


omer es un aclo necesario. hacerlo en compafiia lo
transforma en un acfo social en el que compartimos
algo méas due comida.

Cada plato tiene un secrefo, un recuerdo. un aroma, un
senfimiento..

Con este peduefio libro hemos duerido recopilar recefas
impregnadas de olor a pueblo. a casa de la abuela. a dia
de fiesta, a culfuras lejanas. con un unico fin, el de poder
usarlo como insfrurmento para compartir fodo lo due nos
une.

BUEN PROVECHO. DOBAR APETIT. GERO APETITO. BOM PROVEI-
TO. BSAHA. BON APPETIT. BON APPETITE. GUTEN APPETIT.
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Libro de Recetas
Recopilacisn de recetas L‘mpregnadas de

olor a pueblo, a casa de la abuela, a dia de
flesta, a culturas lejonas...
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Dibujos: Alvard Chicharrs Parras

Recetas: Familias y amigos de Asalsido
Recopilacion:

Loli Salvador, Marta Vilar, Manuela Dom(nguez
Maquefaclén: Victor Calatrava
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Que nos gustan las fiestas es algo que se ve si fe pasas por
ASALSIDO. y si las celebrramos en familia mucho més.

El compartir es algo que. desde Asalsido. lo fenemos como en
nuestros genes. Compartir experiencias. vivencias, avances, re-
trocesos. ilusiones, desilusiones. cervecitas, fiestas... en fin lo due
es el dia a dia de nuestros hijos e hijas. su presente y su futuro.

Y no es por nhada en especial. simplemerite pordue creemos due
comparfiendo avanzamos, nos entendemos y sobre fodo nos une.
Que es lo due pretendemos due sea nuestra Asociacion: una uni-
dad donde. desde la diversidad. tienen cabida todos y fodas las
personas y familias que comparten una cosa en comin: tener un
hijo o hija con sindrome de Down.

Y pensando qué podemos comparfir con foda la ciudadania, se
hos ha ocurtido due esfe afio vamos a comparfir un recefario
muy parficular. Un recefario de comidas caseras de las de foda
la vida. sin fusion. emulsion... y fodas esas nuevas téchicas mo-
dernas fan de moda. Estas son recefas aportadas por familias y



por amigos y amigas de Asalsido. algunas muy antiguas y que
se han cocinado toda la vida en los pucheros, chimeneas y ahora
vifroceramica. pasando asi de generacion en generacion hasta
llegar a esfe fabuloso libro due esperemos utilicéis y degustéis
con el mismo carifio due nosotros os lo ofrecemos.

Gracias a fodas las personas que habéis hecho posible esta pu-
blicacion.

Josefina Soria, Presidenta de Asalsido.
Almeria. 2018.

Buen apefito.




DOWN

Alnerie

v'Para empezar. os recordamos
que la definicion del sindrome

con la palabra “Down’. cuya fra-

duccién al cas‘rellano es “abajo’,
no se debe a due §u capacidad
infelectual esfé por debajo de

la media. sino al médico John -
Langdon Down. primera persona

L

en documentarlo.

v'En el pasado. en algunas cul-
turas mesoamericanas las per-
sonas con Sindrome de Down
recibian el trafo de seres divinos.
debido a que sus rasgos fisicos
 seasemejaban a los de la deidad

Werejaguar.

v'El Dia Internacional de| Sm—
drome de Down es el 21 de mar- -
20, precisamente en reFerenma\
al fipo més comun del sindrome:
Trisomia del par2l.
v'Se conocen represen‘racnones
artisticas de personas con S

desde hace al menos 1500 afios

(de’ralle ﬁgura de cul’rura Toheca




Huevos tontos o engafiamaridos

(Instincién, Almeria)

Ingredientes:

2 barras de pan del dia anferior
2 huevos y 3 ajos

Leche

Peregjil

Aceite. Sal y Pimienta.

Preparacion:

Pelamos los ajos y los picamos muy
finos.

Lavamos, secamos y picamos el perejil.

Desmigamos el pan y lo ponemos en
una fuente con un poco de leche. due
ho quede muy liquido.

Cascamos los huevos. los batimos y
afiadimos a la fuenite del pan. junfo con
los ajos. el perejil y salpimentamos.

Removemos todo bien pata due se infe-
gren todos los ingredientes hasta obte-
het una Masa espesa.

Receta elaborada por:

Virtudes
(madre de Loli Salvador).

Tapamos con film transparente y deja-
mos reposar en el frigorifico al menos
una hora.

Ponemos en una sartén amplia abun-
dante aceite y calentamos.

Sacamos la masa y fomamos porciones
con la ayuda de dos cucharas. Se va
friendo y escurriendo en un papel de
cocina.

(Se pueden enriduecer con migas de
bacalao desalado. afiadiéndolas en la
masa).




Pipirrana de la abuela Dolores

(Instincién, Almeria)

Ingredientes:

Cebolletas

Aton

Aceite y Huevos

Tomates secos

Aceitunas negras del pais
Bacalao (desalado 24h antes).

Preparacion:

En una cazuela con agua hirviendo. po-
nemos los fomafes secos que hiervan
unos 8 o 10 minutos. Sacamos y due
escurtan bien.

Ponemos los huevos a cocer hasta que
esfén duros.

Escurtimos bien el bacalao y desmiga-
mos en una fuente grande.

Picamos los tomates, las cebolletas, los

huevos, les quitamos los huesos a las
aceifunas y las afiadimos. agregamos
el atun. aliiamos con el aceite (bastan-
fe) y movemos bien.

De un dia para ofro esta mas buena.

Se puede poner la canfidad que se
quiera de cada ingrediente. al gusfo de
cada uno y dependiendo de la cantidad
de personas due vayan a comer.

‘Sabias que se acercaba la Semana Santa cuando veias a tu madre
yatu abuela en la cocina /We/?am/w(o la pz/?zrra/za

Receta elaborada por:

Virtudes
(madre de Loli Salvador).



Ajo blanco

(de Almeria)

Ingredientes:

1 barra y media de pan del dia anterior
150gr de almendras peladas crudas

1 vaso de aceite de oliva suave

2 0 3 dientes de gjo (al gusto)

Preparacion:

En un bol ponemos el pan cortado en
agua y lo escurrimos.

Lo echamos en el vaso de la bafidora.

Le agregamos las almendras. ajos. vi-
nagre. aceite y sal.

Lo bafimos fodo bien y dejamos due
repose.

/1 De un dia para otro
estd mds rico avn !/

Receta elaborada por:

Maria del Mar
(Madre de Maria del Mar Siles).



Coca mallorquina

Ingredientes:

1 vaso pequefio de agua

1 vaso pequefio de aceife de oliva
Sal y Cebolla

Tomates

Pimientos verdes

Harina (la que admita)

Preparacion:

Hacer una masa con el agua. el aceite y Después coloca fodo sobre la masa
la harina. Debe quedar blandita y muy procurando cubtirla completamerite.
bien extendida, Introducela en el horno entre 35 y 40
Prepara en un bol aparfe con los fo- minutos a 180°, hasta

mates muy picados. los pimientos y la que la masa esté do-

cebolla (como si fuera un picadillo). rada.

A confinuacion alifta con aceife y sal.

"Waci de chiripa en Palma de Mallorea, ya que mis padres en aquel
ontonces vivian alli. No recuerdo mucho de agquella preciosa isla
pero me madre, €speranza, tiene muy buena ma/w“ Con esta receta
que me prepara de vez en cuando

—

Receta elaborada por:

Esperanza
(madre de Maria Vilar).




Pipirrana de Jaén

Ingredientes:

1 lata de kilo de tomate natural froceado
o de pera (lo puedes sustituir por foma-
fes rojos. maduros pelados y troceados)
2 latas pequefias de atun

2 huevos duros y 1 ajo

1 bolsa de aceitunas sin hueso

Aceite de oliva virgen extra y Sal

Preparacion:

Se ponen los huevos a cocer y cuando
ya estén cocidos se pelan y se separan
las claras de las yemas.

Se trocea el fomate. se escurte el caldo
y Se pone en una fuente.

Se le afiade el atun, habiendo escurtido
el aceife. las aceitunas parfidas por la
mitad y la clara del huevo duro trocea-
da en trozos més bien peduefios.

En un mortero se pone el ajo pelado

Receta elaborada por:

Eli Parras ’
(Madre de Alvaro).

junto a la sal (como 1/2 cucharadita) y
Se Maja.

Se afiaden las yemas cocidas al majado
y se vuelve a majar aftadiéndose aceite
de oliva poco a poco. dandole vueltas
con el mazo del mottero para que vaya
ligando la salsa. hasta que dquede fipo
mayonesa ligera.

Finalmernite se afiade por encima de la
ensalada.



Buiiuelos de calabaza

Ingredientes:

1 calabaza pequefia y 2 huevos
1 vaso de leche

Ralladura de limén

Harina la que admita

Aceite para freir

Azocar y canela para rebozar

Preparacion:

Pelamos y cortamos en dados la cala- al fuego y. una vez calienfe, cogemos
baza y la ponemos a cocer en una olla con una cuchara sopera porciones de
con agua. la masa y las vamos friendo.

Cuando esté tierna la escurtimos y la Escurrimos en papel de cocina y rebo-
machacamos hasta hacer una crema. zamos en azdcar y canela.

A ésta le afiadimos los dos huevos. la

leche. la ralladura de limén y harina

\ // due admita. Debe duedar
una masa blanda.

Ponemos abundante aceite

Receta elaborada por:

Virtudes
14 ° (madre de Loli).



Sobrasada vegana

Ingredientes:

100gr de fomates secos

200gr de almendras crudas sin piel

1 cucharadita de pimentén (de calidad)
ahumado

1y media de pimentén dulce

1 pizca de comino en polvo

1 pizca de matalauva (opcional)

1 diente de ajo

1 cucharadita de albahaca fresca o seca
1 cucharada de orégano colmada

1 chorro de aceife de oliva virgen extra

Preparacion:

Calentamos agua y afadimos los foma-
fes secos para que se hidraten (apro-
ximadamente una hora).

Sin firar el agua ponemos los fomates
en la batidora con el gjo y las almen-
dras y lo frituramos fodo. aftadiendo un
poco de agua reservada si se hiciera
muy compacfo.

Receta elaborada por:

Lola
(Madre de Marta Guillén).

Echamos el resfo de ingredientes junio
con el aceife y una vez homogeneizada
la pasta la probamos. Si estuviera muy
acida. afiadimos un dafil o un poco de
azucar (o eduleorante al gusto).

No afiadir sal porque ya la lleva el fo-
mate seco.

Si después de haber afiadido una vez

agua de la hidratacion necesitaramos

més. es aconsejable que sea agua bue-

hay no la reservada. para que no salga

salada. >
S

Rt |-



Tortilla de patatas vegana

Ingredientes:

800gr de patatas

1 cebolla

16 cucharadas de agua

16 cucharadas de harina de garbanzos
Sal y Aceite

Preparacion:

Freir las patatas y la cebolla como para
la fortilla normal.

Para 800gr de pafafas necesitaremos
diluir la misma cantidad de agua y de
harina de garbanzos.

Aradimos sal a gusfo y. si dueremos
que simule el color del huevo, una pizca
de colorante arfificial.

Ponemos las patatas con la cebolla en
un bol para due queden bien impreg-
nadas de la mezcla.

Aradimos un par de cucharadas de
aceite de haber frifo las patatas a la
sartén y vamos cuajando a fuego lento,
tapando un poco y moviendo de vez en
cuando la sartén para que no se pegue.

Receta elaborada por:

Lola
(Madre de Marta Guillén).



Enzapata

(Zalamea, Huelva)

Ingredientes:

1 kg de habas frescas desgranadas
2 ajos Verdes

Poleo fresco (abundante)

Aceite (un buen chortedn)

Sal (al gusto) y Agua.

Preparacion:

En una olla ponemos las habas junfo
con el resfo de ingredientes.

Las cubrimos completamernite de agua
y las ponemos al fuego hasta que esfén
bien cocidas.

Se suelen comer frias como
aperdiio. ‘

Receta elaborada por:

Francisca Fernandez
(Madre de Manuela).



Pollo en escabeche

Ingredientes:

Pechuga en pollo cortada en dados
Taquitos de jamén serrano

Un bote de variantes picados
Cebolla. ajo y perejil picado
Pimienta en grano y molida

Laurel

Vinagre de Jerez

Aceite y Sal

Preparacion:

Calentar el aceite y echar la cebolla. A
confinuacion sofreir un poco.

Incorporar fodos los ingre-
dientes a la vez y guisar
hasta que la carne

esté cocida.

Receta elaborada por:

Conchi
(Prima de Amalia).




Remojon de San Antdn

Ingredientes:

Patata cocida

Cebolla cruda

Pimiento seco fifo
Aceitunas negras (cuquillo)

Huevos cocidos duros
Aceite y Sal

Preparacion:

Machacar bien las patafas,

Triturar el pimiento seco

" ito con aceffe de oliva
.\ crudo y afiadirlo a las pa-
Tatas.

Picar la cebolla en frozos
peduefiifos e incorporar
Junto con las aceitunas.

Por ultimo picas los huevos y
mezclatlo bien todo.

Receta elaborada por:

Conchi
(Prima de Amalia).




Queso con tomate frito

Ingredientes:

1Kg de tomates maduros

750 gr de dueso fresco de cabra
250ml de aceite

Sal

Preparacion:

Se corfa el queso en cuadros con un
grosor de 2 cm aproximadamente.,
no demasiado fino para evitar due se
rompa al freirlo.

En una sartén se pone el aceite a ca-
lertar.

Cuando esté caliente se frie el queso. se
refira y se reserva.

Una vez pelado y triturado el fomate. se
pone a frreir en el mismo aceife.

Cuando esté frito se le afiade el queso.
se deja cinco minufos que hierva y listo
para comer.

Se sirve caliente.

Receta elaborada por:

Rita
(Madre de Nelson).



Gazpacho andaluz

Ingredientes:

200gr de fomates

Medio pepino y Media cebolla

100gr de pimientos

3 cucharadas de aceite y 3 de vinagre
1 litro de agua y 1 diente de ajo

150gr de pan

Sal

Preparacion:

Poner los ingredientes en una bafidora
y friturar.

Servir muy frio.

Como quarnicion se /Duea(en
poner unos cuadraditos de

cebolla, pepino y/o pan.

Receta elaborada por:

Joaduina



Refranes’populares... =

Beber y comer son cosas que hay que hacer.
: :
Come n’,ﬁo y crecerss. bebe vigjo y vivirds.
El comer y el rascar, fo es empezar.

N

i casa sin vino. ni olla sin focino.
| ol )

Ni mesa sin pan. ni gjercifo sin capifan.

Comida de aldeanos. sin manfeles. pero mucho y sano.

Nial estémago eches grasa. ni fengas a la suegra en casa.
No hay mejor relgj ni campana, que comer cuando hay gana.

~ No hay nada més largo. que un dia sin pan. i {

| A buen hambre, no hay pan duro.




Patatas a la importancia

(Instincién, Almeria)

Ingredientes:

Huevos y Patatas
Leche y Agua
Ajos y Perejil
Cebolla

Aceite y Pimienta
Sal

Preparacion:

Pelamos las patatas y las hacemos ro-
dajas de un dedo de grosor-

Troceamos la cebolla, los ajos y el pe-
rejil.

Enharinamos las patatas, las pasamos
por huevo y freimos en una sartén con
abundarite aceife. A confinuacion las
Sacamos y escurtimos.

En ofra sartén freimos los gjos y la ce-
bolla. Cuando estén dorados afadimos
las patafas. la leche hasta cubritlas y
salpimentar-

Receta elaborada por:

Virfudes
(madre de Loli Salvador).

Dejar due cuezan (si les falta liquido
anadimos agua).

Probamos el purito de sal y si estan co-
cidas. apartamos y afiadimos el perejil.




Ajillo

(Instincién, Almeria)

Ingredientes:

Carne de pollo o cerdo

5 dientes de ajo (3 fostados y 2 crudos)
15 0 20 almendras

5 0 6 granos de pimienta

5 rebanadas de pan duro

1 vaso de vino blanco

1 papeleta de azafran

Aceite y Sal

Preparacion:

Se cuece la carne* (con laurel, cebolla
y ajos para due duede mas tierna). se
aparta y escurtimos.

En una sartén fostamos los gjos. las
almendras y por Gttimo el pan. lo po-
hemos todo en la bafidora. afiadimos
los ajos crudos. el vino, los granos de
pimienta (opcional). el azafi-an y un vaso

de agua.

En una cazuela echamos aceite y dora-
mos la carne, le ponemos sal y echa-
mos la salsa por encima. que cueza
unos 7 u 8 minufos, cuidando de due no
se pegue. probamos de sal. podemos
afiaditle mas liquido si vemos due que-
da muy espesa.

* Estas cantidades son para l kilo y medio de carne, la de
cerdo es la que hay que cocer y sale mds buena.

m

Receta elaborada por:

Virfudes
(madre de Loli Salvador).



Oreja con tomate

(Madrid)

Ingredientes:

Oreja y Beicon
Cebolla y Ajos

Laurel

Zanahorias y Tomates
Aceite., Sal y Vino

2 0 3 clavos

2 0 3 pimientas

Preparacion:

Limpiamos muy bien las orejas.

En una olla ponemos un trozo
grande de cebolla, el laurel y
la cabeza de ajos parfida,
las zanahorias troceadas. el
vino, los clavos y la pimienta.

Ariadimos las orejas y llenamos la olla
de agua. lo ponemos a cocer hasta que
quede fierna (le vamos quitando la es-
puma).

Receta elaborada por:

Virfudes
(madre de Loli Salvador).

En una sartén ponemos aceite. echa-
mos el beicon troceado y doramos.

Incorporamos la cebolla troceada y
rehogamos. echamos el fomate y lo
ponemos a fuedo lento que se vaya ha-
ciendo.

Cortamos las orejas en trozos. doramos
en una sartén y las incorporamos al fo-
mate.




Sopa de Almejas al estilo de Maria

Dolores

Ingredientes:

(Carttidades. segun comensales, mi madre
los afiadia a gjo)

Almejas y Patatas

Perejil y Ajos

Mahonesa

Preparacion:

Se limpian bien las almejas (ya sabéis.
mefiéndolas en un bol con agua con sal
y dejandolas un buen rato para due
pierdan toda la arena).

Se pasan a una olla y se cuecen al va-
por (sin afiadir nada). Una vez abiertas
fodas las almejas se afiade agua y se
pone a cocer.

Se pican un par o tres dienfes de ajos
en cuadradifos y se afiaden a la olla.

Cuando el agua esté hirviendo afiadir
un par de patafas grandes. fambién a
cuadraditos. y un poco de perejil picado.
Dejar cocer hasta que las patatas esfén
y el caldo fome un poco de consistencia.

Se prueba y se recfifica de sal y pi-
mienta. segin gustos.
Pa‘g/ 4
R
g ©

Mi madre afiadia, recién refirada la olla
del fuego. un poco de mahonesa, para
dar consisfencia y sabor caracteristico.

Como variantes. se le pueden afiadir
mejillones cocidos al vapor o frozos de
Jibia. unos guisantes. segun tengéis y
0s guste. iDejad volar la imaginacion!

"De una gran familia, de miembros

que oCho bocas nds allegados, habia
momentos que la matriarca de la
casa, cansada de cocinar, le daba
al cosqui (/7ensaba) , Como alimentar
aquella marada y que quedasen
satisfechos sin tirarse todo el dia
entre fogones y asi surqid esta

Receta elaborada por:

miki.

receta, muy sencila y socorrida
R

¥

) \
me refiero, nada mds y rnada menos

|
|

|



Atun en escabeche

(Jaén)

Ingredientes:

Un trozo de atun de 1/2 k mas o menos
1 hoja de laurel y 6 ajos

un poquifo de perejil

1 cucharada de orégano

1/2 cucharadita de cominos en grano
1/2 cucharadita de pimienta en grano

1 cucharada de pimenton

1 pastilla de concentrado de pescado

1 buen chottedn de vinagre

3 cucharadas de aceite de oliva.

Preparacion:

En una cacerola pequeia se pone el
aceite, el frozo de afun cortado en fro-
205 grandes. los ajos en roda-
jas. el perejil picado y el resto
de ingredientes. Todo en crudo.

Se tapa y se pone a fuego lento
como media hora o tres cuar-

Receta elaborada por:

Eli Partas ’
(Madre de Alvaro).

fos. dependiendo del grosor del atun.

Si quedar aldo soso. se recfifica de sal.




Cordero al ajillo

(Topares, Almeria)

Ingredientes:

Un kilo de cordero en trozos pequefios
Cinco dientes de Ajo

Veinte Almendras

Peregijil

Un vaso peduefio de Vino blanco o
vinagre

Sal. pimienta y Aceite

Preparacion:

Salpimentar la carne.

Poner aceife en una sartén y cuando
esté caliente echar el cordero y freitlo.

Cuando est ftifo se le aftade un maja-
do con los ajos. el perejil y las almen-
dras. se le pone al cordero ya frito y le

damos unas vueltas para que se ftia el
majado. A confinuacion se le afiade un
poco de vino o vinagre.

Se le da unas vueltas a la carne para
due se evapore y ia comet!

Receta elaborada por:

Adelina Serrano
(madre de Adrian).



Frita de conejo

(Padules, Almeria)

Ingredientes (4 personas):

1 conejo de 1.300 Kg

1 kg de fomatfes

Aceite

4 pimienfos verdes y 4 rojos
400 gr de patatas.

1 copa de vino blanco o de cofiac
Sal

Preparacion:

Cortar el conejo en trozos bastante si-
milares. Salarlos y ponerlos a freit en
una sartén honda con abundanite aceite.

Cuando empiecen a tomar color afiadir
los pimientos verdes corfados en tiras
y maritener el fuego para due se vaya
haciendo poco a poco.

Por otto lado asar unos pimientos rojos
en el horno. Una vez asados. pelarlos y
cortarlos a tiras y afiaditlos a la sartén.

Dejar que se rehoguen un poco y agre-
gar los fomates picados y pelados junto

Receta elaborada por:

Isabel Granados
(madre de Miguel Bueno).

con el vino o cofac.
Mantener a fuego lento 15 minufos més.

Cortar las pafatas alargadas y freitlas
en abundante aceite.

Pasar el conejo a una fuente de mesa 'y
servirlo acompafiado de patatas fritas.




Armoronia

(Padules, Almeria)

Ingredientes (4 personas):

3 berenjenas y 3 pimienfos grandes
1 cebolla

4 dientes de ajo

Una rebanada de pan fostado

12 015 almendras

Queso para cubrir

Preparacion:

Se asan los pimientos y se frien las
berenjenas.

Colocamos una capa de berenjenas
hechas en rodajas sobre una fuente
o plato decorado y ponemos ofra capa
encima con las firas de los pimientos
ya asados.

Las capas se pueden hacer al gusto del
consumidor. es decir. podemos poner
dos capas. tres..

Se hace un reftifo con la cebolla. el ajo.
las almendras fostadas y el pan fosta-
do. Esfo se fritura y se hace como una
salsa (se le pueden echar dos dien-
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fes de ajos crudos machacados para
due den buen sabor). A continuacion lo
echamos por encima de las rodajas.

Afadimos por encima lonchas de que-
s0. de manera due fodo duede cubierto.
y se mefe en el horno a alfa femperatu-
ra unos 10 minutos aproximadamente.

iLisfo para comer

Receta elaborada por:

Isabel Granados
(madre de Miguel Bueno).



Carne al ajillo

(Serén, Almeria)

Ingredientes:

1 kg de carne partida en trozos pequefios

20 0 30 almendras

1 0 2 rebanadas de pan

3 0 4 dientes de ajo

% pimiento seco colorado

102 clavos

1 cucharada de pimenton dulee
Aceite y Sal

Preparacion:

Se frie el pan. los gjos, las almendras y
el pimiento seco colorado. Se apartan y
se machacan con el morfero o la pafi-
dora. Se le agrega sal. especias (clavo,
un poduito de pimienta. el pimentén). el
pan frito y se le va agregando un poco
de agua.

Se frie la carne en el aceife que ha
quedado de freit el gjo.

Cuando se ftia le afiadimos un poco de
pimentén y fodos los ingrediertes que

Receta elaborada por:

Remedios
(madre de Lucia Marfinez).

hemos puesto en la batidora o morte-
ro. Si esta muy espeso. se le afiade un
poco de agua.

Se pone en el fuego a cocer fodo junto
hasta que fome la carne el sabor de la
salsa y se le afiade un poco de sal si lo
hecesita, al gusfo.

Se pueden freir o asar unas pafatas
aparfe para acompariar a la carne.




Pollo al chilindron

(Huesca)

Ingredientes (4 personas):

Un pollo troceado

1 pimiento rgjo y ofro verde grandes
1 cebolla grande y 4 dienfes de ajo
4 fomates maduros

250ml de vino blanco

100gr de jamén sertano

Aceite de oliva virgen suave

Sal al gusto

Preparacion:

En una sartén grande afadimos un
chorro de aceife de oliva generoso. Pe-
lamos dos dientes de ajo vy los aftadi-
mos a la sartén para due dore. Cuando
cojan color los retiramos, solo quere-
mos due hos deje el sabor-

Limpiamos el pollo. le afiadimos un poco
de sal y lo ponemos en la sartén donde
hemos dorado los ajos.

Lo freimos. iene due quedar dorado. Lo
refiramos y lo reservamos.

Pelamos y corfamos la cebolla en julia-
ho y picamos los ajos. En una cacerola
grande afiadimos un chorro de aceife.
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Ponemos a pochar la cebolla y el ajo a
fuego medio. Lavamos y corfamos en
firas los pimientos y los afiadimos a la
cacerola. Aftadimos el jamon previa-
mente troceado. lo rehogamos un par
de minutos y a confinuacion afiadimos
el fomate pelado y cortado en tacos.

Removiendo dejamos dque se cocinen
fodos los ingredientes durante 6 o 7
minutos a fuego medio/bajo.

Incorporamos el pollo y verfemos el
vino blanco, movemos y dejamos due
se cocine fodo a fuego medio/bajo du-
ranfe 7 u 8 minufos.

Receta elaborada por:

Chon
(Tia de Maria Vilar).



Musaca bulgara

(Bulgaria)

Ingredientes:

300gr de carne picada

1kg patatas peladas y froceadas a daditos
2 yogures nafurales y 2 huevos

1 cebolla picada

1 zanahoria picada o rallada 1 cucharadita de pimentén

Sal y pimienta molida

Preparacion:

Se softie en una sarfén con 5 cuchara-
das de aceite. primero la cebolla con la
zanahoria rallada y 5 minutos después
se afiade la carne picada.

A mi me gusta picar carne fresca de
cerdo y fernera, pero también sale bien
con carne picada envasada. Cuando se
Ve bien sofrita, no tosfada. se afade sal.
pimienta molida y pimenton.

Después afiadimos las patafas picadas y
mezclamos bien un ratito mas. Le afadi-
mos 1 fomate rallado y perejl.

Toda la mezcla la pasamos a una bandeja
para hornear y cubrimos con agua justo
a su medida. Horneamos enfre 40 minu-

Receta elaborada por:

1 cuchara de harina

Desi
(madre de Tosi).

2-3 cucharas de aceite

fos y 1 hora més o menos a 180°.

Cuando se evapore el agua y las patatas
empiecen a dorar, sacamos y afiadimos
la capa blanca. Esta capa se prepara en
un cazo o una sartén. Se echan 2-3 cu-
charadas de aceite. 1 cucharada de hari-
ha y se soffie un poco hasta due cambie
de color.

Se refira del fuego y aftadimos los dos
yogures nafurales. los 2 huevos batidos
y batimos todo. Echamos la capa blanca
a la musaca y horneamos unos 15-20
minufos més hasta que se dore la capa.

"€s un plato principal en mi \
ais y me recuerda mucho a
mis abuelas, mi infancia y mes
primeros pasos en la cocina |
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Picadillo

(Zalamea, Huelva)

Ingredientes:

1 kg de patatas pequefias

1 lata de kg de fomate entero o de pera.
2 huevos y 1 cebolla

1 lata de 1/2Kg de pimienfos morrones
Filete de caballa o aton en aceite
Aceite, Vinagre y Sal.

Preparacion:

Cocemos las pafatas y los huevos.

Una vez cocidos ponemos en

un bol grande las patatas en

frozos medianos, los fomates

froceados. el pimiento mo-
rrén en firas y la cebolla picada muy
finita.

Aliriamos al gusto con la sal. el aceite y

el vinagre.

Removemos para due se infegre bien
el alifio.

Partimos los huevos cocidos en 4 mi-
fades y los afiadimos al bol repartidos
Junto con el filefe de caballa o el atun.

Receta elaborada por:

Francisca Ferndndez
(madre de Manuela).



Carne en salsa de almendras

Ingredientes:

1Kg de carne de cerdo en trozos de
peduerios

100 gr de almendras

4 dientes de ajo

2 fomates

Aceite. Sal y Vino blanco

Preparacion:

Se frien las almendras. trituran no muy
molidas y se reservan.

Freimos los ajos. se majan en el morte-
roy se reservan.

Se rallan los fomates y se reservan.

A confinuacion ponemos en una sartén
el aceife y se reftie la carne junto con
el fomate y la sal.

Seguidamente se le echa el vino y se
deja consumir a fuego lento (se le pue-
de echar un poco de agua opcional).

Receta elaborada por:

Mercedes Borbalan
(Madre de Aifor).

Cuando la carne
estd hecha se
le ponen las al-
mendras y los
3jos reserva-
dos. se le dan
unas Vuelfas y

a servir.
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V' Los platanos. la pifia. el pi-
miento, el chile y el chqcola’re tienen
una susfancia quumuea; nafural que
hacen due las personas sean mas
Fehces

/ Los humanos necesitamos 13
minerales para vivir. Curlosamen’fé
todos ellos se encueritran en la ma-
yoria de bebidas alcogvohcas. ‘

v Las manzanas son exceleres
para limpiar y aclarar los dienfes
debido a su 4cido. Ademés. son
25% aire y las recomiendan en die-
fas debido a su capacndad de sacuar
el hambre i
d ! |

AR Los aguacates son ideales
paraf cualduier momento del dia, ya
que con‘nengn méas pro’remas due
% cualq\meh ‘o’rr‘a FruTa sin ‘embargo

el olor. it o 1o cress. pr
comerlas con la naruz Tapada

Uno de los beneﬂcuos de jas 5
eas’ranas es due pueden eliminar \Z
las bacterias due causan acné. ‘tu—
berculosis. lepra y las caries. g

v/ A pesar de ser Verdura$ las
habas Tampoco son comple’ramen’re A
sanas. ya que contienen pequenasm
can’ﬂdades de cnariuro ~,_

v

mas para comer ohocpla‘ie
un esfudio ha demoé“frado qv ‘

~ daavivir mas ’ﬂempoA i
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Trigo de Almeria

Ingredientes (4 personas):

300gr de trigo

200gr de garbanzos

200gr de morcilla

400gr de cerdo: costilla. pata. rabo.
espinazo fresco

Hingjos frescos

Patatas (opcional)

Preparacion:

Para hacer el frigo se empieza la noche
anfes.

Se limpia el trigo de la siguiente forma:
se va levaritando con las manos y a la
vez soplas para que se vaya la casca-
filla.

Una vez limpio se pone a hetvir sobre
% hora. A confinuacion se aparta y se
abriga con unos pafios para due el frigo
siga hinchandose.

Al dia siguientte. se ponen en una olla las
carnes y se espumean.

Receta elaborada por:

Mercedes Borbalan
(Madre de Aifor).

Se echan los garbanzos. Cuando ésfos
esfén fiernos, se le afiade el trigo bien
eseurtido y los hingjos.

Se sigue cociendo durante unos 10 mi-
nufos, enfonces se le echa la morcilla,
se hierve un poquito y se prueba de sal.

Se apartfa y se deja reposar.

Si se quiere echar patatas se incorpo-
ran unos minutos antes due el frigo.

De un dia para otro estd
incluso mds bueno.



Puchero de hinojos

(Padules, Almeria)

Ingredientes (4 personas):

Y de judias blancas

% de costillas frescas de cerdo
Un hueso afigjo de jamén

Una morcilla de cebolla (opcional)
100gr de arroz (opcional)

150gr de focino fresco

% Kg de brotes fiernos de hingjo
% de pafatas, Agua y sal

Preparacion:

Poner a remgjo las judias la vispera. Al cabo de una hora, dependiendo de
Bl e = oot Tos s las judias. incorporar las patatas pela-
con el hueso de jamon. la cosfilla y el das y Troceadas.

focino. Mienfras hierven asustarlas un Cuando arrandue a hervir, agregar el
par de veces con agua fria. arroz y la moreilla. y dejar cocer 15 mi-

Picar los hingjos quitandoles las partes nufos més. Servir muy calienfe

duras. si las hubiera, y agregar al pu-
chero.

PD: los hingjos se deben coger en los inicios de la primavera (marzo,
abri) lejos de las carreteras o sitios donde se traten plantas con
herbicidas. Lavarlos muy bien. Yo, personalmente, los prefiero sin arroz.

‘45 Receta elaborada por:

_Pdy, Isabel Granados
’@3’ f (madre de Miguel Bueno).



Pimenton con boquerones

(Padules, Almeria)

Ingredientes:

1 cebolla

2 0 3 dientes de ajo

% kg de boduerones

1/5 kg patatas y 2 pimientos

1 pimiento seco colorado (se machaca
con un diente de ajo cocido)

Azafran y Aceite

Preparacion:

Echamos en una olla el agua, la cebo-
lla. los ajos y el aceife y lo llevamos a
ebullicién.

Cuando lleve 5 minutos hierviendo. sa-
camos un diente de ajo de los que he-
mos echado y voleamos las patafas ya
cortadas en peduefios frozos, una pizca
de azafran y afiadimos los pimientos
asados (hechos tiras).

Cuando las patatas estén cocidas, po-
demos echar los boduerones para due

Receta elaborada por:

Isabel Granados
(madre de Miguel Bueno).

hiervan unos 10 o 15 minutos méas junito
con el resto de la comida.

Echamos también un alifio formado por
un dienfe de ajo cocido due sacamos
anteriormente machacado con un pi-
mierto seco colorado. lo cual le va a dar
un color agradable y un sabor delicioso.

Como decimos. lo dejamos hervir fodo
sobre unos 10 0 15 minutos y la comida
estara preparada.



Caldo espeso

(Padules, Almeria)

Ingredientes:

1 cebolla y 2 tomates
2 dientes de ajo

2 tajadas de lomo
100gr de longaniza
1 de focino

1 pimiento rojo seco
250gr de harina

Preparacion:

Tosfamos un pimiento rgjo en el aceite
y lo sacamos.

A continuacién hacemos un refrifo con
el lomo, la longaniza y el focino (si es de
pancefa mejor).

Una vez que la carne esfd rehogada.
pero no frita, le echamos una cebolla,
dos dientes de ajo y dos tomates.

Atodo esto se le echa el agua y cuando
empiece a hervir se afiade el pimiento
refiito frifurado due habiamos prepa-
rado anteriormente.

Echamos también la harina y no para-

Pg,
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mos de remover hasta due se forme
una masa. La cantidad de harina es
variable sequn el agua due echemos (el
resultado es una masa).

Es importante no parar de
remover, porque se /meo(en I
hacer qrumos y la comida no l
cogeria la textura indicada.

Receta elaborada por:

Isabel Granados
(madre de Miguel Bueno).



Gachas

(Fifana, Almeria)

Ingredientes:

Pimiento choricero

Cebolla y Ajo

Aceite y Tomate

Cominos

1/4Kkg de harina de trigo y 1/2kg de
harina de maiz

Pimienfos para asar

Preparacion:

Se echa un chortredn de aceife de oliva
en una olla, se marca el pimiento chori-
cero y se refira.

A conttinuacién se echa la cebolla, el ajo
y el fomate picado y se softie. Cuando
esté hecho se refira y se bate en la ba-
tidora con el pimiento choricero y agua.

Después le aftadimos el pescado limpio,
lo ponemos a fuego fuerte 5 minutos y
lo refiramos.

Receta elaborada por:

Ana Hernandez Salvador
(Madre de Juanjo y Ana)

Preparacion de la masa:

Se afiade en una perola due no sea
onda agua y sal (3 lifros de agua).

Cuando esté hirviendo se va afiadiendo
la harina de maiz. aproximadamente %
kg. y de trigo. % kg.

Lo vamos moviendo y ya se va hacien-
do la masa. Tenemos due tener cuidado
de que no se queme.

Cuando la masa est4 hecha, se refira y
se afiade el caldo en la misma perola.

iY a comer!



Migas de la abuela Esperanza

(Almeria)

Ingredientes (4 personas):

% kg de harina de sémola
Longaniza
Pimientos verdes
Tocino ibérico
Ajos

Preparacion:

Freimos por parfes en una sarfén
grande la longaniza, los pimienitos ver-
des y los ajos (el focino personalmente
me gusta crudo. pero también se pue-
de freir).

Retiramos fodo en platos a parte.

Junto con el acettillo que ha sobrado de
freir fodos esos ingredientes se afiade
1 litro de agua (yo suelo echarle un cu-
lin de mas).

Cuando el agua empiece a hervir ba-
_jamos el fuego y se echa la harina sin
dejar de remover-

Mi abuela siempre me decia due habia
due dejar una ventana cercana abierta

para que las migas respiraran mien-
fras las removias. El fruco estd en no
dejar de remover en ningun momerito
para due no se peguen a la sartén y
para due poco a poco se vayan “sol-
fando”.

Cuando esfén “suelfecicas’ esfaran
listas para servir y acompariar con la
longaniza. los pimientos verdes, el focino
y los ajos.

En mi casa también se acomparian L
con azdcar o Chocolate. ‘

Receta elaborada por:

Esperanza Garcia
(Abuela de Maria Vilar).



Tallarines de Padules

Ingredientes (4 personas):

1 Cebolla
1 Pimiento Rojo 1

3 Dientes de Ajo
1 Pimiento Verde
Pimiento Seco 1 Tomate

1 Tomate Seco % Kg de Harina
1 Hoja de Laurel  Perejl

Comino, Sal. Aceite y Azaftan

1litro de Agua

Preparacion:

Asamos el pimienito rojo y lo reservamos.
Echamos aceife en una sartén y fosta-
mos el pimienfo seco, lo sacamos y lo
reservamos para mas farde.

En ese aceife sofreimos la cebolla. Una
vez pochada afiadimos el ajo. el pimiento
verde el fomate seco. el fomate fresco. la
hgja de laurel y el perejl.

Una vez softifo fodo aftadimos el agua. el
comino y el azaftan. dejamos que hierva
todo y lo refiramos del fuego.

En una cazuela ponemos la harina, un
poco de agua y la sal. Amasamos hasta
conseguir una masa consisfente.

Receta elaborada por:

Isabel Granados
(Madre de Enriquefa).

Extendemos dicha masa con un rodillo
hasta due duede muy fina y hacemos
tiras de unos 4 dedos de anchas.

Volvemos a poner la sartén al fuego y
cuando empieza a hervir vamos afia-
diendo las firas de masa que hemos
corfado anteriormente (las partimos con
las manos antes de echarlas). Lo deja-
mos hervir unos 10 minutos.

Machacamos el pimiento asado y el fos-
tado que feniamos reservados y se lo
afiadimos a la sarfén. Le damos un par
de vueltas, refiramos del fuego y ya esta
lisfo para setvir.

! Debe quedar caldoso. i
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Potaje de correas

Ingredientes (6 personas):

% Kg Judias Blancas o Pintas

Correas (judias verdes Secas)

1 Diente de Ajo. 1 Cebolla y 1 Tomate Seco
1 Pimiento Seco. 1 Hoja de Laurel y Perejl
Sal, Aceite y 2 Pafatas grandes

1 Puriado de Artoz y Chorizo Fresco
Salchicha Fresca, Tocino y Agua

Preparacion:

El dia de visperas ponemos las judias
blancas o pinfas a remojo. Las judias
verdes secas debemos también hi-
drafarlas anfes de ponerlas en la olla.
aundue no hace falfa que esfén foda la
noche.

Colocamos todos los ingredientes en
una olla. excepto el arroz. las patatas y
el ajo.

Una vez cocido afiadimos las patatas y
el arroz. Sacamos el pimierto y el fo-
mafe seco y los frituramos jurito con el
ajo crudo.

Aradimos este batido a la olla y es-

s,
‘-\'_-. 3 o

N

%

peramos a due el arroz y las patatas
estén también cocidas y ya esta lisfo
para servir.

Las correas se Consiguen de la
\

s[guz’eaﬁe manera:

En verany cogemos las Judias |
verdes, las ensartamos con hilo |
de algodin y las poremos a secar.
Una vez secas las quardamos en un
saqudito de tela y ya estdn listas ’
para que en iniierno hagamos
nuestro potaje de correas. i

Receta elaborada por:

Isabel Granados
(Madre de Enriquefa)



Ingredientes:

2 pimientos rojos

Noras o pimienfo picante

1 pimiento verde. 1 cebolla y 2 fomates
1 cucharada de pimento

Pescado (al gusto)

2 dientes de ajo

Sal, Cominos, Pimienta y Aceite

Preparacion:

Asamos los pimiertos, los pelamos y
reservamos para luego.

En una paila freir los ajos y las fioras.

Una vez frifos la pasamos a un morfero
Junto con el comino y la pimienta.

En ese mismo aceite softeimos los pi-
mientos verdes. la cebolla y por uttimo
el fomate.

Una vez pochado todo. se le afiade una
cucharada grande de pimentén. se
marea un poco y se le echa el agua. Se
deja que hierva sobre unos 10 minutos

Receta elaborada por:
Isabel Molina f
(Madre de Miguel A. Lopez).

y le echamos el pimiento que habiamos
asado y al poco tiempo echamos el
pescado. due puede ser crudo o fito.

Tras 2 minutos le afiadimos los ingre-
dientes del mortero. lo dejamos 1 minu-
10y lo aparfamos del fuego.

A parfe en una sartén echamos 2 va-
sos de agua, aceife y la harina poco a
poco y sin dejar de remover. Si se ha-
cen grumos podemos afadir un poco
de agua ftia.

Una vez cocida la masa de extiende por
la sartén donde fenemos los ofros in-
gredientes y ya est4 listo para comer.

@
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Harina Torcia

(Fernan Pérez)

Ingredientes:

250 gr de harina de trigo

Aceite, Colorante y Sal

500 gr de garbanzos, 1°5 Kg de jibia

% Kg de habas o guisantes

5 patatas medianas y 2 tomates grandes
2 pimientos grandes y 2 cebollas grandes
1 cabeza de ajos y 4 pimienfos secos

Preparacion:

Poner garbanzos en remojo el dia anferior.

Poner en un bol la harina, preparar otro bol
con un poco de agua para mgjar la mano
izquierda y salpicar agua sobre la harina.
Con la ayuda de una cuchara mover la
harina y se iran haciendo unas peduefias
bolitas. Conforme se vayan haciendo esfas
bolas, se sacaran a otro bol aparfe para
poder seguir haciendo més, hasta termi-
nar toda la harina. Ponerlas en una sartén
hastfa fosfarlas. Reservar.

Poner la olla con agua y los garbanzos.

En una sartén con aceife. freir los pimien-
fos secos con cuidado de due no se due-
men. Reservar.

Softeir un poco la jibia y echarla a la olla

P.;;o/

(en olla exprés 10 minutos, en olla normal
hastfa que queden tiernos).

En el aceife donde hemos hecho la jibia
haremos el sofrifo. Primero echaremos las
cebollas, los pimieritos y los ajos y cuando
esfén pochados afiadiremos el fomate, fodo
froceado.

Triturar con la batidora el soffito y los pi-
mienfos secos y afiadir a la olla pasandolo
por un colador para evitar las pieles.

Afadir las patatas en cascos y las habas. A
la mitad de la coccién de las pafatas afiadir
las bolitas de harina y tenetlas hasta que
las patatas estén fiernas. moviendo muy a
menudo para evitar due se pegue. Poner el
colorante y la sal.

Receta elaborada por:

Consuelo Gartido
(Suegra de Maria Vilar).



Rollo de carne picada

Ingredientes:

1 Kg de carne picada (podemos mezclar
el tipo de carne)

1 lata de foigras

1 sobre de crema de champifiones

4 huevos

Nuez moscada y Sal

Preparacion:

Mezclamos fodos los ingredientes con
las manos y los envolvemos con papel
de aluminio, procurando due duede
bien prensado.

Lo mefemos al horno una hora aproxi-
madamente a unos 180°.

Se puede acompariar con pafafas a lo
pobrre 0 con puré.

e

Receta elaborada por:

Josefina Soria Estevan
(Madre de Maria Calatrava).







Borrachillos de la abuela

(Instincién, Almeria)

Ingredientes:

1 vaso de aceite frito y frio
1 vaso y % de vino blanco
Raspadura de limén

1 cucharada de canela

2 gaseosas del tigre

1 copa y 1/2 de anis seco
Harina la que admita

Preparacion:

Ponemos todos los ingredientes y va-
mos afiadiendo la harina. Amasamos
due no duede dura.

Dejamos reposar una media hora.

Vamos haciendo y dando la forma (un
cuadrado y se doblan dos esquinas).

Freimos en abundante aceite y escurti-
mos en papel de cocina.

Rebozamos en azdcar y canela.

Receta elaborada por:

Lola
(Abuela de Loli Salvador).




Flores fritas

(Instincién, Almeria)

Ingredientes:

9 huevos

250 ml de leche

300 gr De harina fina

1 copita de anis (opcional)
Aceite para freir

El molde

AzOcar para rebozar

Preparacion:

Ponemos abundante aceife a calertar y
en un bol preparamos la masa con los
huevos, la leche y la harina (opcional-
mente podemos afiadir anis).

Metemos el molde en el aceite bien ca-
liente, escurtimos y lo introducimos en
el bol de la masa.

A confinuacion pasamos el molde. con
la masa ya adherida. al aceite.

Pa:%' .—q
h >
50.- &

Cuando se desprenda la masa dejamos
el molde en el aceite a un lado para que
vuelva a calentar bien.

Mientras tanto la masa se frie por cada
lado hasta que quede dorada.

Una vez dorada. escurtimos en papel
de cocina y rebozamos en aziear.

Receta elaborada por:

Lola
(Abuela de Loli Salvador).



Roscos fritos de la abuela

(Instincién, Almeria)

Ingredientes:

Huevos y Leche
Aceite

Baseosa del tigre
Harina

Limén

Canela y Azicar

Preparacion:

Para cada huevo. tres cucharadas de
leche. tres de aceife y tres de azicar.
También una gaseosa del tigre por
huevo. raspadura de limon y canela al
gusto.

Vamos bafiendo la masa, que coja bas-
fante aire, y vamos echando la harina
poco a poco. La masa debe de quedar
blanda.

Dejamos reposar una media hora.

Hacemos los roscos y freimos en

Receta elaborada por:

Lola
(Abuela de Loli Salvador).

abundanite aceite a fuego lento. escu-
rrimos y rebozamos en azucar.

Se /mea’en hacer los huevos que
se guz‘em.




Papaviejos

(Almeria)

Ingredientes:

% Kilo de harina

% docena de huevos

% litro de leche

Ralladura de limén

Canela

Aceite para freir

Azocar y canela para rebozar

Preparacion:

Bafimos bien los huevos. afiadimos la
canela, la ralladura de limén y la leche.

Movemos bien y afiadimos la harina.
Confinuamos moviendo para due ho
dueden grumos.

Ponemos abundante aceife en una sar-
fén y freimos la cascara de un limén
para due el aceite fome sabor-

Con una cuchara vamos friendo. pro-
curando due dueden como los burive-
los. Escurtimos en papel de cocina y
rebozamos en azicar y canela.

Receta elaborada por:

Virfudes
(madre de Loli Salvador).



Tarta de pina ligera

Ingredientes:

Bizeochos de soletilla (Unos 12, los que
duepan en el molde)

2 latas de pifia en su_jugo (Unos 420 gr
cada una)

1 litro de nata liquida para montar
Azocar para montar la nata (opeional)

2 sobres de gelatina de pifia

Preparacion:

Escurrimos el jugo de una de las latas
de pifia y mgjamos los bizcochos en el
Jjugo. los pondremos en la base de un
molde desmontable y reservamos en el
frigorifico.

Reservamos unas cuantas rodajas de
pifia y el resfo las frifuramos bien con
la batidora y semimontamos la nata.

El resfo del jugo lo ponemos en un cazo
a hervir. Cuando comience a hervir
agregamos la gelatina, mezclamos muy
bien y apartamos del fuego.

Dejamos que se tfemple un poco. unos

Receta elaborada por:

Loli Salvador Salvador

cinco minufos Mas o menos.

Ya solo nos queda mezclar las fres pre-
paraciones due teniamos reservadas.
|a pifia friturada. el jugo con la gelafina
y la nata.

Vertemos la mezcela sobre la base de
bizcochos y guardamos en el frigori-
fico.

Arttes de servir. desmoldamos y ador-
hamos con las rodajas de pifta due ha-
biamos reservado. Servimos bien fria.
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Torta economica

(Instincién, Almeria)

Ingredientes:

Una docena de huevos
1 kilo de harina

1 kilo de azcar

1 litro de leche

250 ml de aceite
Ralladura de limén
Tres gaseosas del figre

Preparacion:

— Si queremos hacer menos cantidad
usamos la mitad de fodos los ingredien-
fes. exceplo el limén y las gaseosas. —

Mezclamos en un bol los huevos y la
mantequilla, afiadimos la leche y el
aceife. Bafimos.

A confinuacion agregamos la harina y
por Ultimo el limén y las gaseosas. mo-
vemos bien la mezcla.

En un molde. previamernite unfado de
mantequilla y espolvoreado de harina,
verfemos la mezcla y horneamos a
unos 180 grados durante 40 minutos
(depende del horno. por eso debemos

Pg,
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pincharla cada cierfo tiempo para ver
si esta hecha).

Receta elaborada por:

Loli Salvador Salvador



Natillas de la abuela Maria

Ingredientes:

1 litro de leche

3 huevos grandes

8 cucharadas de azocar soperas
3 cucharadas de maicena soperas
1 rama de canela

2 0 3 cortezas de limén

8 0 10 gallefas fipo Maria

Preparacion:

Separamos las yemas de las claras, las
ponemos en un bol. las llevamos al pun-
1o de nieve. incorporamos las gallefas y
reservamos.

En ofro bol ponemos 250ml de leche
con la maicena vy las yemas de huevo,
disolvemos bien para que no dueden
grumos.

En una olla afiadimos los otros 750ml
de leche restantes junto con la canela,
el azdcar y las cortezas de limén.

Cuando empiecen a hervir agregamos
las yemas con la maicena sin dejar de

Receta elaborada por:

Maria del Mar
(Madre de Maria del Mar Siles).

Mmover pata due no Se peguen.

Al espesar las apartamos del fuego y
a confinuacién las incorporamos a las
claras y gallefas que feniamos reser-
vadas.

Espolvoreamos con canela molida.



Dulces rellenos de datiles

(Nador, Marruecos)

Pag. 1

Ingredientes:

500 g harina

2 cucharas grandes de azocar glasé
250g mantequilla

1 yogur sabor vainilla

1 clara de huevo.

Para adornar: 1 cuenco de azocar glasé

Preparacion del Relleno:

Se puede comprar la masa preparada
(imagen inferior).

En caso de optar por prepararla, los pasos
son los siguientes:

L Lavar los défiles y quitarles el hueso.

2. Hervir durante 20 minutos.

3. Dejar que se enftié y afiadir canela.
manfequilla. azahar y mezclar hasta
obfener una masa homogénea.

Ingredientes del Relleno:

(Se puede optar por comprar la masa
de datiles preparada)

500gr de Datiles

1 cuchara pequefia de canela

1 euchara pequeia de manfequilla

1 euchara grande de sésamo

1 euchara grande de agua de azahar

Preparacion del Relleno:

En un recipiente mezelar: harina, azo-
car glasé. mantequilla y yogur.

Amasar hasta obfener una masa ho-
mogénea y blanda.

Sobre una superficie unfamos aceife
o marnitequilla para que no se pegue la
masa due vamos a proceder a exfen-
der. También podemos extenderla so-
bre papel de horno.

Con un vaso marcamos circulos en la
masa para obfener porciones circula-
res individuales.

Unfamos los bordes de cada porcién
obfenida, con clara de huevo.

En medio del cireulo ponemos una bolita
de la masa de dafiles. que previamente



Dulces rellenos de datiles

(Nador, Marruecos)

Pag. 2

hemos preparado.

Doblamos la masa de modo que el cir-
culo se convierta en media luna dejan-
do la bolita denitro. Para que no se abra
sellamos con un tenedor-

Antes de meter en el horno pinchamos
un poco con un tenedor la superficie

del dulee.

Colocamos en una bandeja los dulces.
La bandeja debe llevar papel de horno o
ser untada con mantequilla para evitar
que se peguen los dulces.

Esperar a que el horno esfe a 180°
para mefer la bandeja. Dejar unos 10
minufos.

Al sacar los dulces del horno esta es la
forma due tienen:

Receta elaborada por:

Mama Briki
(madre de Sara Bendaoued).

Antes de due se enftien rebozar en
azUcar glasé.

Y éste es el resultado final:




Roscos fritos

(Olula del rio)

Ingredientes:

6 huevos y % litro de leche

6 gaseosas del tigre

Raspadura de dos limones

% kg de azicar ( un poco menos)

Un vaso de aceite de oliva

Harina la que admita (1 kg y % aprox)
Un chortedn de aguardiente

. J
Preparacion:
Mezcelamos fodos los ingrediertes. Sacamos el rosco una vez frito. escu-
Trabajamos esta masa para que quede rrnmtl)s bien y rebozamos en azicar y
canela.

fodo bien mezelado.

La masa la cortamos en trozos y le da-
mos forma de rosco estirandola con las
manos mojadas en aceite.

Unimos los dos lados de la tira de la
masa para darle la forma de rosco.

Freimos en aceife de girasol.

Receta elaborada por:

Pa,. Marisa Lucas



Pudin de coco

(Brasil)

Ingredientes:

100gr de coco rallado

200ml de leche de coco

1 lata de leche condensada

1 vez la misma medida de leche
3 huevos

1 faza de azocar para el caramelo

Preparacion:

Caramelice un molde con el azcar y
dejar aparfado.

Coloque en la batidora la leche conden-
sada. la leche normal, la leche de coco
y los huevos. Mezcle bien y agregue el
coco rallado.

Una vez mezclado, aftédalo al molde
caramelizado y cubra con papel de alu-
minio.

Receta elaborada por:

Isabel Cobos
(madre de Victoria).

Cocinelo al bafio marfa en un horno
precalentado a 200°, durante una hora.
Espere a que se enftie y pingalo en la
hevera.

Quite el molde una vez que esté fro.




Leche frita

(Almeria)

Ingredientes (4 personas):

1 litro de leche
150 gr de harina
100 gr de azicar
1 céscara de limén

Preparacion:

Volcamos la leche en un cazo. echamos
la harina y movemos enérgicamente
sin parar para que no salgan grumos.

A confinuacion echamos el azicar y
seguimos removiendo.

Aradimos la cascara del limén para
que le dé un buen sabor y seguimos
moviendo hasta due se cueza bien (por
lo menos 5 o 6 minutos hirviendo hasta
que la harina se cueza).

Seguidamente lo echamos en una ban-
deja.

Una vez due ha enfriado lo corfamos
en forma de cuadrifos. Esos cuadros
se rebozan en harina y huevo y se van
friendo.

Cuando estén dorados se sacan. se
rebozan en azicar y listos para servir.

Receta elaborada por:

Isabel Granados
(madre de Miguel Bueno).



Roscos de naranja

(Padules, Almeria)

Ingredientes:

1 kg de harina bizcochona

2 vasos de zumo de haranja

4 huevos

9 cucharadas soperas de aceite
8 cucharas de azcar

1 raspadura de limén

1 sobre de levadura Royal
Canela

1 gaseosa

Preparacion:

Amasar fodos los ingredientes.

Una vez bien amasados se frien con
abundante aceife.

Cuando esfén dorados se sacan y se
rebozan en azcar.

Receta elaborada por:

Isabel Granados s
(madre de Miguel Bueno). T 61



Alfajores de Maizena

Ingredientes:

75 gr de mantequilla

75 gr de azucar

2 yemas de huevo

% cucharadita de Vainilla

1 eucharadita de polvo de hornear
Y cucharadita de bicarbonato

% cucharadita de ralladura de limén
150 gr de Maizena

100 gr de harina

Leche (si le hace falta)

Preparacion:

Bafit la mantequilla a punfo pomada mucho. solo hasfa que fodos los ingre-
(blanda pero no dertefida) junto con el dientes esfén bien incorporados.
azicar.

Terminar de incorporar
fodos los ingredientes
con las manos, siem-
@b ed pre  manipulando o
Y. . | menos posible la masa.

Agregar la vainilla y la ralladura de li-
mon. Batir.

Agregar la yema de los huevos uno a
uno. batiendo para integrar. .
Esfirar la masa manteniendo 1 em de
espesor. enharinando la mesa y corfar
de la forma que mas guste.

Incorporar los ingredienfes secos fa-
mizados: la maicena, la harina, el polvo
de hornear y el bicarbonafo. No bafir



Alfajores de Maizena ...

Luedo hacerlos rodar por el coco o las
bolitas de chocolate.

iY ya estan lisfos para comerlos!

Colocar sobre una bandeja de horho
con papel antiadherente y precalentar
el horno antfes de insertar la bandeja.

Hornear a 180° durante unos 12 a 15
minutos. depende del horno. Es impor-
fante que no se doren. solo en la base.

Una vez salidos del horno dejarlos en-
friar y retirarlos con mucho cuidado.

Formar los alfajores uniendo dos tapitas
con dulce de leche. crema de chocolafe
0 mermelada, presionar son suavidad y
pintar los bordes con el relleno elegido.

Receta elaborada por:

Isabella G
(voluntaria de Asalsido). < 63



Tinginys

(Lituania)

Ingredientes:

800gr de galletas Maria
250gr mantequilla
200ml de leche

100gr de azUcar

3 cucharadas de cacao

Preparacion:

Rompemos las gallefas en trocitos pe-
duefios.

Calentamos la mantequilla con la leche y
el azdcar hasta que se disuelva, echa-
mos el cacao y dejamos que hierva.

Echamos la masa encima de las ga-
lletas y mezelamos todo. Por Ultimo lo
verfemos en un recipiente cubierfo con
papel film fransparente y le colocamos
algo de peso encima para due duede
compacfo e infroducir en el frigorifico
unas horas.

Receta elaborada por:

Ruta
(Madre de Dominika).



Torrijas de mi abuela M2 Jesus

(Navia, Asturias)

Ingredientes:

1 barra de pan con miga del dia anferior
11 leche entera

2 cafias de canela en rama atadas con
hilo fuerte

300gr. Azicar

Canela en polvo

Cascara de 1 limén y de 1 naranja

3 huevos y Aceite de oliva

Preparacion:

Se recortan las rebanadas de pan de un
dedo de grosor. si son muy grandes se
parfen por la mifad. Se exfienden en una
bandeja para due se endurezean un poco y
se dejan reposar.

En un cazo se echa la leche. 100gr. de azu-
car, una cucharada sopera de canela en
polvo y las dos ramas de canela atadas.
asi como las céscaras de un limén y una
naranja lavadas.

Se hierve removiendo hasta que se disuel-
vatodo el azcar sin que se pegue y cgja el
aroma a los cffricos y la canela.

Receta elaborada por:

Barca.

Se deja enftiar.

Cuando la leche se ha enfriado se cuela.

Se batfen los huevos y se van pasando cada
una de las rebanadas por leche y por hue-
Vo, y Se frien en una sartén con abundante
aceife muy caliente.

Al sacarlas de la sartén se dejan escurtir
en una fuenite con papel absorbente.

Se mezcla azicar y canela en polvo y
cuando las rebanadas ya no dueman pero
aun estan calientes se rebozan con la mez-
cla de azdcar y canela.



Natillas caseras

Ingredientes:

4 Huevos.

1 litro de leche

Cascara de limén

1 rama de canela

2 cucharadas y media de maicena
Azicar

Bizeochitos

Preparacion:

Ponemos a hervir en un cazo la leche
(dejamos medio vaso para disolver la
maicena). la canela y la cascara de li-
man.

En un cuenco echamos el medio vaso
de leche. las 4 yemas y la maicena que
disolveremos bien.

Cuando empieza a hervir lo due fene-
mos en el cazo incorporamos lo due te-
hemos en el cuenco (es mejor apartarlo
antes del fuego). lo volvemos a colocar
en el fuego y sin dejar de remover le
afadimos el azdear. Cuando vuelva a
hervir ya fenemos las natillas.

Se pueden servir en cuencos indivi-
duales o0 en un cuenco grande donde
previamente hemos puesto una cama
de bizcochos.

Podemos aprovechar las claras mon-
tandolas a punto de nieve para adornar
el plafo.

Receta elaborada por:

Isabel Molina
(Madre de Miguel A. Lépez).



Quéque

(Zalamea, Huelva)

Ingredientes:

3 huevos. 1 vaso y medio de azicar
1 vaso de leche y % vaso de aceite
2 vasos y medio de harina

2 paquetes de levadura

El zumo de 2 naranjas medianas

1 cucharadita de canela molida

1 cucharadita de anis verde

Preparacion:

Batir los huevos. ariadir el resto de los
ingredientes y bafir bien hasfa que no
fenga grumos.

Poner la mezela en un molde y hornear
a 1700 durante 35 o0 45 minutos.

Una vez hecho se le puede espolvorear
una mezcla de azlcar y canela.

Receta elaborada por:

Francisca Fernandez
(Madre de Manuela).




Polea

(Zalamea, Huelva)

Ingredientes:

2 litros de leche

Canela en rama

1 céscara de naranja

3 cucharadas de azicar
2 cucharadas de harina

Preparacion:

Apartamos un vaso de leche y pone- A confinuacién afiadimos la harina di-
mos el resfo en un cazo al fuego junto suelfa en la leche sin dejar de remover.
con la canela y la céscara de naranja. 15 TS e UER s i e
Disolvemos la harina en el vaso de le- esfa lista.

che procurando due se disuelva muy

bien.

Cuando empieza a her-
vir la leche del cazo le
afiadimos el azdcar re-
moviendo bien para due
no se pegue.

Receta elaborada por:

Francisca Fernandez
68 > (Madre de Manuela).



Alfajor de Venta Quemada

(callar, Granada)

Ingredientes:

Varios paquetes de obleas de formas de
misa ( due sean rectangulares y finitas)
1Kg de pepita de almendra

1 Kg de azGear molida

2 vasos grandes de agua

Raspadura de 2 o 3 limones. (depende de
lo gorda que sea la céscara)

2 cucharadas de zumo de limén (al gusto)
Un poco de anis dulce

Preparacion:

Se le quita la piel a la almendra (se
infroduce en agua hirviendo y se pela
facilmerite).

Se la deja orear un poco para que pier-
da la humedad y después se trifura.

Se ponen en una sartén grande al fue-
go: las almendras. el azdcar y el agua. y
mientras se le mueve. se le va incorpo-
rando la raspadura y el zumo de limén.

Cuando la masa se pone dura se aparta

Receta elaborada por:

Isabel
(Madre de Salva)

del fuego.

Se van echando cucharadas de masa
sobre una oblea y se extiende usando
un cuchillo que vamos mgjando en anis.

Una vez que foda la oblea esta cubier-
fa de masa fapamos con ofra como si
fuese un bocadillo. Ademas le ponemos
peso encima pata due se unan bien.

Vamos rellenando obleas hasta que se
nos fermine la masa.

Y las dejamos reposando con el peso
hasta que estén unidas.



Papaviejos con patatas

Ingredientes:

% kg de harina

Media docena de huevos
Ralladura de limén

% Kg de patatas

Medio litro de leche
Azicar y canela

Aceite de oliva

Preparacion:

Se cuecen las patatas, se machacan y se
les afiade la harina, los huevos batidos. la
ralladura de limén y la leche.

Se bate con la batidora.

Cuando se consigue una Masa espesa se
pone el aceite a calentar con 1 cascara de
limén y cuando ésta se dore. se quita.

Al aceife se le afiade
una cucharada de masa
y se frie.

Finalmente se saca para pasarlo por el
azlcar y la canela.

Receta elaborada por:

Esperanza
(madre de Maria Vilar).



Roscos de anis

(Adra, Almeria)

Ingredientes:

3 huevos

9 cucharadas de leche (soperas)
9 cucharadas de azicar

Harina la que admita

Preparacion:

Bafimos los huevos para que cgjan bas-
fante aire.

Vamos afiadiendo los ingredientes y por
ultimo la harina poco a poco.

La masa debe quedar blanda.

Después de freitlos los mgjamos en
agua y anis y al final los pasamamos
por el azdcar.

Receta elaborada por:

(madre de Beni) <
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