brandy. Poner el azú
car en la flanera, acercar al
fuego, y en cuanto se em
piece a dorar, mover para
que no se queme. Bañar las
paredes y llenar con la pre
paración. Cocer en el hor
no al baño maria 40 minu·
tos a temperatura media.
Desmoldar.

e Precio aproximado del
menú: 1.695 pesetas.

Calorías por ra
ción: 2.300.
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Batir la mantequilla con el
azUcar Ylas yemas. Fundir el
chocolate al baño Maria con
tres cucharadas de leche y
añadir a la crema. Montar las
claras a punto de nieve e in
corporarlas. Colocar el aro de
un mokie de 20 centímetros
en la fuente. Mezclar la leche
templada con el azúcar y el
coñá y mojar una a una las
galletas. Colocar una capa en
la fuente dentro del aro. cu
brir con una capa de chocola
te y otra de galletas. hasta ter
minar con chocolate. Guar
dar la tarta en la nevera una
hora. Fundir el chocolate con
la mantequilla o la nata liqui
da al baño Maria y cubrir.

e Precio aproximado del
menú: 3.690 pese

tas. Calorias
por ración:

1825.

Para· 4 personas: • 3 hue
vos e 125 gramos de man
tequilla • 3 cucharadas de
azúcar e 6 onzas de choco
late e 200 gramos de galle
tas • 1 taza de leche. 2 de
azúcar.2 de coná .Para
cubrir: 1 de mantequilla o 2
de nata líquida .100 gra
mos de chocolate ¡ondant.

Tarta de galletas

Para 4 personas e 8 rajas
de merluza o pescadilla
gorda • 8 cucharadas so
peras de jugo de ternera
(asado o caldo concentra
do) e 4 cucharadas de pan
rallado • 1 limón e aceite
de oliva, pimentón y pe
rejil.

Sf!gllll/III plato

Lavar muy bien la merluza,
secar con un paño de cocina
seco y sazonarla con sal una
media hora antes de que lle
gue el momento de prepara
ción. Al momento de comer,
poner el aceite en una cazue
la de barro de fondo plano,
calentarlo durante unos mi·
nutos y colocar las rodajas
de merluza. Rociarlas con
unas gotas de limón yespal
vorearlas con pan rallado
mezclado con el perejil muy
picado y una pizca de pi
mentón. Meter la fuente en
el horno a unos 200 grados.
y, un momento antes de sa
carla. se vierten sobre ellas
ocho cucharadas soperas de
jugo de ternera o de caldo
concentrado (de venta en su
permercados y manteque
rías). Servir inmediatamente
porque el barro conserva
durante mucho tiempo el ca
lor y podria pasarse de coc
ción la merluza.

Merluza al horno
estilo Botin

Pimientos rellenos
de carne J arroz

Lavar los pimientos. suprimir
el pedúnculo y las semillas y
sazonar por demro. Mezclar
la carne picada con el arroz.
el perejil muy picado, el hue
vo batido y sazonar con sal,
pimienta y nuez moscada.
Rellenar los pimientos ycolo
car en una fuente de horno.
Calentar el aceite y freir la ce
bolla y el ajo picados. Añadir
[a harina y moverla hasta que
se dore. Regar con el vino,
consumir un poco y añadir el
caldo y el palo de canela. Dar
unos hervores y regar los pi
mientos. que deben quedar
medio cubiertos. Ta·
par la cazuela y
dejar cocer
2S mI
nutos.

Para 4 personas: • 4 pi
mientos verdes de primave
ra .150 9 de carne picada
• 1 tacita de moka de arroz
• perejil picado e 1 huevo
• sal y pimienta e una piz
ca de nuez moscada e 8cu·
charadas de aceile e 1 ce
bolla pequeña e 1 diente de
ajo e 1 cucharada de harina

• 1 vaso de vino e 1 de
agua o caldo. sal, pimien
ta y un palo de canela.
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Alcachofas
guisadas

Para cuatro personas:
• 16 alcachofas grandes
• 3 dientes de ajo e el
zumo de 112 limon e 8 cu
charadas de aceite e 2 cu
charadas de pan Tallado
• $81 Ypimienta.

Suprimir las hojas externas
de las alcachofas y raspar
los tallos, cortar de la zona
de las puntas una tercera
pane y sacar la pelusilla del
centro con una cucharilla.
Exprimir el jugo del limón.
Frotarlas con las medias
cáscaras y meterlas en agua
acidulada con el jugo de me
dio limón. Calentar el aceite,
freir los dientes de ajo pica
dos y, sin dejar que se doren,
añadir las alcachofas. Regar
con el vaso de caldo o de
agua y espolvorear con el
pan TalIado. Salpimentar y
dejar cocer tapadas 45 mi
nUlOS o hasta que estén tier
nas (seis minutos en la olla
rápida, con sólo un vaso de
vino de agua). Si la cazuela
tapa bien, no será necesario
añadir más agua o caldo; si
hay evaporación, aña-
dir por precaución
un vasito más.

.\·l'gl1lulo pIel/O

Pollo al chilindrón
Plrl cuatro personas _ 1
pollo cortado en cuartos o
2 pechugas y 2 cuartos tra
seros e 8 cucharadas de
aceite _ 50 gramos de ja·
món serrano _ 2 pimientos
rojos y 2 verdes e 4 toma·
tes gordos e 50 gramos de
almendra molida e 2 cebo
llas e 2 dientes ~e ajo
e sal y pimienta.

Para que el pollo no tenga
tanta grasa, suprimir la piel
(si se desea) y la grasa amari
lla, Salpimentarlo. Calentar
el aceite en una cazuela y
freír el pollo hasta que esté
dorado. Retirarlo y reser
var. En el aceite sobrante,
freír la cebolla cortada finita
y los dientes de ajo picados;
cuando la cebolla empiece a
dorarse, añadir los pimien
tos lavados, sin semillas y
cortados en tiras finas, y el
jamón cortado en tiras tam·
bién. Por último, se incorpo
ran los toma les pelados,
cortados en trozos y sin pe
pitas. Dar unas vueltas so
bre el fuego e incorporar los
trozos de pollo. Tapar la ca
zuela y dejar que se haga a
fuego suave durante unos
45·50 minutos. Rectificar el
punto de sazón y añadir la
almendra molida. Dar un
hervor con la olla destapada
para que se evapore el exce
so de jugo que pudiera tener.
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Flan de café
Para cualro personas:
_ 1/2 lilro de leehe _ 3
huevos _ 2 cucharadas de
azücar e 2 cucharadas ra·
sas de Nescalé e 2 cucha·
radas de azúcar para ha·
cer caramelo en el molde.

Poner la leche a cocer.
Cuando esté hirviendo aña
dír las dos cucharadas rasas
de Nescafé. Batir en un bol
los huevos con el azúcar.
Añadír el café con leche ca
líente, dejándolo caer a cho
rrito para que no cuajen los
huevos y mover bien. Poner
el azúcar en una flanera de
tres cuartos de litro de ca
pacidad, acercar al fuego y
fundirla en caramelo c1ari
lO. Bañar las paredes del
molde y llenar con el batido
de huevos. Cubrir la Danera
con su tapa o con papel de
plata, y cocerlo en el horno
al baño de María hasta que
se cuaje (35-40 mintuos) o
en la olla a presión 10 minu
tos. Dejar enfriar antes de
volcar.

e Precio aproximado del
menú: 2.130 pesetas.

Calorías por ra
ción: 1.960.

I,
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Almejas
a la marinera

Para cuatro personas _ 1
kilo de almejas _ 6 cucha·
radas de aceite de oliva
• 2 dientes de ajo _ 1 ce·
bolla e 1 cucharadita de
harina _ 1 cucharadlta de
pimentón mitad dulce, mi·
tad picante e 2 cucharada.
de perejil picado. 1 v.so
de vino blanco e 6 cucha~

radas de agua.

Cubrir las almejas de agua
con sal durante unas dos ho
ras para eliminar la arena.
Poner una cazuela de barro
a fuego medio con el aceite,
el ajo y la cebolla picados.
Cuando empiecen a tomar
color la cebolla y el ajo agre·
gar la harina, rehogar bien y
espolvoreare! pimentón. Es·
currir las almejas del agua,
añadirlas a la cazuela con la
mitad del perejil picado.
Mover la cazuela unos se
gundos sobre el fuego, ro·
ciar con el vino blanco.
Cuando se abran las alme·
jas, espolvorear con la otra
mitad de perejil, mover
unos segundos y
retirar.
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Buer a la mostaza
dulce

'ara cuatro personas • 4
medallones de solomillo (o
de c.ntero de c.dera) que
pesen 1 kilo • 5 cuchara
das de mostua de Dljon
• 4 cucharadas de azOcar
moreno. 8 cucharadas de
salsa de came (de algOn
asado o 2 cucharadas de
concentrado y 6 cuchara·
das de caldo), aceite para
engrasar, perejil y sal.

Sazonar los medallones de
buey, calentar muy fuerte
una sartén de hierro engra
sada y hacerlos dos minutos
por cada lado. Retirarlos y
reservar el calor sin que lie
guen a pasarse. Mojar la
sanén con la salsa de carne
(o el concentrado yel caldo),
disolver allí una cucharada
de mostaza, añadir el zumo
de limón y dar unos hervo·
res, rebañando bien el jugo
de hacer los filetes que que
dó adherido a la sanén. Pin
lar abundantemente los me·
dallones con mostaza, espol
vorearlos con azúcar more
no y quemar con la plancha
o en el gratinador fortisimo
para que en pocos segundos
se funda el azúcar y se mez
cle con la mostaza. A conti
nuación, acompañar de su
salsa muy caliente.

\3\

Tocino de cielo
Para seis u ocho personas
.12 huevos. medio kilo
de azúcar e 1 vaso de
agua que le falte 1centim..
tro para estar lleno. coro
teza de limón.

Deshacer el azúcar en el
agua y acercar al fuego. En
cuanto rompa el hervor,
contarcinco minutos. Bañar
con este almíbar un molde
de corona de 26 centimetros
y agujero grande en el ceno
tro. Deshacer las 12 yemas y
2 claras en un bol con una
cuchara de palo. Dejar caer
sobre ellas a hilillo el almí
bar, que, después de haber
bañado el molde con él, ya
estará menos caliente. Colar
sobre una jarra o cazo que
vierta bien y llenar el molde.
Taparlo con un papel de
aluminio y cocer al baño
maría durante 20 minutos.
Dejar enfriar en el agua. Por
último, desmoldar y rellenar
el centro con merengue.

e Precio aprox.imado del
menú: 3.145 pesetas. Calo·

rías por ración: 1.926.

I
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Purrusalda
Para cuatro personas e 4
patatas grandes e 8 pue·
rros grandes e 200 grao
mas de bacalao e 2 dien·
les de ajo e sal e 8 cucha·
radas de acelle.

Limpiar a conciencia los
puerros dándoles un corte
en fonna de cruz en la zona
próxima al tallo para que al
enjuagarlos bien en agua
salga toda la arena. Canar
Ios en trozos regulares.
Freírlos con los ajos en el
aceite y antes de que empie
cen a tomar color añadir las
patatas peladas, lavadas y
cortadas en dados gordos.
Poner el bacalao en remojo
cuatro o cinco horas antes
de hacer la purrusalda. qui
tar las espinas y añadir a las
patatas y los puerros corta
do en trozos pequeños o
desmigado, segun el gusto
de cada uno. Cubrir pue
rros, patatas y bacalao con
agua y dejar cocer todo jun
to y rectificar el punto de sa
zón. Debe quedar un guiso
de tomar con cuchara, pero
de caldo espeso porque la
patata engorda la salsa.

Tortilla vasca
Para cuatro personas e 8
huevos e 3 pimientos ver·
des finos e 1 cebolla gran·
de e 3 tomates e 2 dientes
de ajo e 4 cucharadas de
aceite de oliva e perejil y
sal.

Pelar la cebolla y conarla a
rodajas muy finas. Lavar los
pimientos y cortarlos en ro
dajas finas también, supri
miendo las pepitas. Poner el
aceite en una sartén yfreir la
cebolla yel pimiento juntos.
Dejar que cuezan tapados a
fuego no demasiado fuerte
hasta que estén blandos. Es
caldar los tomates, pelarlos
y cortarlos a cuadrilos.
Freírlos ligeramente encima
del pimiento y la cebolla.
Añadir los ajos y el perejil
picados y sazonar todo.
Cuando se haya consumido
totalmente el agua. dividir
en cuatro partes. Batir los
buevos de dos en dos, mez
clar con el pislo y hacer cua·
tro tortillas a fuego bastante
nojo para que se cuaje el
huevo con el pimiento, la ce
bolla y el tomate y no se
queme la tortilla por fuera.
Srse quiere se puede acom
pañar de pan frito y añadir
otros ingredientes al refrito
de dentro como pueden ser
jamón o setas.

SabaJón de peras
Para cuatro personas e 4
peras de agua e 4 cucha·
radas de azúcar e 1 vaso
de agua e 1 palo de valnl·
Ila e un trozo de cascara
de limón. Salsa: 2 yemas
e 2 cucharadas de azúcar
e 2 cascarones de huevo
de jerez Pedro Ximénez
e 4 cucharadltas de mano
tequllla e un vasito del al·
mibar de cocer las peras.

Pelar las peras y poner el
agua a cocer con el azUcar,
el palo de vainilla y la corte
za de limón. Cuando lleve
cociendo cinco minutos,
añadir las peras ycocer unos
45 minutos (ocho minutos
en la olla). Enfriar en el
agua. Batir las yemas con el
aricar ycon el jerez duJce en
un cazo de fondo grueso.
Cuando tomen consistencia,
añadir las cucharaditas de
mantequilla, sin dejar de ba
tir, Aclarar con el almibar
de las peras y verter sobre
ellas. Se sirve frío o con el
sabayón caliente.

e Precio aproximado del
memi: 1.593 pesetas. Calo

rías aproximadas por ra
ción: 882.

i
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• Precio aproximado del
menú: 2.109 pesetas.

Calorías por ración:
1.326.

Batir la clara, el azJ.icar, la ra
lladura y una cucharada de
zwno de limón hasta conse
guir un merengue firme, Mez·
ciar con' las ahnendras pica
das. Forrar la bandeja de
horno con aluminio y engra
sar. Hacer sobre ella monton
citos de pasta. Cocer 10 mi·
nutos a horno medio.

Relleno. Batir las yemas,
d azúcar y la ralladura en un
cazo, añadir el zumo de limón
y acercar al fuego sin pararde
mover. Cuando empiece a cs
pesar, añadir la mantequilla a
trocitos. Volcar en un bol y
enfriar. Unir de dos en dos
los sopWlos con un poco de
crema en el centro.

Soplillos rellenos
Para cuatro pet"SOI\IIl: • 125
gramos de almendral losta
das. 100 gramos de lZuear
., clara de huevo ., Ii·
món. Relleno: 2 yemas .4
cucharadas de azúcar • el
zumo de 2 limones y la ralla·
dura de uno .100 gramos
de mantequilla.

j,
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Picar muy fmo d pollo. Pasar
los hongos y las chalotas por
la trituradora con la nata y el
huevo y mezclar con el poDo.
Sazonar y mezclar las trufas
picadas con su jugo. Dejar re·
posar media hora para que
lome bien los sabores. For
mar ocho bolas, pasarlas por
harina y aplastarlas en fonna
de hamburguesa. Freirlas en
el aceite caliente dos o !reS

minutos por cada lado. Re·
servar al calor. En la grasa SI'

braOle freír la chalota, y
cuando empiece a tomar ro
101', incorporar las setas cor
tadas en lonchas finas, reho
gar, y cuando se consuma el
jugo que sueltan, añadir el
caldo y la nata líquida y s..:rvir
con las hamburguesas.

Para cuatro personas: • 800
gramos de pechuga y pata
de pollo deshuesada. 1
huevo .1 chalote o medio
dtente de ajo y media cebo
lIa pequeña .100 gramos
de selas • sal y pimienta
• 4 cucharadas de nata • 1
lala de bufas. harina para
rebozar y 6 cucharadas de
aceite. Salsa: 1 chalote pica·
da • 200 gramos de setas

• 1 cucharón de caldo .4
cucharadas de nata líquida.

Hamburguesa
de pollo

Lasagnete Sergio
Ingredientes para cuatro
personas: e 250 gramos de
lasagnete (cintas ancnas)
.2 pimientos colorados o
una lata de pimientos del
plqulllo • 1 vaso de vino de
aceite _ 2 dientes de ajo
• 1 tomate e 6 anchoas
• sal y pimienta.

Lavar los pimientos, engra
sarlos un poco por fuera y
asarlos en el horno o sobre la
parrilla. Darles vueltas para
que se doren por igual y asar
a la vez los dientes de ajo y el
tomate. Tapar los pimientos
calientes para que se pelen
mejor, pelarlos, suprimir las
pepitas y conarlos en tiras
del tamaño de las cintas.
Machacar en el mortero las
anchoas y a continuación el
ajo y el tomate pelado. Aña
dir el aceite al majado y sal
tear las cinlas y los pimientos
juntos en la fuente en la que
se van a servir (debe ser re
fractaria) durante unos mi
nutos. RecLifKaf el punlo de
sazón, y si fuera necesario,
añadir pimienta o azúcar.
Se sirven calientes o
fríos como en-
..Jada.
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Poner el arroz en una cazue
la y cubrir de agua fria con
una pizca de sal. Arrimar al
fuego y rlejar hervir cinco
minutos nasta que se consu
ma el agua_ Cubrir con le
che, añadir el limón y la ca
nela y dar vueltas con una
cuchara de palo. Cocer a
fuego lemo, moviendo con
frecuencia, durame cerca de
dos horas, añadiendo leche
según se vaya consumiendo,
y cuando ya tenga toda, in
corporar el azúcar.

Si se quiere a la aragone
sa, fuera del fuego, añadir
las yemas, moviendo para
que no cuajen, y, por último,
las claras a punto de nieve.
Poner en la fuente. espolvo
rear de canela y servir frio.

_ Precio aproximado del
menú: 2.234 pesetas.

Calorias por ra
ción: 1.054.

Arroz con leche
a la aragonesa

Para 6 personas: e 6 cu
charadas de arroz e 2 li
tros de leche _ 9 cuchara
das de azucar _ 2 huevos
_ 1 corteza de limón e 1
palo de canela e Canela
molida _ Una pizca de sal.

tocino y el jamón. Cuando
empiece a hervir, espumar y
añadir los garbanzos meti
dos en una red, la gallina, las
zanahorias, cebolla. puerro.
nabo; todo pelado y lavado.
Tapar la olla y dejar cocer a
fuego lemo una hora y me
dia. Destapar para ver el
punto de coo:ión y añadir la
sal, las patatas, el chorizo y
la morcilla.

Mientras se hace, prepa·
rar el relleno: amasar la car
ne picada con el ajo y el pe
rejil. picados también, aña
dir el huevo batido y una
buena cucharada de pan ra
llado o de miga de pan mo
jada en leche. Mezclar bien y
formar un rollo. que se pasa
por pan rallado y se cuece en
el caldo del cocido durante
media hora.

Hacer la salsa de tomate,
sazonar con sal y una pizca
de azúcar y perfumar con
cominos. Pasar por el chino
y servir caliente.

El repollo se cuece aparte
en agua hirviendo con sal y
una cucharada de azúcar,
que le resta sabor bravío.
Escurrirlo y picarlo antes de
rehogarlo con unas cuchara
das de aceite en las que se
habrá frito un diente de ajo
picado y, fuera del fuego
para que no se queme, una
cucharada de pimentón.

Poner los garbanzos a remo
jo en agua fria la víspera.
Por la mañana, poner en la
olla del cocido tres litros de
agua, la carne de mor-
cillo, los huesos
lavados y el

Cocido madrileño
Para seis-oeho personas:
• 1/2 kilo de garbanzos
• 112 kilo de morcillo de
vaca _ 1 pechuga de galli.
na _ 100 gramos de tocino
entreverado o panceta _ 1
punta de jamon e 1 chori
zo • 1 morcilla de cebolla
• Huesos de cafla _ 1 re·
pollo medIano e 2 zanaho
rias e 1 cebolla pequeña
pinchada con 3 clavos de
especia e Puerros y 1
nabo _ 6 patatas medianas

• Relleno: 114 kilo de caro
ne de cerdo y ternera e 1
huevo e 112 diente de ajo
• 1 buena rama de perejil
• Pan rallado e Sal e Pi·
mH!nta e Salsa de tomate
con cominos e Sopa: el
cakto del cocido y un puña·
do de !ideos de cabello por
cada persona e Optativo: 1
ramita de hierbabuena en
cada plato de sopa.
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Exqueisada
de bacalao

Para cuatro personas: • 1/
2 kilo de bacalao en migas
• 1 cebolla grande e 3 to
mates e 16 aceitunas neo
gras e 1 pimiento rojo e 4
cucharadas de aceite de
oliva _ 2 cucharadas de vi·
nagte, sal y pimienta. Op
tativo: 1 huevo duro.

Escoger el bacalao muy
blanco, dejarlo a remojo de
agua durante 12 horas y
cambiar el agua un par de
veces para que se desale
bien. Escurrirlo y secarlo
con un trapo de cocina. Si
los trozos fUeran grandes,
desgajarlo con la mano en
tiras. Colocarlas en una en
saladera con la cebolla, tam
bién cortada en tiras muy fi
nas; el tomate cortado en
trocitos, y un poco de vina
gre para que macere. Repo
sar en lugar fresco durante
unas horas. Al momento de
servir, aliñar con aceite, sal y
pimienta, remover bien y
adornar con un picadillo de
tomate, pimiento, aceitunas
negras y huevo duro.

I Seguudo pIlilo

Chuletitas can salsa
de menta

Para cuatro personas: _ 8
chuletas grandes de corde
ro pascual _ 2 dientes de
ajo _ perejil picado _ 4 cu
charadas de aceile _ 1 de
cilitro de caldo _ salsa de
menta: 3 cucharadas de
menta fresca picada _ una
pizca de sal _ 2 cucharadl
tas de azucar _ 2 cuchara
das de agua hirviendo _ 4
cucharadas de vinagre.

Sazonar las chuletas de cor
dero y ponerlas en macera
ción con los ajos. Calentar
una sartén de hierro y, cuan
do esté caliente, se doran
por los dos lados. Sacarlas y
añadir a la sartén e! caldo.
Colocar las chuletas en el
plato y regar con su salsa.
Acompañar de la salsa de
menta y patatas de paja. Sal
sa de menta: escoger ramitos
de menta joven y fresca, la
varlos y picar las hojas.
Mezclar la menta con la sal,
e! azúcar y el agua hirvien
do, dejar macerar tapado
hasta que se enfríe. Añadir
el vinagre, mezclar y reposar
de nuevo durante una hora.

_ Precio del menú: 2.552 pe
setas. Calorías: 608.
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Sorbete lIe sandia
Para ocoo personas: _ 3/4

de litro de almibar hecho
con medio kilo de azucar y
medio litro de agua _ el
zumo de un limón.

Abrir la sandía por la mitad.
Vaciar la pulpa y suprimir
las pepitas hasta que el cen
Ira quede completamente
limpio. Mezclar el agua con
el azúcar y cocer durante
tres minutos después de que
se haya disuelto. Dejar en
friar durante un par de ho
ras. Pasar lentamente la pul
pa de la sandía por la mini
pimer. Mezclar después con
el almíbar y el zumo de li
món. Llenar la sorbetera y
guardar en el congelador
durante cuatro horas, apro
ximadamente. Si no se tiene
sorbetera, se pueden añadir
dos claras montadas a punto
de nieve y guardar en el con
gelador. Cuando se vea que
está bien sólido, hacer boli
tas con la cucharilla de hacer
helados. Se pueden espolvo
rear a su gusto de pistachos
picados.

--
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_ Precio aproximado del
menú: 1.543 pesetas. Calo
rías por ración: 619.

Crema
al oloroso

Batir las yemas con el azú·
car en un cazo de fondo
grueso, añadir el vino y
acercar al fuego moviendo
sin parar con las varil1as
hasta que espese (si no se tie
ne cazo así, es necesario ha·
cerlo al baño de Maria).
Cambiar de recipiente y en
friar. Montar las claras a
punto de nieve con las dos
cucharadas de azúcar y mez
clar con la nata montada.
Llenar copas y guardar en la
nevera hasta el momento de
servir.

Para cuatro personas:
_ cuatro yemas _ cuatro

cucharadas de azúcar
_ doce cucharadas de vino
oloroso dulce o Málaga,
Oporto o Pedro Ximénez)
_ cuatro claras de huevo y
dos cucharadas de azúcar
_ optativo: cuatro cuchara·
das de nata monlada.

Limpiar bien las sardinas,
secarlas con un paño limpio
y freirlas en el aceite al mis
mo tiempo que los ajos. Sa
carlas con cuidado de que
no se rompa la piel. Colar el
aceite o cambiarlo, si estu
viera demasiado sucio. Mez
clarlo con el vinagre, añadir
el laurel, tomillo, clavo, pi
mienta y pimentón, al gusto,
y acercar al fuego para dar
un hervor. A continuación,
poner las sardinas en una
fuente de barro y cubrir con
el escabeche. Servir frías o
recién hechas. Si se quieren
conservar mucho tiempo,
llenar frascos de cierre her
metico y cocer al baño de
María durante 25 minutos
los recipientes de medio litro
y una hora para los de un li
tro. Retirar del fuego y en
friar. Resulta una receta fá
cil de preparar y muy apeti
tosa. Como guarnición se
puede utilizar una juliana de
zanahoria y un ramito de
perejil o perifollo.

S,'gllndo plll10

Sardinas en
escabeche

Para cuatro personas: _ 16
sardinas de tamaño medio
_ un vaso de aceite de oli
va _ medio vaso de vina
gre _ tomillo, laurel, clavo,
pimentón rojo dulce, pI
mienta molida _ ajo y sal.

Moje
manchego

p,.ima plato

Asar en una bandeja de hor·
no los pimientos, lavados y
engrasados por fuera con un
poco de aceite, con los to
rnates lavados, la cebolla y
los ajos pelados. Machacar
muy bien los ajos en el mor·
tero con los tomates pelados
y cortar la cebolla en roda
jas. Tapar los pimientos re·
cién sacados del horno para
que sea fácil pelarlos, supri
mir la piel y las pepitas y
conarlos a tiras finas. Mez·
cIar todo y aliñarlo. Conar
la parte superior a las alca·
chofas de pan, vaciarlas de
su miga y rellenar con el
moje. Servir una media hora
después de prepararlo para
que el pan se haya remojado
bien. Si sobra moje, se puede

se rv ir en el pi al o camo'...-l-:::::;;",,~~
acompañamiento.

Para cualro personas:
• cuatro alcachofas de
pan pequeñas _ cuatro pi
mientos rojos _ cuatro to
males _ una cebolla _ dos
dientes de ajo _ cuatro cu·
charadas de aceite _ dos
cucharadas de vinagre
_ sal.
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Para cuatro personas: e 4
manzanas golden e 1/4
kilo de masa de hojaldre
e 6 cucharadas de azúcar
e 50 gramos de manle
quilla e 1 limón e 1 hue
vo. Para la salsa: 150 gra
mos de frambuesas e 150
gramos de azOcar 'glss'
e zumo de medio limón.

Pelar las manzanas y quitar
el corazón. Echar en el hue
co una cucharadita de azú
car y una bolita de mante
quilla. Rociar con zumo de
limón y asar en el borno.
Estirar el hojaldre y cortar
redondeles un poco mayor
que la manzana, a tres cen
tímetros marcar otro re
dondel más pequeño. Pin
tar con huevo batido y co
cer otros 15 minutos. En
batidora, mezclar los ingre
dientes de la salsa y colar.
Una vez frios los hojaldres,
quitar el redondel del cen
tro. Colocar la manzana,
bañar con salsa y tapar con
el redondel pequeño.

e Precio aproximado del
menú: 2.600 pesetas.

Calorlas por ra
ción: 1.650.

i
"
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Manzanas en

hojaldre

Sacar los filetes de los len
guados sin espinas. Apia
nar y doblar. Preparar un
caldo con las cabezas y las
espinas, una zanahoria y
una cebolla pequeña. Pelar
y limpiar el tomate de piel y
pepita:>, blanqueándolo en
agua hirviendo, y cortar a
dados. Cortar el perejil y la
cebollita. Untar el interior
de un recipiente con mante
quilla y colocar los filetes
doblados, los dados de to·
mate, el perejil y la cebolla
picada. Espolvorear con la
albahaca picada; sazonar,
verter el vino blanco seco y
el caldo de pescado. Tapar
todo con papel de alumi
nio. Cocer el pescado en el
horno a temperatura media
durante ocho minutos. Sa
car los filetes del recipiente;
cubrir el pescado con la sal
sa y servir con un chorreón
de aceite de oliva.

Ingredientes para cuatro
personas: e 16 filetes de
lenguado (4 lenguados de
330 gramos cada uno) e 8
cucharadas de vino blan
co seco e 8 cucharadas
de caldo de pescado e al·
bahaca fresca e un toma
te maduro mediano e pe
rejil e 1 cebolla pequeña
e sal y pimienta e mante
quilla e cebolla y zanaho
ria para el caldo.

Filetes de lenguado

Arroz al ajiUo

La primera operación es
pelar las gambas. Mien
tras se realiza este trabajo
se puede cocer el arroz
(utilizar el caldo de cocer
las cabezas de las gambas).
Cortar el bacon a cuadri·
lOS. Calentar el aceite de
oliva en una sanen amplia,
freír los cuadrilos de ba
con y, sobre ellos, los dien
tes de ajo fileteados y la
guindilla cortada en aros
no excesivamente gruesos.
En cuanto se doren, añadir
las gambas fuera del fuego
para que sólo cambien de
color y no se doren dema
siado. Añadir el arroz y
rehogar sobre el fuego has
ta que se impregne bien de
los sabores. Por último,
sólo falta rectificar el pun
to de sazón, si hiciera
falta, y servir ca·
liente.

Ingredientes para cuatro
personas: e 4 lacitas
moka de arroz e 250 gra
mos de gambas e 100
gramos de bacon e 2
dientes de ajo e 112 guin
dilla e 6 cucharadas de
aceite.

i
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• Precio del menú: 1.530 pe
setas. Calorias aproximadas
por ración: 1.063.

Lavar las naranjas, pelarlas a
lo vivo (esto quiere decir que
no hay que dejar nada de la
membrana que recubre la
pulpa) y cortarlas a gajos,
metiendo el cuchillo en el cen
tro de cada gajo, de fonna
que las membranas queden
en el interior. Cortar en julia
na fma la piel color naranja
de una y cocerla durante 15
minutos aproximadamente
en agua con sal. Escurrirla
muy bien. Disolver el azúcar
en el jarabe de granadina,
añadir cuatro cucharadas de
agua y cocer de nuevo la ju
liana de naranja en este almí
bar durante 10 minutos. Ser
vir en los platos los gajos de
naranja cubiertos de la salsa
de granadina con la juliana
de naranja por encima.

Naranjas
con granadina

Para cuatro personas: e 4
naranjas de piel fina e 8 cu·
charadas de jarabe de grao
nadina e 2 cucharadas de
azúcar e 4 cucharadas de
agua _ Una pizca de sal.

Comprar los callos ya lim
pios, lavar otra vez. con agua,
sal y vinagre, cortar y dar un
hervor de 10 minutos. Poner
los en la cazuela cubiertos de
agua junto con la mano de
ternera y el morro limpios y
cortados en trozos. Añadir el
vino, el laurel, la pimienta, el
clavo y la sal, y cocer hasta
que estén tiernos. Freír el ja
món, la cebolla yel ajo. Antes
de que se doren, añadir el pi
mentón, la guindilla (optati
vo) y el tomate. Regareon un
vaso de caldo de cocer los ca
llos y hervir cinco minutos.
Triturar la salsa y verter so
bre los callos en una cazuela
de barro, con el chorizo y la
morcilla. Cocer una hora (15
minutos en la olla a presión).
Rectificar de sal, eomprobar
que la salsa esté gelatinosa y
cortar la morcilla yel chorizo.

Callos a
la madrileña

Para cuatro personas: _ 1/2
kilo de callos .1/2 kilo de
mano de vaca .1/2 morro
de vaca. 2 cebollas _ 2
dientes de ajo _ 2 guindillas
• 4 cucharadas de aceite
• 1 vaso de tomate frito e 2
morcillas e 100 gramos de
chorizo. 50 gramos de ja
món serrano • 1 vaso de
vino blanco • 1 cucharada
de pimentón e 10 granos de
pimienta e 1 clavo, sal y
laurel.

Prima plllfO

Huevos escalfados

Poner el agua a hervir con el
vinagre y la sal. Romper los
huevos en una tacita, sazo
narlos con sal y dejarlos caer
en el agua uno a uno, cuando
esté en plena ebullición. Dar
la vuelta con la espumadera
para que se una bien la clara,
y, en cuanto se quede opaca
y blanquecina, sacarlos a es
currir sobre un paño. Aplas
tar las anchoas con el vinagre
en un cazo, añadir la yema y,
poco a poco, el aceite sin pa
rar de mover. Acercar al fue
go sin que hierva y añadir
más caldo hasta que adquie
ra la consistencia de crema
clarita. Incorporar las alca
parras, rectificar el punto de
sal y vinagre, sazonar con pi
mienta y servir con los hue
vos escalfados. Triturar
los ingredientes de la
salsa y añadir
las alca-
parras.

Para cuatro personas: • 4
u 8 huevos, según el tama·
ño • 1 litro de agua. sal
_ 8 cucharadas de vinagre
de vino. Salsa de alcapa·
rras: _ 2 cucharadas de vi·
nagre _ 4 anchoas. 1
yema _ 2 vasos de caldo
de pollo (puede ser de cu
bito) • 2 cucharadas de al·
caparras en vinagre _ 4 de
aceite, sal y pimienta.
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