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Diario de Almeria aposté desde su nacimiento, y han pasado quince afios, por la agri-
cultura. Somos conscientes de la importancia que este sector tiene en la economia de la
provincia a nivel macro econdmico, sin duda, pero también en la generacién de empleo.
Hace un ano, coincidiendo con la capitalidad gastrondmica de la capital, decidimos sa-
car a la calle un libro en el que se recogieran las recetas tradicionales. Una por pueblo.
Un éxito sin precedentes y con la mejor de las acogidas por parte de nuestros lectores.

Conscientes de que la gastronomia y la buena cocina es uno de los motores que mueve
la agricultura y el turismo de esta tierrg, volvemos con una nueva propuesta: “Cocina con
hortalizas”. Una obra en la que buscamos poner en valor, aln mds si cabe, un sector clave
para nuestro desarrollo en los Ultimos 50 anos. Un trabajo en el que hemos tratado de
conjugar la importancia de las frutas y verduras que aqui cultivamos en las cocinas de los
mejores restaurantes del mundo, pero también en las de cada familia.

“Cocina con hortalizas” es la perfecta carta de presentacion de lo que es la provincia en el
exterior. Una obra que, pensamos, va a contribuir de forma positiva a consolidarnos como
referentes en un sector de extrema competencia, pero del que hemos salido airosos e,
incluso, con nota diria yo.

La guinda a un trabajo bien hecho, a un apoyo incondicional al sector agro, es el libro que
ustedes tienen en sus manos.

“Recetas con hortalizas” es la primera aportacion de Diario de Almeria a la provincia, el
ano en el que celebramos nuestro XV aniversario. Una obra de recetas diferente. Un libro
en el que el chef Antonio Carmona ha puesto todo su saber culinario; un libro en el que el
gastrésofo Antonio Zapata ha incorporado ingredientes y un libro en el que el fotografo
Juan José Pascual Lobo ha disparado el objetivo de su cdmara para que puedan sabo-
rear las elaboraciones casi desde el papel.

Pero lo mds importante no estd ahi, sino en la po-
sibilidad que a partir de ahora tienen todos us-
tedes, los amantes de la cocina y los que no, de
ponerlo sobre la encimera y tratar de preparar
los sabores de las hortalizas desde la cocina de
su casa. Hemos puesto el alma en el trabagjo. Es
nuestra pequena aportacion a un sector que fac-
tura cada ano casi tres mil millones de euros, pero
inmerso siempre en dificultades como los altos
costes y los bajos precios. Cocinen con hortalizas.
Saboreen los platos y pongan en la cuspide lo
que es nuestra carta de presentacion al mundo.
¢Gustan?

Antonio Lao
Director del Diario de Almeria
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La buena cocina es, sin duda, una de las grandes riquezas gue tenemos en nuestra tierra.
Cada dia son mds las personas que nos visitan buscando disfrutar de nuestros espacios
naturales pero también de la gastronomia y el vino, que, unidos, forman un patrimonio
incalculable basado en la calidad, el sabor y la sostenibilidad de su materia prima: los
productos agrarios.

Las cualidades saludables de la Dieta Mediterrdnea estdn mds que demostradas y las
frutas y hortalizas son uno de los pilares que sirven de base a esta alimentacion. Andalucia
es un lugar privilegiado para disfrutar de alimentos que contribuyen a cuidar el cuerpo
y, al mismo tiempo, ofrecen un placer para los sentidos como el tomate, el pimiento o la
sandia. Estos productos dan vida, por tanto, a unas recetas de excepcion elaboradas por
los mejores embajadores que pueden tener los productos de la huerta: los cocineros.

Almerig, en concreto, es punta de lanza en produccion hortofruticola de la mas alta cali-
dad y cuenta, ademds, con grandes maestros de los fogones. Sus agricultores dan cada
dia lo mejor de si para llevar alimentos de excelencia a mercados de todo el mundo. Estos
productores apuestan por compatibilizar su actividad con el méximo cuidado del medio
ambiente a través, por ejemplo, del control biolégico de plagas y del reciclaje de plasticos;
y, ademds, aprovechan cada gota de agua para no desperdiciar un recurso de gran valor
en una tierra seca que ha sabido innovar para continuar llevando sus magnificas frutas y
hortalizas a millones de despensas.

Por su parte, los cocineros almerienses trabajan también muy duro para, respetando la
tradicion culinaria de la tierrg, ofrecer nuevas recetas que dejan sin palabras a los aman-
tes de la buena mesa.

La Junta de Andalucia respalda a
todos estos profesionales de Alme-
ria y del resto del territorio andaluz,
entre otras actuaciones, impulsando
la marca ‘Gusto del Sur, que ofrece
a los consumidores garantias de
adquirir un productos saludable,
sostenible y con el mdximo sabor.
Estas tres ‘s’ definen a Andalucia y
a Almeriq, y sirven de bandera para
seguir  conquistando  paladares
dentro y fuera de nuestras fronteras,
por eso el Gobierno andaluz estd, y
estard, al lado de los agricultores,
ganaderos, pescadores y cocineros
gue intervienen en la conservacion
de nuestro emblematico patrimonio
agroalimentario y gastronémico.

Carmen Crespo
Consejera de Agricultura, Ganaderia, Pesca y Desarrollo Sostenible
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En nuestra tierra, bajo las mdas de 30.000 hectdreas invernadas del campo almeriense, se
cultivan porciones de vida que mejoran la esperanza de vida de millones de ciudadanos
en todo el continente europeo. El esfuerzo que realizan los agricultores para seguir inno-
vando permite que nuestra produccion sea cada dia de mayor calidad, més variada y
mucho mas sabrosa.

De ahi la importancia de este libro que, con gran acierto, edita el Diario de Alimeria'y Gru-
po Joly para difundir recetas con sabor a vida contando con la sabiduria del gastrosofo
-fildsofo de la alimentacion-, Antonio Zapata, y la pericia en los fogones del chef Antonio
Carmona. La pasién y conocimiento de estos dos almerienses son el mejor aval con el que
cuenta una publicacion que, estoy convencido, serd imprescindible en las cocinas de los
almerienses y en los templos de la gastronomia de todo el pais.

Esta obra constituye el mejor legado para transmitir formulas magistrales que tienen
como protagonistas alimentos que son motor de vida y pilar fundamental de una ali-
mentacion sana y equilibrada. Almeria es la cuna de la Dieta Mediterr@nea y la auténtica
Huerta de Europa gracias al compromiso de un sector que ha crecido a base de esfuerzo,
sacrificio y entrega de miles de pequenos agricultores que han sido capaces de reinven-
tarse cada dia.

Cada una de estas recetas, suma a la tra-
dicion transmitida de generaciéon en gene-
raciéon en Terraza Carmona, el sabor Unico
de nuestras hortalizas y de los productos
que con mimo elaboran y transforman los
productores agroalimentarios de la provin-
cia: aceite, vinos y licores, conservas, espe-
cias, las mejores carnes, los pescados mas
frescos e incluso la sal mds pura del Parque
Natural Cabo de Gata.

A ti, que tienes este libro en tus manos, te
animo a cocinar, saborear y compartir es-
tas recetas con sabor a vida con los tuyos
y que cuentan con los mejores ingredientes
del mundo: los que forman parte de la Mar-
ca ‘Sabores Almeria’. iEnhorabuena por esta
iniciativa!l

Javier Aureliano Garcia Molina

Presidente de la Diputacién Provincial de Almeria
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El simple hecho de abrir y hojear este libro de recetas, acompanadas de fotografias ex-
quisitamente cuidadas, activa irremediablemente todos nuestros sentidos. Es una expe-
riencia gastrondémica que, ademdads, pone en valor todo el potencial y versatilidad culinaria
que tienen los alimentos que cultivamos en nuestro campo. Una materia prima de calidad
gourmet, excelente sabor, color y textura, que es la base de este recetario que estd al al-
cance de cualquiera que desee disfrutar y hacer disfrutar.

Este libro deberia estar en la repisa de toda cocina porque recoge a través de sus recetas
la tradicion de muchos de nuestros platos tipicos ‘de toda la vida' unida a la actual ten-
dencia del consumidor hacia una alimentacion saludable.

El ejercicio cotidiano y la dieta equilibrada, rica y variada son los elementos bdsicos e
imprescindibles para mantenerse bien mental y fisicamente, para tener calidad de vida.
Esto es algo indiscutible, al igual que lo es el hecho de que ya planificamos determinados
tiempos de ocio vinculados a vivencias gastronémicas o incluso pensamos las vacacio-
nes teniendo presente las referencias culinarias de nuestros posibles destinos.

No puede haber mejor carta de presentacion de nuestra tierra y nuestra produccion hor-
tofruticola que una carta de platos sabrosos a la altura de los paladares mds exigentes.
Por ello, hemos de apostar por los productos en fresco, pero también por dar un paso mas,
que es lo que hace este recetario, ensenar las formulas para su preparacién en cocina y
su emplatado, y hacernos sentir orgullosos, a la par, de lo que nos representa.

Que lo disfruten.

| i v Francisco Gongora
- E e { Alcalde de El Ejido
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Comer en Almeria es asumir un cCOmMPromiso con nuestro paisaje, con el medio ambiente
que nos rodea y con nuestra historia. Una actitud que, ademds, nos llena de argumentos
para explicar que es posible otro tipo de progreso, un nuevo modelo de productividad, un
nuevo enfoque de la cultura y, en definitiva, una vida mejor.

Y en esa cocing, que es también una sefa de identidad que se pierde entre fogones y ge-
neraciones, siempre ha habido una presencia clara y equilibrada de la huerta y el olivo. De
verduras frescas, aceite de oliva, vides y trigo. La esencia pura del mediterrdneo andaluz
y levantino en un recetario anénimo que ha sabido mantenerse en el tiempo gracias a la
sabia evolucion de la cocina de subsistencia al maridaje mds atrevido y a las exigencias
sobrevaloradas del nuevo mercado.

Pero no se deje enganar por las palabras. La dnica verdad de la cocina no estd en los
libros sino en los platos. Asi que prepdrese a disfrutar. Siga las instrucciones de este libro y
comprobard que comer en Almeria es una experiencia en todos los sentidos.

Ramoén Ferndndez-Pacheco
Alcalde de Almeria

Roquetas de Mar, cuna y madre del sector agricola de la provincia, se ha convertido en
un referente de produccion hortofruticola presente en los mercados nacionales e inter-
nacionales.

Esta realidad es fruto de generaciones de familias que han trabajado sus cultivos, con
tesdn, esmero y mimo para que sus tierras ofrezcan hortalizas de calidad. Productos fres-
cos como la berenjena, el pimiento o el calabacin, se han convertido, en la actualidad, en
ingredientes indispensables en la alta cocina. El secreto de este éxito radica, sin duda, en
la fusion de la tradicion y la innovacion, de la que han sabido hacer gala los agricultores
de este municipio.

Las hortalizas de Roquetas de Mar se han convertido en la materia prima y en la base de
las recetas de los mds importantes y reconocidos restauradores de este pais. Platos que
rememoran los guisos tradicionales, exquisitos menuds cuyo sabor bien como guarnicion,
acompanamiento o elaboracion, lo aportan las hortalizas frescas que han demostrado su
versatilidad para adaptarse y ser pieza fundamental de la cocina contempordnea y de
vanguardia.

Sus propiedades saludables, su sabor y su fusion de color se abre paso en los mercados
mdads exigentes y refuerzan al sector gastrondmico de Roguetas de Mar, como un impor-
tante reclamo y atractivo turistico de visitantes y turistas que, cada dig, se decantan por
incluir la gastronomia en una razén de peso a la hora de escoger sus vacaciones.

Las hortalizas de Almeria han contri-
buido a la revoluciéon de esta cocina
de vanguardia, cuya premisa es la
utilizacion de productos de calidad.
Por todo ello, la huerta de Roquetas
de Mar relne tales cualidades para el
desarrollo de estas tendencias gour-
mets que pasan por el origen, la es-
tética, el sabor, la textura, la tempe-
ratura o incluso el propio aroma que
pueden aportar a cualquier plato lo
que las convierte en un reto perma-
nente para para los sentidos de los
comensales.

Gabriel Amat Ayllon
Alcalde de Roquetas de Mar



oS o&uc't'o's i n
pe nijoenics
mpaescmcl;@?es paRa una aﬁmerﬂ,’acwn saﬁ;clagee

Para conseguir una alimentacion saludable indiscutiblemente debe ser completa, vario-
da y adecuada, pero sobre todo tendria que ser de calidad y con todas las garantias
sanitarias. Nijar y los productos hortofruticolas nijarefios se han convertido en el maximo
exponente de calidad y fiabilidad en todos los mercados gracias al trabajo de hombres
y mujeres que aportan a nuestras mesas una materia prima imprescindible para la ela-
boracion de distintos platos, segun los hdbitos de cada zonag, ya que la gastronomia es
también parte de la cultura de cada pueblo. No podemos olvidar los pescados y mariscos
de la costa de nuestro municipio, enclavada en un Parque Natural dnico en Europa, como
es el de Cabo de Gato-Nijar.

Tampoco quiero olvidar mencionar a esas empresas de este municipio que elaboran re-
cetas, manteniendo el sabor “de toda una vida” como son carnicerias especializadas en
embutidos y otras empresas agroalimentarias que llevan a cabo gazpachos o salmorejos
como los que se hacen en casa.

Porque la alimentacion es salud, pero también es parte de nuestra cultura y los productos
de primera de nuestra tierra tienen denominacién de origen, Nijar, y permiten la elabora-
cion de delicias culinarias, ligadas a la tradicion y a los fogones de las abuelas, asi como
de los mas innovadores. El trabajo que aqui se hace se ha convertido en imprescindible

ingrediente de recetas en todo el mundo, ya que nuestros productos traspasan fronteras.

Esperanza Pérez Felices
Alcaldesa de Nijar

(Z/‘Lcap. la, su aPues'ta. Pon e? CONSUMo saﬁﬂagee

Hablar de productos hortofruticolas de calidad es hacerlo de los que generan los invernaderos
de Almerig, y por ende en nuestro Vicar. Productos producidos por profesionales con alto nivel
de formacion y responsabilidad, en un ambiente propicio y con técnicas naturales. Son frutas y
hortalizas de una calidad excelente, ademds de sanas, seguras y saludables. Y, por anadidura,
dignas de competir con los mdas exquisitos productos gourmet.

Los agricultores de Vicar han sabido ganarse el corazén, y el paladar, del continente europeo,
No en vano en su territorio se asientan las zonas de cultivo mds antiguas de todo el Poniente
Almeriense. De las 2.230 hectdreas disponibles, apenas 200 no son bajo pldstico, con tomate, pi-
miento, pepino y berenjenas como principales hortalizas de sus invernaderos, junto a calabacin,
sandia y meldn. Unos cultivos que forman parte de la alimentacion y el arte culinario de todas
las civilizaciones que a lo largo de la historia, han desfilado por Vicar y sobre los que ahora se
apoya la estrategia municipal para avanzar en salud y calidad de vida.

Nuestra sociedad demanda cada vez mds alimentos frescos, frutas y hortalizas de absoluta
calidad, o que unido al reto que este gobierno local de lograr el bienestar y la mejor calidad de
vida de sus cerca de 30.000 residentes, el consumo alimentario saludable se considera un fac-
tor esencial. No podemos obviar que el consumo de los productos hortofruticolas contribuye a
la promocién de dietas y estilos de vida diversificados, equilibrados y saludables, y que todo ello
viene a preservar de forma determinante la salud de todos.

Campanas de sensibilizacion y promocién, encuentros, charlas, talleres y muchas mas iniciati-
vas se han ido sucediendo en los Ultimos anos dentro de esta apuesta de Vicar por ese consu-
mo alimentario saludable, en el que las frutas y hortalizas juegan un papel esencial. Programas
como la Ruta de la Tapa o la Champions League de la fruta, son ejemplos de ello, como también
la celebracion del Dia Mundial de Futras y Verduras o la elaboracion de un libro de recetas tra-
dicionales, donde dieciséis ‘abuelas’ del municipio han plasmado sus secretos culinarios. Toda
una sintesis de la cultura gastronémica de Vicar y su entorno,

Aprovechar la ocasién que me brinda Diario de Almeria para felicitar a Antonio Carmona y
Antonio Zapata por esta nueva aportacion a la promociéon de la gastronomia almeriense y de
las materias primas empleadas en la elaboracion del recetario, la mayoria de ellas salidas del
denominada ‘Mar de Plastico’.

-
-—

Antonio Bonilla Rodriguez
Alcalde de Vicar

®
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Tenemos la suerte de vivir en un lugar privilegiado donde convergen el mar, la huerta y
la montana con unos productos excepcionales que son referentes para los amantes de
la cocina. Por ello, trabajamos concienzudamente y ponemos todo nuestro empeno en
compartir con el mundo una cultura culinaria que solo puede encontrarse en Adra y tiene
un sabor especial.

A partir de los productos frescos que obtenemos en Adra, como la patata, la berenjena o
el pulpo se elaboran recetas con enorme potencial, con el que sorprender a familiares o
invitados. Y es que nuestra materia prima tiene un toque particular y no deja indiferente
a nadie.

Productos que son resultado de la gran labor de los agricultores, pescadores y restaura-
dores abderitanos, que hacen posible que tengamos un patrimonio gastronémico al nivel
de nuestra historia milenaria.

Os animo a que disfrutéis de las excelentes recetas recogidas en este libro, que os animéis
a recrearlas y compartirlas, y que visitéis nuestra ciudad para conocer de primera mano
nuestro patrimonio gastronémico, un placer para todos los sentidos. Podemos decir sin
temor a equivocarnos que Adra y su gente son de primera y cuentan con una gastrono-
mia Unica en el mundo.

Manuel Cortés
Alcalde de Adra
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Grupo Joly y Diario de Almeria han sabido buscar para este libro que tienen entre sus
manos el maridaje perfecto para conseguir un éxito asegurado. Por un lado, la mejor ma-
teria prima del mundo, las frutas y hortalizas de nuestra tierra. Por otro, las mejores manos
para cocinarlas, las del chef veratense Antonio Carmona, uno de los mejores cocineros
de nuestro pais, embajador de nuestra tierra y de los productos alimentarios almerienses.

Si a esta ecuacion le sumamos la sabiduria del gastrésofo Antonio Zapata, las brillantes
imd&genes del fotoégrafo Juan José Pascual y el tesdn de Antonio Lao, tenemos como re-
sultado esta obra de cabecera para cualquier amante de la cocina y de los productos
hortofruticolas almerienses.

“Recetas con Hortalizas” nos acerca al origen, al producto, a lo nuestro. Platos y elabora-
ciones que forman parte de nuestra cultura y son parte de las sefas de identidad de los
diferentes pueblos de la provincia. Recetas interpretadas a su manera, sin mucho artificio
pero con mucho oficio, por Antonio Carmona, que resumen el cardcter de una provincia
como la nuestra. Una tierra en constante crecimiento, gracias a la importancia de un sec-
tor como el agroalimentario que genera empleo, riqueza y bienestar.

Mi enhorabuena a todos los que hacen posible dia a dia con su trabajo y esfuerzo “el mi-
lagro almeriense” y el bienestar econémico que la agricultura genera en la provincia, asi
como a todos los que han hecho posible este libro que pone en valor ese gran trabajo.

José Carmelo Jorge Blanco
Alcalde de Vera



Por su ubicacion central en la comarca del Poniente almeriense, sus cuatro poligonos
industriales en crecimiento y en los que se concentran gran cantidad de empresas agri-
colas y de la industria auxiliar de la provincia, y con la mayor proporcién de superficie
invernada con respecto a su término municipal, La Mojonera es uno de los municipios
agricolas mds importantes de la provincia.

De sus fincas salen hacia toda Europa productos hortofruticolas de primera calidad, como
el tomate, pepino, pimiento, calabacin, berenjena, la judia.. toda una sinfonia de sabores
a la que se suman otros productos de mds reciente cultivo en la zona como las setas o
tradiciones milenarias como la miel. Una variedad de productos, ideal para la elaboracion
de todo tipo de platos, especialmente los mds saludables y mediterrdneos.

Su alcalde, José Miguel Herndndez, destaca la “juventud y dinamismo” de su municipio, y
no solo por su reciente creacion y por ser uno de los que mayor proporcion de jovenes tie-
ne en la provincia, sino también porque de La Mojonera estdn saliendo muchos de los pro-
yectos agricolas mds innovadores y con visidon de futuro, a los que desde el Ayuntamiento
se estan dando todas las facilidades para favorecer la creacion de riqueza y empleo.

Una buena forma de degustar sus productos locales es recorrer los bares y restaurantes
de la ciudad, donde es posible disfrutar de las mejores frutas y hortalizas cultivadas en sus
invernaderos, usadas en platos tradicionales de la zona y con influencias también de los
multiples lugares de los que proceden sus habitantes.

Jose Miguel Herndndez
Alcalde de La Mojonera
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Nuestra cocina popular soporta un “complejo de pobre” entre la poblacion en general y
los hosteleros en particular. Ultimamente se ha suavizado esa tendencia, en parte, para-
déjicamente, por la influencia de la cocina de vanguardia, que utiliza el recetario popular
como base. Pero ese "complejo” resiste en el terreno de las verduras: las llaman forraje,
dicen que a los ninos no les gustan y los mds viejos, que en la posguerra ya comieron mu-
chas. Y en este sector, precisamente, Almeria ha experimentado unos avances como no

se daban en la agricultura europea desde la época del Califato.

Los cultivos de primor bajo pldstico, ademds de extraordinarios datos econdmicos, han
alcanzado alto nivel tecnoldgico que utiliza la lucha integrada en una proporcion asom-
brosa, muy por encima de las agriculturas tradicionales. Y los residuos también son muy
inferiores a la media europea, no digamos ya a la mundial. La seguridad alimentaria se ha
multiplicado por muchos enteros, pero también la calidad gastrondémica. Para mostrarlo,
en este libro proponemos una coleccion de muy atractivas recetas dedicadas a cada
una de las hortalizas y frutas que se cultivan en nuestras “casas verdes”; y con muchas
variedades de cada una de ellas en casos como el tomate, el pimiento o las coles, de los
que tenemos un amplio abanico.

Ademds, las propiedades saludables de estos alimentos son muy destacables, como les
detallo en las introducciones a cada capitulo de las recetas. Que las disfruten y, sobre
todo, que las practiquen, es el deseo de todos los que intervenimos en este libro.

2019
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Antonio Zapata
Gastronomo



Nota del qutor

Cada capitulo esta dedicado a un producto como
protagonista de varias recetas, aungue, como es
natural, también apareceran en otros capitulos en
alifios, sofritos, complementos, etcétera. También
van acompafadas, en muchas recetas, de produc-
tos cérnicos, pescados o mariscos, es decir, que no
se trata de presentar un recetario vegetariano, sino
de mostrar la variedad y versatilidad de hortalizas
y frutas.

En el inicio de cada capitulo se da alguna noti-
cia de cada producto y se detallan algunos de sus
componentes nutricionales; pero para no repetir

demasiado, hay unas caracteristicas comunes que
se indican aquf: bajo contenido en calorias, ya que
el agua es componente muy mayoritario en todas;
también abundan en fibra alimentaria y vitaminas
muy variadas. No tienen nada de grasa, con la légica
excepcién de la almendra.

Usamos en las recetas las siglas AOVE en vez del
nombre completo: aceite de oliva virgen extra.

Los ingredientes de las recetas estan calculados
para cuatro personas.
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PIMIENTL

Oriundo de América, entre México y Peru, donde lo llaman chile o aji. Los es-
paiioles lo trajimos a Europa y se empez6 a utilizar sobre todo como con-
dimento, para sustituir a la muy cara pimienta; de ahi su nombre en los idiomas
europeos; pimiento, pepper, poivron, paprika..Hoy es la hortaliza mas producida
en nuestras “casas verdes”, con multiples variedades de color, sabor y textura.

Tiene bastante fibra y cantidades altas o moderadas de todas las vitaminas
excepto B12, Dy E. Es la hortaliza mas rica en vitamina C: con solo 25 g
de pimiento tenemos toda la necesaria para un dia. También destaca su
contenido en antioxidantes. Y licopeno en el pimiento rojo.




PIMIENTO

“Tallarines™ de pimiento Lamuyo rojo
salteados con taquitos de emperador

Ingredientes

Elaboracidn

« 2 plmilentos Lamuyo vojo

- 2 dientes de ajo

-1 0l de AOVE

150 g de havina de trigo

- 800 g de emperador Limplo

- Sal

ortar el pescado en dados, el

pimiento en tiras como talla-
rines y picar fino los ajos. Dorar
los ajos en el aceite, ahadir el
pimiento y sacar dejandolos al
dente. Enharinar y freir los tacos
de pescado.

Poner los “tallarines" de base,
colocar el pescado encima y de-
corar como en la foto.

Es una version de la tapa cldsica de
la Terraza Carmona de emperador
frito con pimientos.

Pimiento Sweet Palermo Chocolate
relleno de ensalada de arroz con perdi escabechada

Inoredientes

Elaboracibn

- 4 plmlentos Sweet Palermo
Chocolate

-1 pevdiz

- = dientes de ajo

- 1 cebolla pequeirn

- 2 hojas de laurel

- Plilenta en grano

-1 dl de vinagre

-1 dl de AOVE

-1 dl de agun

- Sal

Ensalada:

+ 200 g de arroz espectal (mez-

cla de vaporizado, salvaje Yy vojo)
- 100 g de gulsantes
* 100 g de maiz cocloo

* 1 towwnate pera
« 2 zanahorias
« Acelte

- Sal

Escabeche: dorar la perdiz en
el aceite y sacarla. En ese
aceite dorar el ajo en rodajas y la
cebolla en juliana; afiadir el lau-
rel, la pimienta, la sal y los tres
liquidos; cuando empiece a her-
vir afladir la perdiz y dejar cocer
tapado, a fuego suave hasta que
esté tierna. Dejar enfriar y des-
migar.

Ensalada: cocer el arroz en agua
con sal y un chorrito de aceite,
refrescar y apartar. Blanquear un
instante los guisantes y la zana-
horia en cuadritos. Cortar el to-
mate en daditos.

Freir los pimientos enteros con
un corte en la punta. Cortarlo a
lo largo y rellenarlos con la ensa-
lada y la carne de la perdiz. Em-
platar con una base de puré de
pimiento rojo.
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Pimiento California amarillo con paté de higado de rape
y huevas de gallo Pedro

Inaredientes
* 3 pmdentos Californin amarillos
- 2 huevas de gallopedio

Elaboracidn

Paté: se pica la hueva y se sal-
tea con un poco de aceite y
sal. Se reserva. Se corta en tro-
citos el higado de rape, la bréto-
lay la cebolla, y se reservan por
separado.

En una cazuela se pone a rehogar
la cebolla con un poco de aceite.
En una sartén, con aceite ca-
liente, se saltea el higado y se le
afade sal, pimienta y brandy; se
afade a la cazuela de la cebolla.

Poté:

+ 400 g de higado de vope

« 200 g de filete de brétola
st espinas

- 2 cebollas pequeinns

2 huevos

2 dl de vino blanco

- /= dl de brandy

- 100 g de huevas de gallopedro
- sal

- Plmlenta blancen

« Albahaca fresea

+ 250 g de agua

- 0,16 Lde AOVE

En otra sartén se saltea la bréto-
la y se alifia con sal, la albahaca
picada y el vino blanco: se deja
freir unos minutos y se agrega a
la cazuela de la cebolla y el higa-
do. A esta cazuela le incorpora-
mos el agua y lo dejamos cocer
unos 20 minutos mas. Se aparta
del fuego y se pasa por la bati-
dora hasta que quede una pasta
fina. Se afladen los huevos y se
bate 5 minutos mas. Se pasa por
el colador chino y se le agregan
las huevas salteadas, mezclamos
todo con una varilla. Se prueba
de sal y se pasa a moldes tipo
pudding, que se hornean a 100°
y 60% de humedad, durante 75
minutos.
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Se deja en el frigorifico para que
tome consistencia, al menos 12
horas antes de servir.

Se asan los pimientos en el hor-
no, se cortan en rodajas y se re-
llenan con el paté. Se sirven coro-
nados con hueva y acompafados
de pan tostado.
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PIMIENTO

“Arcoiris™ de ensalada de pimientos asados de Almeria
(on presa iberica confitada

Elaboractén

e asan los pimientos en el &

horno a170-180°C, 30-35 mi- |
nutos. Se dejan sudar y se pelan.
Se preparan las gelatinas de co-
lores con 2 pimientos y 6 hojas =
cada una: triturar los pimientos =
con sal y aceite, afiadir la gelati-
na (remojada previamente) y de-
jar enfriar en recipientes planos
untados con aceite, hasta que
esté bien cuajada.

Presa: se salpimenta generosa-
mente la presa y se envasa al
vacio con 200 ml de AOVE. Se |
hornea 3 horas a 85°C. Se deja
enfriar para cortar en ldminas.

Se cortan las gelatinas en tiras y
se monta como en la foto.

ngredientes
* 2 plmlentos Lamuyo rojos

- 2 plmlentos verdes

+ 2 plmientos amarillos

- 1 presa thévica (unos 600 o)
- sal

- Plmlenta negra molida

*+ 250 g de AOVE

- 12 hojas de gelating w

Pimiento sweet bite naranja a la parrilla
con revoltillo almeriense de bacalao

Ingredientes

Elaboracién

«12 plimientos sweet bite naranjn

- 4 tomates vojos (pera o stmilar)

« 4 huevos

- 2 dientes de ajo

+ 1 cebolla pequein

- Pergjil

- Sal

< Plmlenta mollda

« 2 cucharadas de AOVE

+ 200 g de bacalao desaladlo

evoltillo: sofreir en el aceite

la cebolla y los ajos picados;
cuando estan hechos se afiade el
tomate rallado (no triturado), sal,
perejil y pimienta.

Darle unas vueltas en la sartén
al bacalao en taquitos, afiadir los
huevos y cuajar el revuelto. Mez-
clar con el tomate frito.

Hacer a la plancha los pimientos
enteros; enfriar, quitarles el pe-
dunculo y rellenarlos con el re-
voltillo. Calentar para servir.
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TOMATE

Procede de México igual que el pimiento, y también se empezo
a utilizar como condimento; bastante mas tarde empezdé su
consumo en crudo. Su nombre no cambio y pasd, casi idéntico,
del espanol a los demas idiomas europeos, excepto al italiano
(pomodoro) donde, por cierto, se empezd a cultivar mas de un
siglo después que en Espaia.

Tiene bastantes vitaminas B1 y B6, y mucha vitamina C. Rico
en licopeno y betacaroteno. La piel contiene muchos de estos
nutrientes y algunos incluso se potencian al freirlos en aceite
de oliva.



TOMATE

Milhojas de tomate raf y letones de caballa

Inaredientes

- 4 towmates raf

- Escovnas de sal

* 20 g de wicro mezelum

Para el flan de letones:

* 130 g de letones de caballn
+ 1 huevo

+ 0,125 L de leche

- sal

s Plmlenta blanca wolioa

« 2 cucharadas de AOVE

Elaboracibn

eparamos los lados del toma-

te, dejandolo de forma cua-
drada y lo cortamos en laminas
finas.

El flan: en una sartén con el acei-
te caliente salteamos durante 1
minuto los letones. En la turmix
echamos la leche, sal pimienta,
los letones, el huevo y lo tritura-
mos todo. Se vierte este prepara-
do en moldes de silicona en forma
de lingotes (previamente untados
con aceite) y los cocemos 95°C,
90% de humedad, durante 10 mi-
nutos (tipo bafio Maria). Se dejan
enfriar, se desmoldan y se cortan
en ldminas finas.

al sabor de Cabo de Gata

Pava el caldo pimenton:

Pava el atre de plancton:

- 200 g de patatas
- 2 towmates vaf maduros
- 1 plmlento seco

« 1 cucharada de plmenton dulce
- 1 diente de ajo
- 300 g de caballas Limplas

« Cominos

- Azoafrin

-+ 1 dl de AOVE
- Perejil

- Ssal

El caldo: en una cazuela honda
se ponen a cocer las patatas,
los tomates y el pimiento seco.
Cuando estén casi cocidas las
patatas se sacan los tomates y
los pimientos y se trituran con el
ajo crudo, el perejil, el azafran y
los cominos. Agregamos a este
preparado el aceite de oliva y lo
mezclamos pero ya sin batir. In-
corporamos a la cazuela este
majado, las caballas y la sal
Dejamos unos 5 minutos mas en
el fuego, separamos el pescado
(para servir en otro plato) y tri-
turamos todo hasta obtener una
crema liquida. Se reserva.

- 0,200 L de caldo de pescado
de vocn

- 0,5 g de plancton marino
- 4 o de leciting de sojn

El aire: se calienta el fumet, sin
que llegue a hervir y se incorpora
el plancton y la lecitina de soja.
Trituramos con una turmix, sobre
la superficie, hasta crear espuma
consistente.

Montaje: Sobre las laminas de
tomate se coloca el flan de leto-
nes y se superponen haciendo un
“milhojas". Se dispone el tomate
en el centro del plato y encima el
aire de plancton. Para finalizar se
vierte un poco de caldo pimentén
en el fondo del plato y lo decora-
mos con unos brotes tiernos.
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TOMATE

“Raviol

i”

de tomate Lobello al horno

sobre tarantelo de atdn rojo al AOVE

ngredientes

Elaboractdn

* 300 g de tomates Lobello

« 400 g de tarantelo de atin rojo
en un taco cuadvaoo

«1 Lde AOVE

- Sal

« 1 vamdillete de tomillo Limon

- Plumlenta negra wolida

- Salsa de tomate Yy aceite de
aceltuna wegra pari decovar

e asan los tomates en el horno

untados con aceite, sal, tomi-
llo y pimienta durante 10 minu-
tos a 170°C. Se dejan enfriar para
pelarlos y se dejan en su propio
jugo. Se corta el atun en ldminas
finas, mas o menos con el grosor
de la pasta de los raviolis. Se co-
locan la mitad de las ldminas en
una bandeja, se pone tomate en
el centro de cada una, se tapa con
otra ldmina y se pegan los filos,
como un ravioli.

En el momento de servir se ca-
lientan los falsos raviolis en el
horno un minuto a 130°C y 50%
de humedad. Se colocan en los
platos y se decoran con puntos
de salsa de tomate y gotas de
aceite de aceituna negra.

(rema fria de tomates del poniente
con crujiente de pistacho y jamon de Seron

ngredientes
Crema: .
+ 1,5 Rg de tomwate madur ol
- /= plmlento verde italin
- 2 dientes de ajo

* 4 vebanadas de pan

- 2 cucharadas de vinagyre de jerez
-1 dl de AOVE

- Sal

* 50 g de jambn serano

* 100 g de pan frito

Cmtilevnte:

+ 80 g de havina de trigo

-2 clavas de huevo

<40 g de jambn de Serdn

+ 25 g de pistachos tostados

Elaboracién

Crema: se pelan los tomates,
se parten por la mitad y se
presiona suavemente para qui-
tarles las semillas. Se empapan
las rebanadas de pan en agua y
se escurren bien. En una batidora
se ponen todos los ingredientes
y se tritura hasta conseguir una
crema homogénea, se rectifica
de sal y se guarda en el frigorifico
hasta el momento de servir.

Es una especie de salmorejo ligero.

Crujiente: se mezclan en la ba-
tidora la harina y las claras, con
algo de agua si hace falta para
obtener una crema ligera. En un
cuenco se mezcla esta crema
con 30 g de jamdn picado fino y
15 g de pistachos rotos, pero no
molidos.

Se cubre una bandeja para el
horno con papel sulfurizado, se
extiende bien fina la crema y se
tapa con otra hoja de papel, pre-
sionando con los dedos para que
quede uniforme y fina. Se hornea
a80-85° unas tres horas y se deja
enfriar.

Se echa la crema fria en copas,
se adorna con el resto de los pis-
tachos y del jamdn en juliana. Se
corona con una teja del crujiente.
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TOMATE

Tomatitos operino rellenos de aguacate
y hueva de maruca con chips de tupinambo

Tartar de tomate Adora con queso fresco de cabra y anchoas

ngredientes

* 20-25 tomates operino

- 2 aguacates

* 250 g de cebolletn

« 4 trozos de hueva de wmuaruen

Elaboracién

« 1 tupinambo (30-40 9)

ngredientes

* & tomates Adora

- Sal

1 diente de ajo

- Plilenta blancn

* 2 hojas de albahaca

- Zumo de Limon

* 200 g de queso fresco de Serbn

Elaboractén

riturar en la batidora aguaca-

tes, cebolleta, hueva (sin la
piel), unas gotas de limén y una
pizca de pimienta, para obtener
una pasta cremosa que se mete
en una manga y se guarda en el
frigorifico.

Vaciar los tomates con un pe-
quefo sacabolas y rellenar con
la pasta. Decorar con rodajas de
tupinambo fritas.

* € anchoas 00

* 1 dl de AOVE

* Sal

Picar el tomate en cuadritos, el
ajo y la albahaca muy finos y
el queso en daditos o desmenu-
zado con la mano. Mezclar en un
cuenco y alifiar con aceite y sal.

Repartir en cuencos, por ejemplo
de cristal como en la foto, colocar
encima una anchoa y decorar con
germinado de esparrago.

El tomate Adora suele tener un
dulzor de 7-8 brix.
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PFEFIND

u origen esta en el sur de Asia y llegd a Europa via Egipto y
Grecia.

Es la hortaliza con menos calorias. Destaca en vitaminas Ay C, y en
4cido félico. Tiene varios carotenoides, sobre todo en la piel.

Las variedades mas “modernas” repiten menos; el vinagre de la
ensalada ayuda. Imprescindible para el mas genuino de los gazpa-
chos almerienses.




Pepinos rellenos de ensaladilla, anchoas y aceituna cuquillo

ngredientes

Elaboracibn

- 2 peplnos (almerienses,
wo del tipo holandés)

Ensaladilla:

- F00 g de patatas

- 225 ml de mayonesn

- &0 g de gulsantes

- 1 cuchavadita vinagre de Jerez

« &0 g oe pimlento morrin

« 50 g de aceltunas verdes
deshuesadas

Anchonos:

* 500 g de boguerones grandes

+ 250 wl de vinagre de vino
blanco

« 70 wl de agua

- = dientes de ajo

- Sal

- Perejil

< 1/> | de AOVE

nchoas: se sacan los filetes

limpios de los boguerones y
se lavan en agua fria (en preven-
cion del anisakis se mantienen
congelados durante un minimo
de 24 horas). Se cortan los ajos
en ldminas y se pica el perejil.

En un recipiente se ponen los
boquerones y se cubren con la
mezcla de vinagre, agua y sal. Se
dejan marinar 4 horas en el frigo-
rifico. Transcurrido ese tiempo se
sacan del vinagre y, si fuese ne-
cesario, se enjuagan ligeramente
con agua fria. Se colocan con la
piel hacia abajo en un recipiente
con tapaderay se le afiade aceite
de oliva entre capa y capa hasta
cubrirlos. Se pasan a una fuente
y se ponen por encima los ajos y
el perejil picados.

Ensaladilla: se trocean las pata-
tas y se cuecen unos 20 minutos,
hasta que estén tiernas. Se es-
curren y se pican con una varilla
de batir hasta dejarlas como una
especie de puré. Se dejan enfriar
y, en una ensaladera amplia, se
mezclan con la mayonesa, el vi-
nagre y la sal, se le incorporan
los guisantes, el pimiento corta-
do en trocitos y las aceitunas. Se
conserva en el frigorifico hasta el
momento de servir.

Final: se lavan los pepinos y se
hacen barquitas y tacos (con la
piel acanalada); se cubren con
ensaladilla y se coronan con un
boquerdn enrollado y una acei-
tuna.




PEPIND

Gazpacho almeriense de pepino, almendras y uvas

- = dientes de ajo

* 1 dl de AOVE

1Ll de agua

* 2 vebanadas de pan

* 25 g de almendras

s Vinaogre y sal al gusto

ngredientes Elaboracién

* 2 peplnos Triturar en la batidora el pe-
* Tomate pino, el ajo, la almendra, el
+ 1 cebolla agua y el aceite; alifiar con sal y

vinagre y enfriar.

Montar laminas de pepino muy
finas para formar el “recipiente”
para el gazpacho; se pegan solas
0 con una pizca de agua. Se le po-
nen tropezones de pepino en cua-
dritos, cuadritos de pan frito y/o
uvas cortadas por la mitad.

(rema fria de pepino con aguacate y huevas de trucha

ngredientes

‘Elaboractdn

Fi

* 4 pepinos

* 2 aguacates

*10j0

+ 1 dl de AOVE

* 250 ml deagua fria

1 cucharada vinaogre de Jerez

s Plmlenta blanea wolida

* Perejil

* Sal

* 50 g de huevas de trucha

Pelar pepinos y aguacates y tri-

turar en la batidora con el ajo,

al aceite, el vinagre, perejil, sal °

y pimienta. Se afiade un poco de
agua hasta conseguir una textura
cremosa que nos guste.

Adornar con hueva de trucha, una
hoja de acelga roja y un chorrito
de aceite.
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PEPIND

(anapes de “caviar™ de pepino
con tomate pera, maiz y quisquilla a la sal

ey

4 Ingredientes
2 Q%epiwos
+ 2 tomates
* 25 g de malz cocldo

- 4 tortas de pan de acelte
al pimenton

* 200 g de quisquillas
.+ 5cl de AOVE

‘.-'.
- Sallcornia #u};
e =
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Elaboracién

e hacen con el cortafiambres !

ldminas muy finas de las tor-
tas. Se sacan bolitas muy peque-
flas de pepino y tomate con un |
sacabolas “mini". Se hacen las
quisguillas a la plancha con sal
gorda, uno o dos minutos, vuelta
y vuelta; se pelan.

2.

Se montan canapés con las lami-
nas de pan: porciones de pepino y
tomate, y en el centro dos quis-
quillas, maiz y salicornia.
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(arpaccio de pepino con ensalada de arror,

(noredientes

- 2 peplnos abmerienses

< 200 oy de arroz de orano Laroo
9 9 9

'lﬂ}D

- 1 granada

- 15 g de sésamo negro tostado

« 150 ¢ de janmdn cocldo

pipas, sesamo y granadas

vinagreta:

- 5cl de AOVE

- 2 cuchavadas de vinagre de
MANZANG

« 1 cucharada de mostaza de DL~

Jon

- Sal

* 20 g de plpas peladas

Elaboracibn

Cocer el arroz en agua con sal,
el ajo picado y un chorrito de
aceite. Enfriar, afiadir el jamdn
cortado en daditos, el sésamo y
las pipas y alifiar con la vinagreta.

Sacar con el corta-fiambres a-
minas muy finas de pepino, cor-
tadas a lo largo; colocarlas en los
platos y poner encima una aro
para rellenarlo con ensalada; qui-
tar el aro y decorar con sésamo,
granos de granada y un chorrillo
de AOVE.
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BERENJENA

De origen asiatico muy antiguo, llegé a Espafia y Europa mediante los
1 a arabes, y hoy estd extendido por todas las cocinas del Mediterraneo,
L de Algeciras a Estambul.

Destaca su contenido en fibra y en vitaminas K y del grupo B.

Es muy baja en calorias, pero al freirla absorbe bastante mas aceite que
otras hortalizas.




Rollitos de berenjenas listadas rellenos al aroma de La Alpujarra

ngredientes

beremjenas
-1 cebolla
dientes de ajo

mates macduros

BERENJENA

vallado

- Plmwlenta negra molida

- Ovéoano

- Plualenta weora

« Nuez moscada

e cavne de cerdo pleada

Elaboracibn

\n una corta-fiambres se cor-

tan las berenjenas en ldminas

no demasiado finas y se dejan en

un recipiente con agua y sal, des-
PUEs Se escurren y se secan.

Relleno: se pican los ajos y la ce-
bolla en brunoise. Los tomates se
lavan y trituran. En una sartén con
aceite de oliva se frien los ajos, la
cebolla, y a continuacion el toma-
te y la carne picada; se salpimenta
y se deja frefr unos minutos. Fuera
del fuego se le agregan los huevos
batidos y el pan rallado.

Bechamel: se hace un roux (de-
rretir mantequilla y mezclar con
la harina) y se afiade leche calien-
te, sin parar de mover; se deja que
cueza 5 minutos y se alifia con

sal, pimienta y nuez moscada;
se enfria y se pasa a una manga
pastelera.

Se enharinan las berenjenas y se
frien en abundante aceite de oliva
caliente.

Montaje: Se estiran 2 ¢ 3 [dminas,
pero que queden algo montadas,
unas sobre otras. Se cubren con
una fina capa de relleno y se en-
rollan como si fuésemos a hacer
un pionono. Se colocan en posi-
cién vertical y se cubre la parte
de arriba con bechamel. Se de-
cora con romero y tomillo limén
fresco.

YNArN3d3d



BERENJENA

Pinchos de berenjena negra crujientes con pulpo frito

ngredientes

Elaboracibn

- 3 berenjenas negras medianas

* 4 patas de pulpo cocldo
(unos 00 o)

* 200 o de harina de trigo

*Sal

s Plienton dulee

* 5 cl dle aceite de pergjil ,
(triturar un WLQVLDJLLLD de perejil
en el acelte 1 colar)

* AOVE pava frelr

e hacen con el corta-fiambre
ldminas finas de berenjena y
de pulpo, cortadas a lo largo. De-
jar las ldminas de berenjena unos
minutos en agua y sal; escurrir y

secar.

Montar brochetas como en la
foto, pasarlas por harina y freir-
las en aceite muy caliente; sacar
a papel absorbente y montar en
el plato, alifadas con un polvillo
de pimentdn, unas gotas de acei-
te de perejil y unos germinados.

Pastel de berenjenas con cabrito de “Los Filabres™ y espinacas

(noredientes

Elaboracidon

- 4 berenjenas Listadas mint

« 200 g de hojas de espinacas

- Sal

+ AOVE

Asado:

- 1,2 kg de plerna de cabrito

- = dientes de ajo

- 1 cebolla pequeina

« 2 tomates macuros

* 3 patatas

<1 dl de AOVE

< 0,6 L de vino blanco

- 0,5 L de agua

- Perejil

- Tomdillo

- Sal Y pimienta negrn

L asado: se trituran en el tur-

mix ajos, perejil, ¥2 cebolla, 1
tomate y un poco de vino blanco.
Se colocan las rodajas de pierna
de cabrito en una bandeja de hor-
no, se salpimentan y se cubren
con el picado anterior y con el
tomillo; se afiade el vino, el agua,
el resto del tomate y la cebolla,
cortados en trocitos y las patatas
en rodajas. Se echa un poquito de
aceite de oliva y sal. Se mete en
el horno durante 1 hora y 45 min
a175° C, procurando que la carne
quede bien tierna y jugosa (a mi-
tad de coccion se le da la vuelta

a la carne, para que se dore por

ambos lados).

Cuando se enfria un poco, se saca
la carne y se deshuesa. Se tritura
lo que queda en la bandeja, y con
esa salsa se cubre la carne. Se
reserva un poco de la salsa.

Se cortan las berenjenas en roda-
jas muy finas y se forran con ellas
moldes cilindricos untados de
aceite; se echa una capa de car-
ne, otra de espinacas y se termina
con el resto de la carne; se cubren
con mas rodajas de berenjena y
se meten al horno a 170°C, 30%
de humedad, 5 minutos.

Se desmoldan y se sirven con un
poco de su salsa

YNArN3d3d




BERENJENA

Berenjena mini a la brasa
con lomo de sardina espetada y salsa ponzu

ngredientes

- 12 berenjenas negias mink

« 24 sardinas medlanas

- 5clde AOVE

» Sal Mladown

- Germinados de cebolla

Salsa ponzu (Vinagretn japonesa):

« 100 ml de mlrin (Vino de arvoz)

* 50 ml de zumo de narana

« 60 mil de zumo de Lima o Lo

* 130 wl de salsa de soja

« 2 cucharadas de katsuobushi

(Virutas de bonito seco)

7

Elaboracidon

Hervir el mirin para reducir; Hacer las sz]gellsEEReS oISl EER-RE!
apartar y afadirle el resto de  manera tiglsliefelgtl RSt letg TR ol
ingredientes de las salsa. Repo-
sar 7-8 horas y colar.

Cortar las berenjenas por la mi-
tad a lo largo y dejar unos minu-  pQAIEASiaNtelaalelNe [SAEST=Tge [TaF=NMVIaF=I
tos con agua y sal para rebajar lo  SelaarEqNe[F=1NVIsiNiale]gqi(elNo[:]
amargo. Dorar en la parrilla unta- JEEEIEAAValeL e STaapllalle ol =Ty}
das con aceite y sal y terminar e canapé para tomar de un bocado
el horno 8 minutos a 150°C y 5O MeRs[el}

e humedad.

.

Berenjenas redondas rellenas de anchoas y gambas

(noredientes

Elaboracion

- 2 berenjenns pequeinas redonaas

1 cebolla

- = dientes de ajo

2 tomates macduros

1 latita de anchons

200 g de ganbas blancens

(0 quisquillas) peladas

* =2 huevos

- 25 g de pan rallado

« Sal

. Plmlentn negra molidn

- 150 g de queso manchego

vallado

- Perejil

e corta la parte de arriba de

las berenjenas (segun se ve en
la foto), se les hace un hueco y se
dejan en en agua y sal; después
se escurren y se secan. Se hor-
nean 15 minutos a 150°C con un
50% de humedad.

Relleno: se pican los ajos, la ce-
bolla, las anchoas y las gambas
peladas. Se lavan y trituran los
tomates. En una sartén con acei-
te de oliva se frien los ajos y la
cebolla, y a continuacién se in-
corpora el tomate, las anchoas y
las gambas.

Se salpimenta y se dejan freir
unos minutos. Fuera del fuego se
le afladen los huevos batidos y el
pan rallado. Se mezcla todo bien.

Se rellenan las berenjenas y se
decoran con el queso rallado,
gambas, anchoas y perejil pica-
do. Antes de servir se hornean
durante 5 minutos a 160°C con
un 20% de humedad.

YNArN3d3d




CALABACIN

Aunque de origen muy antiguo no se introdujo en las cocinas europeas
hasta hace pocos siglos. En Almeria apenas se cultivaba hasta la eclo-
sion de los invernaderos. Sin embargo, es muy versatil en la cocina.

Muy bajo en calorias, tiene vitaminas del grupo B, A, folato y, sobre todo,
mucha C. También flavonoides y es relativamente rico en potasio.
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CALABACIN

Serpentin de calabacin gratinado
relleno de carne de novillo y piiones

ngredientes Elaboraciin
* 3 calabacines e cortan con un corta fiambres
+ 1 cebolla los calabacines en ldminas no

- 2 dientes de ajo

-+ 2 tomates maduros

* 300 g de carne ole novillo picacta

+ 2 huevos

- 50 g de paw vallado

- Sal

- Plmlenta negra molidn

- Perejil

* 200 g de queso en lonchas

* €0 o de plitones

demasiado finas y se reservan.

Relleno: se pican los ajos y la
cebolla en trocitos pequefos.
Los tomates se lavan y se tritu-
ran. En una sartén con aceite de
oliva se frien los ajos, la cebolla
y a continuacion se incorpora la
carne picada; se mueve para se-
pararla bien y se afiade el tomate.
Se salpimenta y se deja freir unos
minutos. Se echan los huevos ba-
tidos y el pan rallado, se mezcla
todo y se aparta del fuego.

Montaje: Se enharinan los cala-
bacines y se frien en abundante
aceite de oliva caliente.

Se estiran 2 laminas, pero que
gueden algo montadas, unas so-
bre otras. Les ponemos una fina
capa del relleno y enrollamos
como si fuésemos a hacer un
pionono. Los ponemos en posi-
cion vertical y la parte de arriba
la cubrimos con queso y pifiones.
Introducimos en el horno a 170°C
durante 10 minutos para calen-
tarlos y gratinar el queso.

Tronco de calabacin “cru™ con queso curado de cabra,
brotes tiernos y morcon del alto Almanzora

ngredientes

Elaboracibn

- 5 colobacines “crun”
(especiales para comer cruclos)

* 300 g de morcdn coclolo

200 g de brotes tiernos

- 150 g de queso curado

-1 dl de AOVE

- sSal

* Pliwlenta negra

ortar los calabacines a lo lar-

go y el morcén en laminas
muy finas. Sobre un papel film
colocar ldminas de calabacin, en-
cima ldminas de morcdn y hojas
tiernas, sal y pimienta; enrollar
como para hacer un brazo de gi-
tano, dejar reposar 15 minutos en
el frigorifico.

Cortar en rodajas y rociar con
gueso rallado y un chorrillo de
aceite.
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CALABACIN

Revuelto de calabacin y calabaza
con gambas de Garrucha y almejas

ngredientes

Elaboracién

- 2 calabacines

* 300 g de calabaza

* 500 g de gamba roja mediann

- 500 g de almejas Berache

- 2 ajetes

» € huevos

-1 dl de AOVE

« 2 cucharadas de wata Liquida

- Sal

e cortan la calabazay los cala-

bacines en juliana, y los ajetes
en rodajas. Se rehogan los ajetes
en la mitad del aceite, se afaden
las almejas y se dejan hasta que
se abran; se sacan y en ese mis-
mo aceite se hacen las gambas
vueltay vuelta. Se pelan las gam-
bas y se sacan los cuerpos de las
almejas. Reservar el jugo.

En otra sartén con el resto del
aceite se saltean las verduras en
juliana, se afiaden a la vez la nata
y los huevos batidos, sal y el jugo
de la otra sartén; se cuaja el re-
vuelto bien cremoso y se afiaden
los cuerpos de gambas y almejas.

NJavaviva




CALABACIN

Inaredientes

Hor de calabacin rellena de perlas de hortalizas

sobre calamar relleno

Elaboracibn

<162 calamares
(1,2 kg en total)

- 2 dientes de ajo

2 huevos
(2 batidos Yy 1 cocido)

* 100 g de jambn servano

-1 dl de AOVE

- Pergjil

- 2 cebollas pequeinns

* 50 g de plmiento morron

- Sal Yy plmlentn negra wolida

« 75 0. de carne de centollo cocloln

- 1 dl de fumet de pescado

+ 40 g depan vallado

- 150 g de calabacin

* 100 g de plmlento rojo

+ 150 g de zanahorin

- € floves de calabacin

e hacen bolitas de zanahoria,

calabacin y pimiento, se sal-
tean unos minutos con aceite y
sal, y se rellenan las flores de
calabacin; se envuelven con tiras
de jamdn y se hornean 3 minutos
a120°C.

Se limpia el calamar, se cortan en
trocitos aletas y patas (excepto
algunas para decorar) y el cuer-
po en 3-4 rodajas. Se marca en
la plancha por ambos lados unos
minutos para dorarlo.

En una cazuela con el aceite de
oliva caliente se rehogan los ajos
y la cebolla 5 minutos; se afladen
los trocitos de calamar y se frien
10 minutos. Se incorpora el vino y
el fumet, y se deja cocer hasta re

ducir el caldo. A continuacién se
agregan el resto de los ingredien-
tes bien picados: pimiento, huevo
cocido, perejil, el jamdn restante
y la carne de centollo, y se reho-
ga 5 minutos mas. Por ultimo se
le mezclan los huevos batidos y
el pan rallado, y se aparta. Con
esta mezcla se rellenan las roda-
jas de calamar y se cubren con el
resto de las bolitas de hortalizas.
Se hornea 20 minutos a 165°C y
30% de humedad.

Montaje: se pone cada medalldn
de calamar sobre una pincelada
de salsa de tinta de calamar vy,
encima, la flor rellena y las pati-
tas de calamar fritas.

Sopa de calabacin amarillo con zamburiiias y puerro frito

ngredientes
« 4 colabacines
amarillos medianos

-1 cebolla mediana
- 1 patata

* /2 pULrrp

+ 2 huevos cocldos

< 12 zamburlinas sin la concha
« 1,5 L de caldo de verduras

+ 1 dl de AOVE

- Sal

Elaboracibn

a patata y el calabacin se
cortan en dados, los huevos
en taqguitos, se pica muy fina la
cebollay el puerro en juliana fina.
Las zamburifias se saltean con
un poco de aceite, vuelta y vuelta.

En un cazo con bastante aceite
se doran los puerros y se retiran.
En el mismo cazo se rehogan la
cebolla y la patata 15 minutos,
se agrega el calabacin y se deja
otros 2-3 minutos y se echa el
caldo de verduras y el jugo de las
zamburifias; se afade el huevo
picado, las zamburifas salteadas,
saly el puerro frito; se deja un par
de minutos y se aparta.
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" JUDIA VERDE

u origen es americano, como el pimiento, el tomate o la patata. Sus nom-

1 bres -judia, alubia, habichuela- no se sabe bien de donde proceden, aunque

" este dltimo, que es el mas frecuente entre nosotros, parece que se le dio por su

parecido con el haba, legumbre muy consumida en el Mediterraneo desde hace
milenios: haba pequefia = habichuela.

Es muy rica en fibra, en vitamina C y en acido félico.




JUDIA VERDE

Tempura de judias verdes redondas con mai
J mahonesa de anahoria y mostaza

Salsa:

ngredientes

* 300 g de judlins verdes redondas

< 200 o de mahonesn

* 200 g de harina de tempura

« 1 zanahoria

* 200 g de harina de maiz
* Agua

- sal

+ AOVE para frelr

Elaboracibn

empura: mezclar en la bati-

dora las harinas y una pizca
de sal con agua muy fria, hasta
obtener una consistencia cremo-
sa pero no espesa. Dejar en frio
hasta el momento de usar.

Salsa: Cocer y triturar la zanaho-
ria y mezclar en batidora con la
mahonesa y la mostaza.

« 2 cucharadas de mostaza

de Dljon

Salteado de judias verdes peronas
(on cuscs y pulpo seco de Adra

Inaredientes

Elaboracidn

Blanquear
las judias 1
minuto en agua
hirviendo, bafar
en la tempura y

freir en aceite de oliva ¢

muy caliente.

Sugerencia de presen- |

tacién en la foto.

* 200 g de pulpo seco

- 500 g de judins peronns

-1 njete

<12 L de AOVE

- Sal

<125 g de cuscus

« 125 ml de fumet ole pescaclo

< /= cucharadita de curry

- 2 dientes de ajo

-+ 1 cebolletn

- /= plimlento vojo

- 1/2 berenjena

Se cortan ajos, cebolleta, be-
renjena y pimiento en troci-
tos, y se saltean en una sartén
con poco aceite. Hervir el caldo
con un poco de sal y chorrito de
aceite, afadir el cuscus, apartar
del fuego, mezclar bien y dejar
reposar. En una sartén al fuego
se mezclan el cuscus, el curry y
las verduras salteadas durante
un minuto.

El pulpo se mete al horno 40 mi-
nutos a130°Cy 10% de humedad,
para que quede jugoso; se corta
en rodajas. Las judias se cortan
en tiras finas y se blanquean 5
minutos en agua hirviendo. En
una sartén se rehogan los ajetes
cortados en trocitos, se afiaden
las judias y se saltean un minuto.

Montaje (ver foto): las judias se
mezclan con el pulpo y se rodean
con el cuscus.

Ja¥3aA vianr



JUDIA VERDE

Judias verdes en ajillo con jamon,
tomatitos cherry y pasta fil

Ingredientes
« 600 g de judias peronas

« 250 g de jambn de Serbn
o de la Alpujarra

* 250 g de towmate cherry
- € hojas de pasta filo
- Sal

Alillo:

- 1 diente de ajo

15 almendras

« 1 rebanadita oe pan

- 1 cucharada de plmentdn
- sal

. Comino

- Plmlenta molloa
« 1 dl de AOVE
« Guindilla (opelonal)

Elaboracion

jillo: se frien en el aceite el

ajo, las almendras y el pan; se
trituran y se reserva. En el aceite
restante se rehoga el pimentdn
unos segundos y se cubre con
agua; se afnade el majado, sal,
pimienta y comino; se deja hervir
hasta obtener una salsa espesa.

Se cuecen las judias 10 minu-
tos (que queden “al dente") y se
refrescan. Se corta el jamdn en
lonchas finas. Sobre cada loncha
de jamdn se extienden las judias y
se enrollan con un tomatito en el
centro. Cada racién sera de ocho
rollitos, que se rodean con dos
hojas de pasta filo enrolladas (ver
foto) y se hornean 10 minutos a
180°C.

Se pone la salsa de base y se
coloca el timbal encima con una
espatula. Decorar con hojas de
tomillo.

Timbal de judias con rabo de toro estofado y habitas tiernas

naredientes Estofado: - = dientes de ajo
- 400 g de judias verdes * 2 kg de rabo de toro - Pergjil
o amarillas -+ 500 g de cebolla - sal
* 150 g de habas peladas * 250 g de zanahoria - Laurel
- 3 patatas -1 dl de AOVE * Towillo

1 cebolletn

- 5clde AOVE

- Sal

- Plimlenta blanca

- 100 ¢ de jambn serrano

« 1 cucharadita de pimentdn olulee

<1 cucharada de weatcenn

- Plmlenta negra wmolidn

< 1/4 L de vino tintko

-2l deaoun

* 2 yomas de aplo pequeins

Elaboracidn

stofado: se trocean los ra-

bos, se lavan ligeramente y
se ponen a cocer cubiertos con el
agua, el vino, la mitad de la cebo-
lla, la zanahoria y el apio (todo en
rodajas), pimienta, perejil, laurel,
tomillo y sal. Cuando rompa a
hervir, se espuma y se deja que
siga cociendo, a fuego lento y ta-
pado durante 4 horas, moviendo
de vez en cuando.

Se cortan en daditos (brunoise)
jamaon, ajos y cebolla restante.

En una sartén se rehogan con
aceite los ajos y la cebolla duran-
te 5 minutos; se afiade el jamoén
y se le dan unas vueltas; se echa
por ultimo el pimentén dulce. Se
reserva.

Cuando estén templados los ra-
bos se deshuesan. La salsa que
gueda en la cazuela se tritura con
la maicena, se pasa por el chinoy
se mezcla con el refrito con jamadn;
se cubre la carne con esta salsa.

Se cuecen las judias 10 minutos,
se refrescany se cortan en distin-
tos largos para formar el timbal,
Se corta la cebolleta en trocitos,
se frien en el aceite y, a mitad de
coccién, se echan las habas y sal.
Se asan las patatas con la piel en
el horno a 15 °C 40 minutos; se
pelan y se hace un puré con sal
y pimienta.

Montaje: en aros untados de
aceite se colocan las judias verti-
cales (ver foto) y se rellenan has-
ta la mitad con estofado de toro,
se pone una capa de puré y se
termina con unas habitas y algo
de salsa del estofado.
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a familia de las “brassicas” —col, coliflor, berza, lombarda, brécol...- tiene como virtud
destacada el contenido en anticancerigenos, como los soticianatos, especialmente abun-
dantes en los brotes verdes. Es también destacable su contenido en fibra, vitaminas Ay E, y
folato.

La col china se empez6 a cultivar hacia 1970, singularmente en nuestros invernaderos. Igual
que nuestra clasica berza (repollo), se puede comer cruda en ensaladas o cocinada en guisos
de todo tipo.

El brécol es una variedad relativamente reciente, muy agradable en crudo para ensaladas
y versatil en cremas y guisos. Necesita muy poca coccidn. Se puede decir brécol y brdcoli,
pero la Real Academia recomienda el castellano brécol en vez de italianismo brdcoli. Aqui los
usamos indistintamente.




(rema de brecol con popietas de lenguado y alga wakame

Ingredientes

- & filetes de lenguado

« 1 brécol

« 2 cebollas

- 1 dl de nata Liquida

- Algas wakame

« Espagueti wegvo para decornr

caldo:
*2Lldeagun

* 1 cebolla

* 1 puUerro

* 2 ramas de aplo
* 2 zanahorias

* 2 dientes de ajo
c sSal

s Plmlenta

Elaboracibn

Cocer las verduras en agua
hasta que quede un litro apro-
ximadamente. Colar.

Sacar las flores del brocoli y pi-
car la cebolla; freir la cebolla en
dos cucharadas de aceite; cuan-
do esté pochada afiadir el brécol,
saltear, afiadir el litro de caldo,
cocer dos o tres minutos, tritu-
rar y pasar por el colador chino.
Afadir la nata, hervir un minuto
y reservar.

Formar rollitos con los filetes de
lenguado, untar con aceite y sal, y
hornear a 150°C 3-4 minutos.

Poner en los platos sobre la cre-
ma de brécol y decorar con ensa-
lada de algas y espaguetis fritos.

Bracoli y coliflor gratinados con caldo de potaje

Inaredientes

Elaboracidn

« 1 coliflor

« 1 brécol

- /= L de caldo de potaje de trigo

(ver receta en La phging 140)

- Bechamel

- 50 g de queso vallado

- sal

Lo apropiado es hacer esta re-
ceta al dia siguiente de haber
comido el potaje.

Bechamel: derretir 100 g de
mantequilla y afiadir 120 g de
harina poco a poco, a fuego sua-
ve sin que se dore; afadir %2 | de
leche y cocinar a fuego lento sin
dejar de mover, unos 5 minutos.
Condimentar con sal, pimienta
blanca molida y nuez moscada.

Cocer las verduras al vapor de-
jandolas firmes, poco hechas; Co-
locarlas en una fuente de horno
alternando los colores, cubrir con
la bechamel, espolvorear el que-
so y gratinar cinco minutos.

Repartir en platos individuales y
regar con un cacillo del caldo de
potaje caliente.




Espaguetis negros con coliflor y cigalitas

Ingredientes

Elaboracidn

. £ eSPACUELELS Neo TS
400 g de espaguet 0

- 12 clgalas pequenns

- 1 coliflor mediona

<1 dl de AOVE

- 4 dientes de ajo

- 1 plmiento seco

- 1 guindilla

- Sal

- Perejil

e cuece la pasta segun ins-
Jtrucciones del envase y se
refresca. Se corta en trocitos la
coliflor y se blanquean en agua
hirviendo 5 minutos; se escurre
y se reserva. Se hacen las ciga-
las a la plancha con sal gorda; se
les quita la cabeza y se pelan; los
cuerpos se cortan en dos a lo lar-
goy el jugo de las cabezas se deja
en un cuenco.

En una sartén grande con el acei-
te se frien los ajos en rodajas; an-
tes de que tomen color se afiade
pimiento seco e, inmediatamente,
la pastay la coliflor; se saltean un
minuto y se afiade el jugo de las
cabezas, perejil y sal, y se aparta.

se sirve con los cuerpos de las
cigalas encima




Ensalada de col china y picanton frito

ingredientes

« 1 col china

* 2 tomates peva

- 1 plmiento tipo ttaliano

* = peplnos abmerienses

o1 manzann

- 4 vabanitos

* 10 g de sésamo blanco

100 g de aceitunas negras
st hieeso

« 1 pollo pleanton

100 g de harina

- Sal

- Plmlenta negra

vinagreta:

- 5cl de AOVE

- 3 cucharadas de salsa de soja
- 2 cucharadas de vinagre de vine
« 1 cucharadita de miel

- sal

en nido de pepino almeriense

Elaboracidn

Se deshuesa el pollo, se trocea,
se salpimenta, se pasa por ha-
rina y se frie en abundante aceite
caliente; debe quedar crujiente.

Se trocea fina la col, el pepino y
la manzana se cortan en tiras lar-
gas, el tomate, el pimiento y los
rabanitos se cortan en dados. Se
mezclan los ingredientes de la vi-
nagreta y se baten bien.

En platos hondos se colocan en el
centro la col, el pepino alrededor
y el resto encima. Por dltimo se
coloca el pollo, aceitunas, sésa-
mo y la vinagreta.

“Arror azul” con col lombarda,
Verduras salteadas y espinazo de cerdo

(noredientes

Elaboracion

- 1 col Lombarda pequein

400 g de arvoz bombn

- 150 ¢ de judins verdes

« 50 g de gulsantes

- 1 plimlento rojo

- 100 g de acelgas

« 5l de AOVE

« 800 g de espinazo de cerdo

-2l deagun

- 4 dientes de ajo

- Sal

- 2 hojas de Lawrel

e pone a cocer el espinazo con

los ajos enteros, el laurel y sal
durante una hora, hasta que este
tierno. Se deshuesa y se cuela el
caldo.

Se trocea la lombarda y se pone
a cocer en el caldo anterior hasta
que esté tierna (15 minutos). Se
tritura todo y se echa el arroz; se
cuece unos 18 minutos, movién-
dolo de vez en cuando para que
no se agarre. Si hiciese falta se
agrega un poco mas de caldo. Su
textura serfa como un risotto.

Mientras, se cortan las judias
verdes en tiras finas y el pimiento
rojo en dados; en una sartén con
aceite caliente se saltean como
si fuese un wok. Por ultimo, se le
afiaden los guisantes y las acel-
gas, se prueba de sal y se mueve
unos segundos mas.

Montaje: en un plato sopero se
sirve el arroz y se pone en el
centro el espinazo y las verduras
salteadas alrededor. Se sirve bien
caliente.




LAS COLES

Albondigas de atdn rojo y kale quisadas en hoja de (ol

ngredientes
- 400 g de atin rojo

- 1 manojo de col kale

- 5cl de AOVE

- 2ajos

+ 2 huevos

- sSal

- Pliwlenta negra weolldn
* 1 bevza pequeira

* Harina pava rebozar

+ AOVE para frelr

Elaboracidén

Partir la berza por la mitad y
meterla al horno con vapor 15
minutos. Cuando se enfrie un poco
separar las hojas con cuidado.

Salsa: picar ajo y cebolla, pochar
en el aceite, afiadir el vino y el to-
mate rallado, sal y pimienta. Co-
cer a fuego suave.

Salsa:

- 2ajos

1 cebolla

« 5 tomates maouros
« 1 dl de vino blanco
« 5clde AOVE

- Sal

- Plmlenta

Picar el attn en la picadora y las
hojas tiernas del kale a cuchillo.
Mezclar con la batidora el ajo y
el aceite. Sacar y mezclar en un
cuenco con el atun, el kale, los
huevos batidos, sal y pimienta.
Formar bolas, pasar por harina 'y
freir en aceite bien caliente.

Envolver cada albdndiga con una
hoja de col y calentar en la salsa.

Ensalada de col con ajo blanco Suave,
Uvas y cachitos de pollo

ngredientes

-1 col tlerna

Aloblanco:

+ 150 g de uvas

« 150 ml de AOVE

« 1 cucharada oe plmenton oulee

- 100 g de almendyas

* 2 ajos

- 50 ml de leche

150 g de tomates cherry

- 2 cucharadas de pan

400 g ole pollo sin huesos i plel

- sal

- Sal

- 1 eucharadita de vinagre de vine

« Plmlenta negrn

c Curry
« AOVE

Elaboracién

Se alifia el pollo con sal, pimien-
ta, curry y aceite, y se deja re-
posar una noche en el frigorifico.
Se dora en una sartén con poco
aceite. Se trocea la col, se lava 'y
se escurre. Se frien los ajos cor-
tados en rodajas finas.

Ajoblanco: se trituran todos los
ingredientes, excepto el aceite,
gue se afiade poco a poco hasta
obtener una textura como maho-
nesa espesa.

Montaje: sobre la col se colocan
el pollo crujiente, los ajos fritos
y las uvas en rodajas; se adorna
con tomates cherry y unos bro-
tes tiernos, se espolvorea con el
pimentdn y se le mezcla el ajo-
blanco.

e k]
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(aramelos de repollo con bechamel y abanico iberico

Ingredientes

Elaboracidn

< 400 g de abanlico Lbérico

- 1 vepollo mediono

« 200 ¢ de masa de hojaldre
(ver receta de la phgina 125)

- 2 dientes de ajo

- Sal

« 5cl de AOVE

« 1 huevo

- plmlenta negra molida

Bechamel:

- 100 g de mantequilla

< 1/> L e leche

+ 120 g de harina

- Plmlenta blanca wmolloda

- Nuez moscada

- Sal

En una sartén se dora con un
poco de aceite y sal el aba-
nico por ambos lados. Se pasa a
una bandeja de horno, se pone un
poco de pimienta negray aceite y
se hornea 30 minutos a 160°C. Se
deja enfriar y se corta en dados
pequenos.

Bechamel: se derrite la mantequi-
llay se le va incorporando la hari-
na poco a poco y mezclando bien.
Luego se afiade la leche caliente
lentamente, moviendo con la vari-
[la para que no aparezcan grumaos.
Condimentamos al gusto.

Se corta el repollo en juliana,
se lava bien y en una sartén con
aceite se frien los ajos picaditos y
seguidamente se incorpora el re-
pollo y se saltea unos segundos,
solo para calentarlo. Se afade a
la bechamel la carne y la col y se
mezclan bien.

Se estira la masa de hojaldre en
forma de cuadrados, se rellenan
con el preparado anterior y se cie-
rran como un caramelo. Se untan
con huevo batido y se hornean a
180°C durante 15 minutos.




LECHUBGA Srores mieanos

ombina un contenido bajisimo en calorias (16 Kcal/100 g) con una abundancia
de fibra, vitaminas C y A (caroteno) y folatos, todo ello mas abundante en las
hojas verdes, mas ricas que las blancas, por lo que no se deben desechar.

Estas hojas verdes son fundamentales para la menestra tradicional almeriense.

En nuestra actual agricultura se producen numerosas variedades de lechuga.



(ogollos a la parrilla con escarola rizada,
lomitos de salmonetes y vinagreta de ajetes fritos

ngredientes

Elaboractdén

- € salmonetes medianos

« 4 cogollos de Pulpl

-1 escarola vizada

+5clde AOVE

- Sal

vinagreta:

* 1 tomate pera

« 1 plwmlento verde fino

-1 cebolleta

+ 2 gjetes

- 5cl de AOVE

+ 2 cucharadas oe vinagye de Jevez

- Sal

e sacan los lomos limpios y

sin raspas de los salmonetes.
Se envasan al vacio con un poco
de sal y aceite, y se hacen en un
Roner o en un horno con vapor a
60°C 12 minutos. Se cortan los
cogollos en cuatro y se hacen a
la plancha, untados con aceite y
sal, vuelta y vuelta. Se trocea la
escarola.

Vinagreta: se cortan en “brunoi-
se" el tomate, el pimiento y la ce-
bolleta, y los ajetes en rodajas. Se
frien estos ultimos en el aceite y
una vez frio se afiade el vinagre,
sal y mezclamos con el resto de
hortalizas.

Montaje: sobre los cogollos se
colocan los salmonetes, se alifia
con la vinagreta y se adorna con
escarola. Se pueden poner el pes-
cado y los cogollos templados y
la vinagreta fria, o todo en frio.

Ensalada de brotes tiernos con ahumados,
|angostinos y vinagreta de erizos

ngredientes

Elaboracidén

250 g de brotes tiernos
(1 bolsa de wmezela de lechugas
Y achicorin)

- /= cebolla pequenn

+ 250 g de ahuwmados variados
(salmown, paloweta, attn, pez
espada)

+ 25 g de caviar de erizos
(una Latita)

- Sal

+ 1 tomate pequeno

12 langostines cocloos

- 5¢lode AOVE

- &0 g de nueces peladas

« 1 cucharada de reduccton de
vinagre balstimico

- 1 pepino

* 4 towmatitos cherry

« Cebollino

- Perlas de arbequina
para decorar

e lavan las verduras. Se cortan

en rodajas finas los tomates y
la cebolla, y el pepino, en la cor-
ta-fiambres, en ldminas largas y
finas. Se pelan los langostinos y
se pican en daditos los ahuma-
dos. Se mezclan aceite, vinagre,
sal y caviar de erizo para preparar
la vinagreta.

Se unta el interior de los aros de
acero con aceite y se colocan 3
ldminas de pepino superpuestas
para hacer un circulo. Vamos co-
locando en su interior capas por
este orden: brotes tiernos, to-
mate, cebolla, ahumados, brotes
tiernos, langostinos, tomatitos,
nueces y vinagreta de caviar de
erizo. Se guarde en frio hasta el
momento de servir.

Montaje: en el centro del plato se
coloca la ensalada, se alifia y se
pone un corddn de vinagre bal-
séamico sobre ésta. Se disponen
alrededor unas nueces, cebollino
picado, caviar de erizo y perlas de
aceite.




ngredientes

« 4 cogollos de Lechuga

« 200 g de Lowwo de cerdo Lbérico
<1/ L de AOVE

- Plmlenta negra wolida

- Sal

« canela

Ensalaoa:

- = plmlentos verdes

« 2 plmlentos rojos (Lamuyo)

. & tomates

- 5clde AOVE

« 2 cebolletns frescas

- Sal

- Ortgano

Hojitas de cogollo rellenas de ensalada asada
J taquitos de lomo en orza

Elaboracidn

Ensalada: se pica la cebolleta
en trocitos. Se colocan los to-
mates y los pimientos en una pla-
ca de asar y se hornean a 180°C,
35 minutos. Se pasan a un reci-
piente con tapadera durante 10
minutos para que sea mas facil
pelarlos. Una vez limpios se pi-
cany se ponen en una ensaladera
junto con la cebolleta; se alifia
con aceite, orégano y sal, se mez-
clay se deja en el frigorifico hasta
el momento de servir.

Lomo: se corta el lomo en dos
trozos grandes, se colocan en
una bandeja, se sazonan y se es-
polvorean con pimienta molida y
una pizca de canela.

En una sartén con aceite no de-
masiado caliente, se van confi-
tando los trozos de lomo hasta
que llegue a 65°C, unos 30 mi-
nutos aproximadamente. Se pasa
el lomo a un recipiente adecuado
(antes se utilizaba la orza para su
conservacion) y se cubre con su
aceite. Se guarda en el frigorifico
y se saca unos minutos antes de
consumir.

Montaje: se sacan 16 hojas her-
mosas de los cogollos y se mon-
tan como en la foto, rellenos de
ensalada mezclada con taquitos
de lomo. Se sirven frios, adorna-
dos con algunos
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medio camino entre verdura y legumbre, este grupo de hortalizas son muy
populares en la cocina almeriense de toda la vida, desde el protagonismo
en menestras y tortillas hasta acompafamiento de arroces, fideos y pucheros.

Estan entre 40 y 60 Kcal / 100g, y tienen bastante fibra, potasio y cantidades
importantes de vitaminas C y A.




Guisantes salteados con cusus y chipirones

Ingredientes

* 350 g de gulsantes Ya pelaclos
-1 cebolleta

«5clde AOVE

- sal

Elaboracidn

uisantes: en una sartén con

el aceite se hace la cebolleta
picada a fuego suave, se afiaden
los guisantes con pizca de sal, se
tapa la sartén y se cuecen un mi-
nuto, para que conserven su color
vivo.

Chiplrones:

CUSCUS:

- 350 g de chiplrones

- 125 g de cusceus

* 200 g de harina candeal

« 125 ml de aoua

- sSal

* /2 cuchavadita de curry

« AOVE para frelr

-1 ajete

Cuscus: picar muy finos el ajete
y el pimiento, freirlos en el acei-
te muy caliente y luego ponerlos
a hervir en el agua con curry y
sal; cuando empiece el hervor se
echa el cuscus, se remueve unos
segundos y se aparta. Se deja re-
posar unos minutos y se mueve
para soltarlo.

- /2 plimbento rojo
+5clde AOVE
- Sal

Los chipirones se enharinan y se
frien en abundante aceite muy
caliente para que queden crujien-
tes.

Montaje: un aro lleno de cuscus
en el centro, los guisantes alre-
dedor y los chipirones encima.

Sopa Bullabesa de Almeria con guisantes ldgrima

Inoredientes

Elaboracibn

- 400 g de vape

<400 ¢ de gantba blanca

- 250 g de almejas pequerns
(chirlas)

* LA puiiaolo de guisantes Lagrima

- 1 plmlento morrdn

Pava el caldo:

<1 zanahorin

< 1/2 cebolln

1 Puerro

* Plimlenta en grano

- 1 hoja de laurel

- Sal

Para Lla meahonesa:

« 1 huevo

« Sal

< Limdn

* 200 g de AOVE

Se hace un caldo corto con las
verduras, hasta que nos que-
de un litro; se cuela y cuece el
rape en ese caldo. Las almejas,
las gambas y los guisantes se
cuecen por separado en agua con
sal. Se cuelan los cuatro caldos
obtenidos y se mezclan en una
cazuela, en proporciones que se
deben establecer probandolos,
porque el caldo de las almejas
es bastante mas fuerte que los
otros; debe primar el caldo del
rape, untuoso y blanco, y también
es conveniente afadir el jugo de
las cabezas de las gambas.

Se afiade a este caldo el rape lim-
pio y troceado, los guisantes, los
cuerpos de las gambas y de las
almejas, y el pimiento en cuadri-
tos. Preparamos la mayonesa de
forma tradicional; se pone en un
vaso de batidora el huevo con un
poco de sal, unas gotas de limdn
y un poco de aceite, trituramos y
cuando empiece a emulsionar le
incorporamos el aceite restante
poco a poco. Por ultimo, se afade
la mahonesa, que se habra dilui-
do previamente en caldo tibio. Se
liga bien, se rectifica de sal y se
calienta con cuidado de que no
hierva, porque se cortaria la sopa
y quedarfa francamente impre-
sentable.



GUISANTE, TIRABEQUE, HABA

Inoredientes

Nido de quisantes con huevo poche
J cordero con adobo moruno a la brasa

Elaboracidn

- 1 plerna de cordero Lechal
(500/¢00 g)

* 200 g de pasta kataifi
* 400 g de guisantes

* 4 huevos

- 1 dl de AOVE

- 1 cebolletn pegquenn

* 2 ajetes

- sal

Adobo:

- 20j0s

- 1/5 cebolla

- Perejil

- 1 cucharaoa pequenn de curry
- 1 cucharadita de clurewmn

« 2 cucharaditas oe plmenton
dulce

* El zumo de 1 Limon

- sal

+ 5clde AOVE

- Lna pizea de jengyibre en polvo
- Una plzea de nuez woscadn
« Lnos pelillos de azafrin tostado

ara los nidos de Kataifi se

hacen circulos con los fideos
sobre papel siliconado y se hor-
nean a 180°C durante 6 minutos.
Se reservan.

Se pican finamente la cebolleta y
los ajetes, y se frien en una sar-
tén con el aceite caliente; segui-
damente se echan los guisantes,
sal y se dejan a fuego lento y ta-
pados 2 minutos.

Adobo: se majan en el mortero
ajos, perejil, azafran, jengibre y
cebolla picada hasta obtener una
pasta. Se afiade el resto de es-
pecias, el limdn, sal y aceite. Se
mezcla bien con la ayuda de una
varilla hasta que quede denso y
homogéneo. Se deshuesa la pier-
na de cordero y se cortan tacos
de unos 3 cm y se echan en el
adobo. Se deja la noche anterior
en el frigorifico. Después se mon-
ta la carne como si fuesen pinchi-
tos, que se hornean a 140°C du-
rante 1 h y 20 min para ablandar

la carne. Por ultimo se rocia la
carne con su jugo y se termina de
hacer en la barbacoa para dejarla
dorada.

Para el huevo poché: en un
cuenco redondo forrado con film
transparente se echan unas go-
tas de aceite, sal y se casca el
huevo. Se cierra como para hacer
un hatillo y se introduce 1 minuto
en agua hirviendo.

Montaje: en el centro del plato se
coloca el nido de kataifi, encima
el huevo y alrededor las habas.
Encima se disponen los trocitos
de cordero y se sirve caliente.

VAVH ‘IND3EVAIL IINVSING




Tirabeques salteados con mejillones,
Velo de ctricos y sesamo negro

ngredientes

Elaboractdn

* 400 g de tirabegues

* 100 g de tomntes cherry

- 500 g de mejillones

GUISANTE, TIRABEQUE, HABA

<1 dl de AOVE

- Sal

- 10 g de sésamo negro tostadle

- 10 hojas de gelatina

< 1/z coviar cltrico
(citrico ovalado con la pulpa
en forma de caviar)

+ 500 wml de agun

- Perejil

- 2 ojetes tlevnos

+ 1 hoja de Lawrel

En un cazo con el caviar citrico,
agua, laurel, sal y un poco de
aceite de oliva, se ponen a cocer
los mejillones tapados, hasta que
se abran. Se sacan de la concha
y el caldo se cuela y se reserva.

Se limpian los tirabeques, se cor-
tan en trocitos y se blanquean en
agua hirviendo durante 3 minu-
tos. En una sartén con aceite ca-
liente se frien los ajetes trocea-
dos y seguidamente se saltean
los tirabeques durante 5 minutos
y se les afaden los tomates che-
rrys partidos y unas cucharadas
del caldo de los mejillones.

Para el velo que va a cubrir los
mejillones hervidos, se remoja
la gelatina y se mezcla con el
fumet de los mejillones caliente.
Se vierte sobre una bandeja de
forma que quede una capa muy
fina. Se deja enfriar y se corta en
cuadrados.

Montaje: se emplatan los tirabe-
gues, se decoran con el sésamo
negro, perejil picado; se colocan
los mejillones alrededor y se cu-
bren con cuadrados de gelatina.

Enrejado de tirabeques con jamon
J salsa de curry con leche de coco

ngredientes

Elaboracién

< 400 g de tirabeques

* 200 g de jambn de Serdn
4 patatas

+ 1 phmiento italiano

« /=2 cebolla

-1 dlde AOVE

- sal

Salsa:

-1 cebolla

- 2 0jos

1 guindilla

- 2 cucharadas de salsa de tovate
+ 1 cuchavada de curry

- Plmienta negra wolida

« 1 dl de leche de coco

« 5clde AOVE

e cuecen los tirabeques 8-10

minutos, se sacan y se refres-
can con agua fria para conservar
color y textura. Se corta el jamdn
e tiras finas.

Se ponen las patatas en rodajas
en una sartén, con aceite, sal, el
pimiento en trocitos y la cebo-
lla en juliana. Se tapa y, a media
coccidn, se destapa y se mueven
como si de unas patatas a lo po-
bre se tratase.

Salsa: se hace un sofrito con el
ajo y la cebolla muy picados; se
ahade la salsa de tomate, la le-
che de coco y las especias. Cuan-
do hierva 10 minutos, se prueba
de sal y se tritura.

Montaje: en un aro se ponen aba-
jo una capa de tirabeques, otra de
patatas y otra de jaman; se repite
la secuencia y se termina con una
de tirabeques.

VHVH IN03avall IINYSING




GUISANTE, TIRABEQUE, HABA

Habas fritas con “bombon” de jibia y gambas

ngredientes
« 00 ¢ de habas tiernns
desoranadas

<400 ¢ de |ibia (solo el cue

- 600 o de gamba voja wediona
cebolletas fresca

« 1 dl de AOVE

-1 diente de ajo

- Sal

Elaboracibn

819 pelan las gambas; se le qui-
ta la piel a lajibia, se lava y se
corta en cuadrados de 6x6 cm
aproximadamente. Se congelan
un poco para poder cortarlos fi-
namente, en la corta-fiambres,
como si fuese un carpaccio.

Se machaca el ajo y se pone en
un cacito con aceite de oliva al
fuego unos minutos, para aroma-
tizar el aceite. Se reserva.

Se cortan las cebolletas en ro-
dajas finas y se rehogan en una
sartén con aceite; se afaden las
habas, se sazonan y se dejan freir
a fuego lento y tapadas hasta que
estén tiernas. Se mueven de vez
en cuando.

Mientras, se hacen los bombo-
nes de jibia; se disponen sobre
film transparente los cuadrados
de jibia, en el centro 2 gambas
peladas, se sazonan y se le po-
nen unas gotas del aceite de ajos
fritos. Se cierra por los cuatro la-
dos, dejando escondidas las gam-
bas en el interior, y cocemos en el
horno a 120°Cy 70% de humedad
durante 4 minutos.

Se sirven las habas fritas y se
colocan por encima estos bom-
bones de jibia y gambas bien ca-
lientes junto con el jugo que ha
guedado de su coccidn.
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GUISANTE, TIRABEQUE, HABA

Arroz con habas y chuletillas de conejo

ngredientes

< 400 g de arroz

- 600 g de chuletillas de conejo
- 1 kg de habas

+ 2 tomates

- 1 plmiento verde
- 1 plmlento seco

- 4 dientes de ajo
-1 dl de AOVE
-1 ldeagua

- Perejil

- Azofrin

- sal

Elaboracidn

n una cazuela de barro se do-

ran los ajos y el pimiento seco
con el aceite, se sacan y se majan
en el mortero junto con el pere-
jil, el azafran y sal. En ese acei-
te se doran las chuletillas y se
apartan; se echan el tomate y el
pimiento verde muy picaditos; se
desgranan las habas, se afiaden a
la cazuela y se rehoga todo unos
10 minutos. Se afiade el aguay el
majao y, cuando empiece a hervir,
se echael arroz, que tardara unos
18 minutos. Cuando el arroz esté
casi listo se colocan las chuleti-
llas. Se deja reposar 2-3 minutos.

Guiso de jabuchos con fideos al estilo del levante almeriense

Ingredientes

Elaboracidn

« 00 g de jabuchos
(habltas tlernas enteras con
vaina, también Llamadas
jarugas o pitos)

- 150 g de fideos ne 4

- 5cl de AOVE

«1 cebolla

4 njos

* 2 plmlentos secos

« 2 tomates secos

+ 2 potatas

« 1 hoja de Laurel

-2l deagun

- Plualentn

- Clavillo

« Nuez moscadn

. Azafmm,

- Sal

e le quitan las hebras a las

habitas y se cortan en troci-
tos. Se pican los ajos, el perejil,
la cebolla, el pimiento seco y el
tomate seco, todo muy menudito.
Se cortan en dados las patatas.

En una cazuela de barro se hace
un sofrito con el aceite, los ajos y
la cebolla; a continuacion se afa-
den los pimientos, el perejil y las
patatas. Una vez frito, se pone el
aguay, cuando empiece el hervor,
se echan los jabuchos, el laurel,
las especias molidas y la sal. A
los 15 minutos de coccidn se afia-
den los fideos y se dejan 8 minu-
tos mas. Debe quedar caldoso.
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Inoredientes

Elaboracibn

* 400 g de michirones

- 1 hueso de jambn

-4 njos

GUISANTE, TIRABEQUE, HABA

-« 1 cebolla

- 1 plmlento seco

* 1 trozo de guindilla

- 3 hojas de laurel

< 1,5 L de agun

- Sal

* 450 g de panceta curada Yy
Ligeramente adobadn

- 2 g de Lecitinag de soja

Cocer las habas en el agua con
el hueso, ajos, cebolla picada,
pimiento, guindilla, laurel y pizca
de sal, una hora o algo mas, hasta
que los michirones estén tiernos.
Se saca el hueso y los michirones,
y apartar 200 ml de caldo para el
aire; el resto de ingredientes se
trituran bien con el caldo restan-
te para que quede una salsa, en la
gue se vuelven a echar las habas.

Se mezclan en la batidora los
200 ml de caldo con la lecitina
y se hace espuma con un “airea-
dor” o similar para que haga bur-
bujas en la superficie, que queda-
rén solidas.

Michirones (habas secas) con torrezno y aire de laurel

La panceta se hace tiras grue-
sas y se confita a fuego lento en
aceite de girasol, con la piel hacia
abajo, 20-25 minutos; se le da la
vuelta y se sube el fuego para que
guede el torrezno crujiente, como
debe ser.

Se ponen los michirones con su
salsa, calientes, en un plato so-
pero; en el centro se pone un to-
rrezno y en un lado una porcién
del aire.

VAVH ‘IND3EVAIL IINVSING







OTRAS VERDURAS TRADICIONALES

ALCAGROUFA

La introdujeron en Espaia los arabes. Es de contenido calérico bastante bajo y
abundante fibra; contiene también cantidades apreciables de potasio, calcio y

vitaminas C y A. El tallo, que algunos desechan, tiene tan buen sabor y propieda-
des como el corazon.

Esta verdura tiene un efecto muy positivo en la limpieza del higado.
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Acachofas rellenas de hortalizas y gamba blanca

sbre crema de gurullos

ngredientes

Elaboracidn

- 1 kg de aleachofas (12 wol)
* 2 Lmones

150 g de harina de walz

- 2 huevos

- sal

-3 L de agun

Plsto:

* 200 g de cebolleta

+ 120 g de plmlento verde

- 120 ¢ de plmiento rojo

* 100 g de calabacin

- 350 g de tomate pera maduiro
10 g de ajo

-1 dl de AOVE

- Sal

- 1 cayenn

4000 de gambas blancas de
Albmerin

Crema de gurullos:

- 60 g de gurullos artesanos
* 2 tomates

- 1 cebolla

- 1 plmiento verde

- 2 patatas wmedianas

- Perejil

- 1 plimiento rojo seco

« 5 ¢l de AOVE

- Azafrin

- sal

* 100 g de alublas secas

- 2 dientes de ajo

- 1 L de fuumet de pescado de roen

Pisto: se corta la cebolla, pi-
mientos y calabacin en dados
medianos. Los ajos se pican en
rodajas finas y se trituran los to-
mates. En una sartén con aceite
caliente se rehogan los ajos y se
afaden la cebolla y los pimien-
tos; a los 5 minutos el calabacin y
después el tomate triturado, sal,
guindilla y las gambas peladas.
Se frie todo 3 minutos mas y se
reserva.

Se pone al fuego una olla con
agua, sal y el limdén partido por la
mitad; cuando hierva se echan las
alcachofas limpias y se cuecen
15 minutos. Se sacan y se refres-
can en agua helada. Se les hace
un hueco en el centro y se relle-
nan con el pisto. Para que no se
salga el relleno se corta la alca-
chofa por el corazén y se coloca
invertido a modo de “tapadera’, la
cual se sujeta con unos palillos.

Se pasan por huevo batido y hari-
na de maiz, y se frien en abundan-
te aceite de oliva caliente durante
1 minuto. Que queden crujientes.

Crema de gurullos: en una ca-
zuela con el aceite caliente se
frien los ajos y el pimiento seco,
se sacan y se majan con el pere-
jil y azafran. Se reserva. En este
mismo aceite se rehogan las
verduras para hacer el sofrito du-
rante unos 15 minutos; se vierte
el fumet, el "majao” y, cuando co-
mience a hervir, se echan las pa-
tatas (partidas en dados), las alu-
bias y se prueba de sal. Se cuece
15 minutos, se tritura y se pasa
por un colador chino. Se pone a
hervir y se echan los gurullos,
gue coceran 6 minutos.

Montaje: en un plato hondo se
pone la crema de gurullos en la
base y las alcachofas rellenas en
el centro. Se decora con gurullos
y gambas.

Alcachofas rebozadas con salsa de tomate negro y mejillones

(ngredientes Elaboractén
- € aleachofas e lavan los mejillones y se
* 2 huevos cuecen al vapor 4 minutos con

- 3 dientes de ajo

- 1 cuchavada de levaclura enpolvo

- 20 cl de cerveza

- /4 L de agua

- 500 g de havina de trigoe

« 2 cucharadas de AOVE

- Ovtgano

- Pergjil

- Sal

- Azofrin

Salsa:

- 3 towates negros (Rumato)

- 2 dientes de ajo

- /2 ceboolla pecueinn

- Plimienta negra molioa

« Sal

<1/ dl de AOVE

* 400 g de mejillones

« Laurel

- Perejil

un poco de sal y una hoja de lau-
rel. Se reservan.

Salsa: se pican en “brunaise”, el
ajo, la cebolla y el perejil, y se
rallan los tomates. En una sartén
con aceite caliente se rehogan
los ajos y la cebolla; después se
incorporan el tomate, el perejil,
sal y pimienta. Se deja frefr unos
minutos y por ultimo se afiaden
los mejillones cortados en troci-
tos.

En un recipiente alto se echan
los ajos pelados, el perejil, oréga-
no, sal, huevos, cerveza, azafran,
aguay aceite. Se tritura todo y se
va afiadiendo la harina mezcla-
da con la levadura, poco a poco,
hasta que tengamos una masa
espesa.

Se limpian las alcachofas, se cor-
tan en rodajas finas en sentido
transversal y se introducen en
esta masa. Se van sacando ro-
dajas, una a una, bhien rebozadas,
y se echan en el aceite caliente
hasta que estén doradas y cru-
jientes. Se sirven calientes, con
la salsa de tomate negro y meji-
llones.
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Alcachofas salteadas con jamon de Los Vele y vieiras

Ingredientes

Elaboracidn

- 12 aleachofas

- 2 dientes de ajo

+5cl AOVE

<1 lmbn

- Sal

- 100 g de jambn Lhérico

- 2 vielras

e limpian las alcachofas de-

jandoles solo el centro, se cor-
tan en cuartos y se sumergen en
un recipiente con agua y el limdn
cortado en 4 trozos.

Mientras, en una olla se pone a
hervir agua y sal. Se sacan las
alcachofas y se introducen en el
agua hirviendo durante 8-10 mi-
nutos. Cuando estén tiernas se
sacan y se dejan enfriar con un
poco de su agua.

Se lavan bien las vieiras y se sa-
can de su concha. Se corta el ja-
man en tiras finas.

En una sartén con el aceite se
rehogan los ajos troceados y se
afaden las alcachofas. Se sal-
tean 1 minuto y se incorporan las
vieiras; se sigue moviendo 2 mi-
nutos mas y se termina dejando
caer el jamon por encima para
gue se tiemple con el calor de las
alcachofas. Se retira del fuego y
se decora con cebollino picado
antes de servir.
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a cebolla y el ajo son alimentos indispensables en la cocina desde
hace miles de afos. Son hortalizas con bastante fibra y bajos en ca-
lorias, aunque el ajo seco tiene bastante mas que el ajo tierno o ajete.

Aportan minerales como potasio y magnesio. Tienen reconocidas pro-
piedades antisépticas y de reduccion del colesterol.




CEBOLLETA'Y AJETE

Quiche de cebolleta tierna con longaniza de Vera

ngredientes

Elaboractdn

100 g de queso manchego ra-
Llado

- 4 cebolletas

300 ml de nata para coclnar

* 2 huevos

* 200 g de longaniza

=y

- Pluwlenta negra wolida

« Nuez moscada

- 5cl de AOVE

Pasta quebrada o brisa:

* 200 g de harina floja

* 100 g de mantequilla

+ 1 huevo

<10 g de sal

« 10 g de azucar glas

Pasta: se tamiza la harina 'y se
pone en un cuenco junto con
la mantequilla (cortada en da-
dos y a temperatura ambiente),
sal y azucar. Se mezcla bien con
los dedos hasta que quede como
arenilla. Se agrega el huevo y se
contindia mezclando hasta que se
integre en la masa. Se pasa a la
mesa de trabajo y se amasa un
minuto. Se deja reposar tapada
con film en el frigorifico durante
30 minutos.

Se estira la masa y se coloca so-
bre el molde, previamente unta-
do con mantequilla y harina. Se
pincha con un tenedor y se hor-
nea a 180°C durante 12 minutos
con algunas legumbres secas por
encima (garbanzos) para que la
masa quede plana.

Se cortan a rodajas finas las ce-
bolletas y la longaniza. Se frie la
mitad de la cebolleta en una sar-
tén con aceite y el resto lo deja-
mos para decorar.

Se baten los huevos con sal, pi-
mienta negra y nuez moscada y
se incorporan la nata, la cebolle-
tafritay el queso. Se mezcla todo
bien pero sin batir. Se vierte sobre
el molde con la masa ya hornea-
day se decora con la longaniza y
la cebolleta a rodajas por encima.
Se pone un poco mas de que-
so rallado y se mete al horno a
180°C durante 25 minutos. Debe
reposar un poco antes de servir.

Boladillos de ajetes frescos con migas de bacalao

ngredientes

Elaboracién

+ 250 g de bacalao desalado y
desmigado

- 4 ajetes frescos

* 2 huevos

« 1 cucharada levadura en polvo
- Sal

- Perejil

* Unos pelillos de azafrin tostaclo
- /4 Lde agua

* 300 g de harina aprodimadavmente
« Acelte pava fretr

e pican los ajetes pelados y el
perejil en trocitos pequefios.

En un cazo alto o recipiente simi-
lar se ponen la harina tamizada,
el agua, los ajetes, el perejil, el
azafrén, sal y levadura. Se tritura
todo con la ayuda de una batidora
y se va comprobando el espesor
por si tuviéramos que afadir un
poco méas de agua. A continua-
cién se afade el bacalao desmi-
gado y se bate finalmente, pero
ahora a mano con una varilla.

En abundante aceite de oliva ca-
liente (también se puede utilizar
de girasol si se prefiere un sabor
mas neutro) y con la ayuda de 2
cucharas se van echando por-
ciones de esta masa y moviendo
con una espumadera hasta que
gueden dorados, redondos y es-
ponjosos. Se dejan sobre un plato
con papel absorbente y se sirven
calientes como aperitivo.
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FRUTAS Y FRUTOS SECOS

SANDIA

3 Kcal. Variedad de vitaminas, en cantidades moderadas.
Potasio y carotenoides.



SANDIA

Ensalada de sandia y acelga roja con queso fresto,
Nueces y vinagreta de mango

ngredientes

Elaboractén

* 300 ¢ de acelga voja Ya limpin

-+ 250 g de sandia

* 200 g de queso de cabra fresco
de Abrucena

- 120 g de nueces peladas

vinagreta:

e 1/ mango

- 5cl de AOVE

* 2 cucharadas oe vinagre de
stdra

» Sal

Con un saca bolas se hacen
bolas de sandia y se parten
por la mitad. El queso se corta en
tiras largas y finas.

Se tritura el mango con un tene-
dor, se mezcla con el aceite, el
vinagre y la sal y se bate bien con
unas varillas.

Montaje: se ponen en el centro
las acelgas y por encima el queso
las nueces vy, por ultimo, la san-
dia; se alifia con la vinagreta.

“Canelon” de sandia a la parrilla con albacora en salazon,

(ngredientes

queso fresco y aguacate

Elaboracidén

< 1/2 sandin

- 0 g de queso de cabra fresco

+ 1 cucharada de wata liguida

<100 g de albacora en salazén

<100 g de gquinon

* 1 aguacate pequeino

- 40 g plpas de calnbaza tostadas

- 150 de sésamo negro

* 20 g de brotes tiernos (acelgn
roja, zanahoria Y col Lombarda)

<1 cucharada de AOVE

e recorta la sandia por los

lados formando un cubo y se
corta ldminas finas para obtener
unos cuadrados como la pasta
para canelones. En una plancha
con unas gotas de aceite de oli-
va se dora la sandia durante unos
segundos y se deja enfriar.

Se bate el queso en la termaomix
con un poquito de nata; se hace
un puré con el aguacate. Ambas
elaboraciones se pasan a mangas
pasteleras.

Se le quitan las espinas a la alba-
cora, si las tuviera, y se corta en
tiras largas y finas.

Sobre una ldmina de film trans-
parente se coloca la sandia. En
el centro se pone, a lo largo, el
queso fresco, las pipas de cala-
baza y los cachitos de albacora
en salazén. Se enrolla dejandolo
bien cerrado y se reserva.

Se lava y se cuece la quinoa, con
el doble de agua durante 15 mi-
nutos con un poco de sal y acei-
te de oliva. Se escurre y se deja
enfriar.

Montaje: En la base del plato se
coloca un poco de quinoa y enci-
ma el caneldn de sandia. Se po-
nen unos puntitos de aguacate
y queso junto con sésamo negro
tostado y hojas tiernas. Alrede-
dor del caneldon se decora con
reduccion de PX y unas gotas de
puré de patata violeta.
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Sopa fria de sandia con helado de vainilla,
cdpula de chocolate y frutas naturales

ngredientes
-1 kg sandin sin plel ni pepitas

« 2 cucharadas de Pedvo Ximénez
< EL zumo de 1 Limon

Para el helado:

- 500 g de leche

e 4 vainas de vainilla

< F5 g. de nata

- 4 yewmas de huevo

- 90 g de nzicar

- 25 g de glucosa atomizada
« 20 o de azucar bnvertioo

* 35 g de leche en polvo
* 3 g oe estabilizante

Pava decorar:

- 4 semiesterns (o tartaletas)
de chocolate

- Menta fresea
- Manzana

- Pera

* Uvas

« Melocoton

Elaboracibn

opa fria: se tritura la sandia
junto con el zumo de limén
y el PX, se pasa por el colador
chino y se deja en el congelador,
moviendo de vez en cuando para
obtener una textura de granizado.

Helado: se pone a hervir la leche
con la nata y las vainas de vaini-
lla (abiertas y raspadas), se reti-
ran del fuego y se deja infusionar
durante una hora. Se pasa por
el chino, se le afiade la leche en
polvo y se pone a calentar solo un
minuto. A continuacién se afiade
la glucosa y el azlcar invertido,
seguidamente las yemas, el azu-
car y el estabilizante juntos.

Se mezcla bien y se calienta a
fuego lento, moviendo con una
varilla, hasta alcanzar los 85°C.
Se deja enfriar en el frigorifico
dentro del recipiente de la Paco-
jet y se pasa al congelador como
minimo 12 horas. Se turbina en el
momento de servir.

Se corta la fruta fresca en troci-
tos irregulares.

Montaje: En un plato hondo se
pone una bola de helado de vai-
nilla, se tapa con la cupula, po-
niéndola boca abajo y se echa la
sopa fria alrededor. Se decora con
la fruta y menta fresca. Se sirve
de inmediato.




FRUTAS Y FRUTOS SECOS

MELON

5 Kcal. Rico en vitamina C, potasio y cantidades
moderadas del grupo de vitaminas B.
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(opa coctel de melon cantaloup
(on gelee de aguacate, jamon y quinoa

Ingredientes

1 meldn cantaloup

- 1 diente de ajo pequeino

-1 cuchavada de vinagre de vine
<150 g |ambn servano de Sevbn
* 80 g de quinoa

+ 200 vl de agua

- 2 aguacates maduros

- 1dl de AOVE

- sal

- € hojas de gelating

* Unas gotas de zuwmo de Limbn

Elaboracibn

e le quitan piel y pepitas al

meldén y se tritura en un robot
de cocina junto con el vinagre,
aceite y sal. Se deja enfriar y en
el momento de servir se vuelve a
turbinar.

Se pelan los aguacates y se po-
nen en un cuenco para hacerlos
puré con la ayuda de unas vari-
llas, se le afladen unas gotas de
zumo de limdn, sal, un poco de
aceite y se mezcla bien. Se dejan
en remojo las hojas de gelatina y,
mientras, se calienta una taza de
agua para diluir la gelatina e in-
corporarla al aguacate.

Se hace una pasta homogénea y
se deja enfriar extendida en una
bandeja. Una vez fria se corta con
corta-pastas del tamafio de la
copa de coctel.

Se lava la quinoa y se cuece en
agua hirviendo con un poco de
aceite y sal durante 15 minutos.
Se escurre, se deja enfriar y se
suelta con la ayuda de un tenedor.

Montaje: En una copa de coctel
se pone en la base un poco de
guinoa; el jamdn cortado en ti-
ras se pone alrededor de la copa
(de arriba hacia abajo). Se conti-
nda con otra capa de gelatina de
aguacate en el centro y por ulti-
mo el meldn recién turbinado.

Granizado de meldn piel de sapo y menta fresca con ardndanos

ngredientes

Elaboracibn

+ Q00 g de wmelon
(Ya sin chscara wi pepitas)

- /4 Lde agua muy fria

« EL zumwo de meedio Limon

* 100 g de azucar glas

- 1 vamdllete de mentn fresen

- 125 g de ardndanos

e tritura el meldn con el agua,

se cuelay se vuelve a poner en
la batidora con el zumo y el azu-
car. Se pasa a una ensaladera y
se mete al congelador; cada me-
dia hora se saca y se mueve con
las varillas, hasta que adquiera la
textura de un granizado. También
se puede hacer afiadiendo hielo
picado a la mezcla, pero queda
menos fino.

Servir en cuencos con menta pi-
cada y arandanos.




FRUTAS Y FRUTOS SECOS

LVA

6 0—75 Kcal, seguin variedades. Vitaminas B1, B6, C, E y acido fdlico.

Potasio y cobre. Flavonoides, antocianos y resveratrol: antioxidante y anti-
cancerigena. Fibra en la piel, donde también estan la mayoria de sus compo-
nentes saludables.




ngredientes

Elaboracibn

<162 pargos (1.5 kg en total)

« 2 tomates macduros

- 2 cebollas

- 2 patatas medianas

-+ 250 g de uvas blancas de

Oohanes

- 5 dientes de ajo

<2/ Lde vino blanco

« 2 hojas de laurel

< Plmlenta blanca

- Oréoano

/= L de agun

- Sal

Se limpian y escaman los par-
gos; Se le hace un corte en
los lomos para colocarle medias
rodajas de limén. Se cortan las
patatas, un tomate y una cebolla
en “cascos” (como gajos de na-
ranjas, pero mas grandes).

Se unta el fondo de una placa
de asar con aceite y se coloca el
pescado. Se distribuyen las pa-
tatas, el tomate y la cebolla por
los huecos que quedan en el re-
cipiente y sazonamos con sal, pi-
mienta y orégano y se deja en el
centro el laurel.

Pargo al horno con salsa de uvas

Se hace un preparado que con-
siste en triturar la cebolla y el
tomate restante con los ajos,
perejil, vino y agua. Se vierte este
picado sobre el pargo y se mete
el horno a 170°C durante 30-40
aproximadamente, dependiendo
del tamafio del pescado. Se debe
rociar muy a menudo con su pro-
pia salsa este pescado para que
nos guede jugoso: j0jo con pasar-
se de coccidn! A mitad de coccion
se afaden las uvas peladas por la
superficie.

Se sacan los lomos del pescado y
el resto de ingredientes que han
qguedado en la cuajadera se tritu-
ran y pasan por el chino para que
guede una salsa fina.

Hojaldre con uvas blancas y helado de requeson

(ngredientes

Elaboracion

Nota:

400 g de requesdn de Serbn

* 300 g de nata liguida de 35%
de wateria graso

- 80 g de miel

* 30 g de azucar glas

200 g de was blaneas de
Almerin

- Lna plancha de hojaldre

e mezclan en la batidora el

requeson, la miel y el azlcar,
y se va afiadiendo la nata poco a
poco hasta obtener una crema.
Se pasa al Paco Jet o a una he-
ladora para conseguir un helado
cremoso.

Se pelan las uvas y se cortan en
rodajas.

Se hornea el hojaldre cortado en
cuadrados de 4-5 cm., 18-20 mi-
nutos a 190°C. Cuando se enfrien
se abren para rellenarlos con el
helado y con unas rodajas de uva;
se espolvorean con azucar glas.

El hojaldre se puede comprar
congelado o refrigerado, pero
como estéd de lujo es como noso-
tros lo hacemos: 500 g de harina
(mitad de de trigo candeal y mi-
tad de fuerza), 400 g de mante-
quilla sin sal, 250 g de agua y 15
g de sal: las harinas se amasan
con el agua y la sal en un robot
con varillas, afiadiendo el agua
poco a poco; se pasa a la enci-
mera, se amasa bien a mano y se
deja reposar en frio 15 minutos.
Luego se estira en forma rec-
tangular, se le coloca encima la
mantequilla, también en forma
rectangular ocupando la mitad
de la superficie; se cierra la masa
sobre la mantequilla y se estira;
se deja reposar 10 minutos en el
frigorifico; se dobla el rectangulo
en tres y se vuelve a estirar. Asf
hasta seis veces, dejando reposar
entre vuelta y vuelta 10 minu-
tos en el frigo. Finalmente
se estira hasta dejar-

la fina.




FRUTAS Y FRUTOS SECOS

NARANJA

Fibra (no si se toma solo el zumo, ojo), vitamina C, flavonoides,
carotenoides y folato. Limoneno (anticancerigeno).




(repes de naranjas con crema de avellanas y chocolate

lwqrealiewtes relleno: Crema:
Crepes: - 1l de leche - 120 g de avellanas tostadas
* 2 huevos <165 g de haring sin plel

- 125 g de harinng

- =2 huevos

160 wil de Leche de soja

- 10 g de mantequilla

- 1/5 cucharvadita de canela

200 g de chocolate 25%

< 1/4 L de leche

<1 cucharada de AOVE

- La ralladura de Lo piel de 2
naran|as

- 3 gotas oe esencia de valnilla
+ 50 g de azucar moreno

- Sal

* 200 g de nzucar

- 40 ml de AOVE

Elaboracién

Crepes: en un vaso de tdrmix
se ponen los huevos, la le-
che, sal, azUcar y la mantequilla
derretida. Se bate y se va incor-
porando la harina poco a poco.
Reposar 30 minutos.

En una sartén engrasada con
mantequilla se echa masa hasta
cubrir la base, se hace un minuto,
le da la vuelta y se saca cuando
estén dorados; y asi sucesiva-
mente.

Relleno: se cuece la leche con la
canela y la ralladura de naranja
hasta que comience a hervir, mez-
clamos los huevos con el azicar,
la harina y luego la leche. Se bate
bieny se pone a fuego lento hasta
que rompa a hervir, sin parar de
mover. Se deja en el frigorifico.

Crema: En un robot de cocina se
trituran las avellanas hasta conse-
guir una pasta fina (como harina).
Se afiade el azlcar y se sigue tri-
turando; a continuacion el aceite,
se mezcla bien y se pasa a un bol.

Se derrite el chocolate al bafio
Marfa o en el microondas a po-
tencia baja 'y se mezcla con la
leche; que quede bien integrado.
Se vierte este preparado en el bol
con los demas ingredientes y se
sigue moviendo hasta conseguir
una pasta homogénea. Se deja en
el frigorifico.

Montaje: Se rellenan los crepes
con la crema y se decora por
encima con mas crema. Se pue-
den poner unos gajos de naranja
fresca.

Flan de naranjas al caramelo

ngredientes
«1Ldeleche

* € huevos

+ 250 g de azicar
- 2 naranjas

carvamelo:
+ 200 g de azucar
- 4 cucharadas de agua

Elaboracién

e pone la leche en el fuego y

cuando comience a hervir se
retira y se deja atemperar unos
minutos.

Se ralla la piel de las naranjas,
pero se reserva una poca para
cortar en juliana y decorar.

Aparte, en un cazo se baten los
huevos con el azicar y la ralla-
dura de naranja. A continuacion
se agrega la leche (colada) y se
tritura todo con la ayuda de una
turmix.

Enun sartén bien caliente se pone
el azucar para hacer el caramelo
y se deja a fuego lento, moviendo
de vez en cuando hasta que co-
mience a dorarse. Se le incorpora
el agua caliente poco a poco y se
deja hacer unos minutos para que
tome su color caracteristico.

Se cubre la base de moldes rec-
tangulares con el caramelo y se
vierte el flan muy despacio para
que no se mezcle.

Se introducen en el horno a
100°C durante 20 minutos y 80%
de humedad (o al bafio Maria de
forma tradicional).

Una vez frio se guardan en el fri-
gorifico hasta el momento de ser-
vir. Se decora con el caramelo y
ralladura de piel de naranja







FRUTAS Y FRUTOS SECOS

ALMENDRA

roteinas de alto valor biolégico, altisima en fibra (14,5 g / 100 g).
Muy rica en vitamina E y bastante de muchas otras, excepto B12,
C y D. Mucho calcio, hierro, yodo y magnesio: una joya.

Tiene mucha grasa pero casi toda es monoinsaturada, que es muy
saludable; aun asi no se debe tomar mas de 30-40 g al dia.



ALMENDRA

(rema de almendras con puerro y chirivia al AQVE

Inoredientes

Elaboracidn

L2 PuULrvos

- 1 cebolla pequeina

2 potatas

« 4 chivivios

- 200 g de abmendras sin piel

<1 L de caldo de verduras

« 5l de AOVE

« Sal

- La plzen de plmienta negra
mollda

- 5 cl de nata liquida

e les quita la primera capa

a los puerros y se lavan. Se
pelan las patatas, la cebolla y la
chirivia, y se cortan en trocitos.
Se tuestan las almendras lige-
ramente a 160°C durante 3 mi-
nutos. Una vez frias se trituran y
reservan.

En un cazo con el aceite caliente
se rehogan los puerros, la cebolla
y la chirivia durante 15 minutos;
seguidamente incorporamos las
patatas y, unos minutos mas tar-
de, el caldo de verduras (elabora-
do previamente), las almendras
molidas, sal y pimienta. Se deja
cocer 20 minutos mas hasta que
las patatas estén tiernas, mo-
viendo la crema con frecuencia.

Se tritura, se pasa por el colador
chino y se vuelve a poner al fuego
para rectificarlo de sal y afadirle
la nata liquida.

Se sirve caliente, con picatostes,
un chorrito de AOVE y daditos de
jamoén serrano (opcional). Otra
forma es como en la foto, en va-
so0s de chupito.

Helado de almendra marcona al caramelo
(on gelatina de papaya

(ngredientes

Elaboracion

- 1/ papaya de Nijar

- 12 hojas de gelating

-5l de agun

- 100 g de azhcar

Helado:

« 1 L de leche entern

< F5 g de leche en polvo

40 g de azucar invertido

« 60 g de glucosa atomizaoa

- 300 g de nata Liguida

< F0 g de aziear

* € g de estabilizante

« 650 g de almendra marconn
tostada Y wolida

elado: se mezcla la leche, la

glucosa, la leche en polvo, el
azucar invertido y la nata. Se bate
bieny se pone a fuego lento hasta
que alcance los 45°C.

Se mezcla el azicar y el estabili-
zante y se afiade al preparado an-
terior. Se sube el fuego y se deja
que alcance los 85°C, moviendo
de vez en cuando. Se aparta y se
deja templar. A continuacién se
afade la almendra molida y se
mezcla bien. Se enfria por com-
pleto, unas 10 — 12 horas en el
frigorifico. Luego se vierte en la
magquina heladora y cuando se
obtenga la textura deseada, se
guarda en el congelador.

Se le quita la piel y las semillas a
la papaya y se tritura. Se pone a
calentar el agua y se disuelve la
gelatina, previamente remojada.
Se mezcla con el puré de papaya
y se extiende en una bandeja para
enfriar la gelatina y poder cortar-
la en dados.

Se pone a calentar el azdcar con
unas gotas de agua, a fuego len-
to, hasta hacer un caramelo tra-
dicional.

Colocamos una bola de helado en
el centro de un plato hondo y la
gelatina alrededor. Se decora con
el caramelo liquido por encima,
crocanti de almendra y un trocito
de canela en rama.

VUANIWTY




ALMENDRA

ngredientes

Deditos de Jesds

Elaboracibn

* 200 ¢ de almendras

« 150 g de azvcar fino

< 4 yemas ole huevo

- Una cucharada de miel

Pe[ar, secar y machacar bien
las almendras en un mortero.
Agregarles las yemas vy, poco a
poco, 100 g de azUcar, para obte-
ner una masa consistente. Hacer
unos pequefos bastoncitos en
forma de dedo y colocarlos en
una placa untada de mantequilla.
Cocer a horno suave 10-12 minu-
tos. Sacarlos y cubrirlos con el
azlcar restante derretida con la
miel.

El humo de la foto lo origina el
hielo seco de la base.

VUONIWTY
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(rema fria de pimenton con granizado
de pimiento amarilo y tomate seco

Inoredientes

Elaboracidn

- 1,2 kg de patatas

« 2 tomates maduros

* 2 plmlentos secos

- 2 caballas medianas

- 5 dientes de ajo

. Comlnos

* Lnos pelillos azafran tostaolo

- pergjil

- sal

-1 dl de AOVE

« 1 cucharada oe plmenton dulee

* 4 plmlentos amarillos
o 4 tomates secos

Crema: cortamos las patatas
en rodajas gruesas, limpia-
mos y quitamos todas las espinas
a las caballas. Ponemos las pata-
tas, los tomates y los pimientos
secos en una cazuela, cubrimos
con agua y llevamos a ebullicion.
Unos minutos antes de que estén
cocidas las patatas agregamos
las caballas, dejamos 5-7 minu-
tos mas y apartamos del fuego.
Reservamos un poco de este cal-
do en el congelador para el grani-
zado (250 ml).

Hacemaos un “majac” en el morte-
ro con los ajos, cominos, azafran,
perejil, los tomates y pimientos
secos cocidos; afiadimos el aceite,
la sal y el pimentdn, ligamos bien
y vertemos en la cazuela. Mezcla-
mos con las patatas y el pescado
y trituramos todo, procurando de-
jarla algo espesa. La pasamos por
un colador chino y enfriamos.

me -

<

Los pimientos amarillos asados
(180°C durante 40 minutos) se
enfrian, se pelan y se trituran con
un poco de aceite y sal. En un ca-
cito cocemos los tomates secos
con un poco de caldo, aceite y sal.
Los picamos en trocitos muy pe-
quenos.

Granizados: el caldo reservado
se echa en la termomix para gra-
nizarlo. Se mezcla la mitad con
el puré de pimiento amarillo y se
congela. Se mueve con una vari-
lla de vez en cuando y lo mismo
con el resto del granizado y los
tomates secos. Se guarda en el
congelador.

Se echa la crema fria en un plato
hondo y se decora con el graniza-
do de pimiento en el centro y el
de tomate seco alrededor. Este
plato se prepara en verano prin-
cipalmente.

“(herica” de tabernero con lingote de huevo de codorniz

(ngredientes

Elaboracibn

- 2 cebollas medionas

- 4 plmlentos verdes

« & tomates dantela maduros

« € huevos de codorniz

< 1,5 dl de AOVE

- 2 dientes de ajo

+Sal

- Pliwlenta negra wolioa

- 1 cayenn o gulndilla

e cortan los pimientos, la ce-

bolla, los ajos y los tomates
(pelados) en trocitos pequefios.
En una sartén grande con el acei-
te de oliva caliente se rehogan los
ajos, la cebolla y después el pi-
miento hasta que pierdan su du-
reza; a continuacion se afade el
tomate, sal, pimienta y guindilla,
y se frie todo junto, moviendo de
vez en cuando, unos 10 minutos
mas (se puede afiadir un poco de
azlcar si notamos acidez por los
tomates). Se untan con aceite de
oliva moldes de silicona en forma
de lingote y se cascan los huevos
de codorniz dentro de cada uno.
Se precalienta el horno y se ha-
cen a 140°C durante 3 minutos.

Se sirve caliente, a modo de ape-
ritivo, sobre unas rebanadas de
pan cortadas a lo largo, y encima
se pone el lingote de huevo de
codorniz.

Nota:

Aungue tradicionalmente el “ché-
rica" va con pan tostado, en este
caso lo hemaos puesto sin tostar.

En algunos lugares de Almeria
el tabernero admite un poco de
carne de cerdo cortada en troci-
tos pequefios y sofrita junto con
las hortalizas, en cuyo caso se le
suele llamar “fritadilla”.




OTRAS SUGERENCIAS

ngredientes

(arpaccio templado de potaje de verduras
y trigo con pure de morcilla de cebolla

Elaboractdén

+ 1 Litro de caldo de potaje de trigo
- 12 g de ngar-agar
4 morelllas

Para el potaje de trigo:

- 100 g de alubins secas

- 100 g de garbanzos en renojo

« 20 g trigo especial pava coclnar

« 1 manojo de espinacas

- 3 zanahorins

« /2 calabaza pequein

- 100 g de judias verdes

« 1 nabo

* 3 patatas

- 3 dientes de ajo

« 1 manojito de hinojos frescos

- sal

1 rebanada de pan wmojada en
vinagre

- 1 plmiento rojo seco

- 30 g de almendyas peladas

- 2L de agua

- 5clde AOVE

otaje:

Se lavan y se pican las espi-
nacas y el hinojo. Las zanaharias
y el nabo se pelan y se cortan en
daditos. La calabaza y las pata-
tas peladas se cortan en dados
mas grandes. Las judias verdes
se limpian y se cortan por la mi-
tad.

En una olla con agua se ponen a
cocer las judias secas, los gar-
banzos, el trigo lavado y el hinojo.
Transcurrida una hora aproxima-
damente y por orden de dureza
de las hortalizas se van incorpo-
rando: judias, zanahorias, nabo,
espinacas, calabaza y patatas.

Mientras, se hace un majado: se
doran en una sartén con el aceite
las almendras, el pimiento rojo
seco y los ajos, y se pican en el
mortero, con una miga de pan
mojada en vinagre. Se echa este
majado a la olla del potaje a la
vez que la calabaza y las patatas.
Se deja cocer 15 minutos mas.
Cuando todas las verduras estén
tiernas se retira del fuego y se
deja reposar unos minutos antes
de servir.

Elaboracion del Carpaccio:

Se mezcla el caldo con el agar-
agar, llevamos a ebullicién y le
agregamos el resto del potaje.
Se vierte en un vaso cilindrico y
se deja en el frigorifico hasta que
esté bien cuajado. Se trituran las
morcillas sin piel con un poco de
caldo para obtener un puré.

Se saca la gelatina de caldo del
vaso y se corta en laminas muy fi-
nas con un cuchillo jamonero muy
afilado. Se colocan ldminas en el

plato con puntos del puré de

,' morcilla alrededor.
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Arroz con hortalizas y “quenelle” de morcilla

Ingredientes

al aroma de hinojo

Elaboracidn

« 4 morclllas de cebolla

- 1 plmlento verde

- 3 dientes de ajo

- Perejil

<1 dl de AOVE

< 400 g de arroz bovbn

- Azafran

- 1,5 L de agun

-« 2 tomates maouros

- Sal

* 100 g de judins verdes

100 g de coliflor

« 2 blmis

- 2 zanahorias

* 80 ¢ de habas peladas

- 3 aleachofas

- 1 calabacin pequeiro

« L wmangjito de hinojo fresco

e lavan las hortalizas; se cor-

tan en trocitos judias, calaba-
cin, zanahorias y coliflor. EL bimi
se parte en dos a lo largo, y las
alcachofas, en cuartos. Se pone
unaolla con agua, el hinojoy sal a
hervir para hacer un caldo de hor-
talizas, echandolas y sacéndolas
segun la dureza cada una; se de-
jan al dente. Se reserva el caldo.

Con un poco de ese caldo se hier-
ven 3 minutos las morcillas. Se
enfrian, se les quita la piel y se
hacen “quenelles” (bolitas ovala-
das) con 2 cucharas.

El pimiento verde, los ajos y los
tomates (pelados) se cortan en
trocitos y en una cazuela o paila,
con el aceite caliente se hace el
sofrito; se echa el arroz y se re-
hoga también. Se vierte el caldo
caliente, azafran, sal y se deja
cocer 7 minutos; trascurrido este
tiempo se incorporan las hortali-
zas, se mueve un poco para que
qgueden cubiertas y se dejan co-
cer 10 minutos mas.

Una vez ha reposado el arroz se
sirve con la morcilla en el centro
y decorado con el hinojo.

Brocheta de hortalizas de rai a la parrilla
50bre carpaccio de buey y crema de boniato

(ngredientes

2 chirivias

- 2 zanahorinos

« 2 vemolachas

« 2 nabos

- 300 g de solomillo de buey
- sSal

-1 dl de AOVE

2 bownintos

- Pliwlenta negra woliola
-+ 5 ¢l de wata Ligquida

« Romero

Elaboracidn

arpaccio: envolver en film el

solomillo, dandole forma ci-
lindrica y congelarlo para poder
cortarlo en la corta-fiambres en
rodajas muy finas.

Crema: se lavan y se asan los
boniatos enteros en el horno a
175°C durante 40 minutos; se
pelan y se hace un puré que se
pone en un cazo, con un poco de
aceite de oliva, sal, pimienta ne-
gra molida y la nata liquida. Se
mezcla con una varilla y se pone
en el fuego 5 minutos sin parar de
moverlo.

Las hortalizas de raiz se pelan y
lavan. Se cortan en cuadrados y
se colocan en una bandeja para
hornearlas 15 minutos en vapor.
Después se van insertando en la
brocheta de forma ordenada y se
doran en la parrilla por ambos
lados afiadiéndoles aceite, una
pizca de pimienta, otra de romero
picado y sal.

En la base del plato se pone el
carpaccio y se alifia con un poco
de sal y aceite de oliva; encima
se coloca la brocheta caliente y
el puré de boniato alrededor, a
modo de guarnicidn.




OTRAS SUGERENCIAS

ngredientes

Elaboracién

400 g de calabaza
(sin plel i pepitns)

<1 calabacin

- 250 g de tomates cherry

* 3 ramas de aplo

« 2 chalotas

- 1 patata pequeina

« 1 dl de caldo de verduras

- Sal

- Plmlenta blanca wmolida

<1 dl de AOVE

- 130 g de fole micuit

400 g de patatas violetn

< Y2 puUerro

« 150 g de hojas de espinacas

Pava La pipeta de vinagreta:

<1/ dl de AOVE

* 2 cucharadas de vinagre de
_Jerez

- Unas gotas de Limdn

* Lna plzea de sal

n una bandeja de horno se

coloca la calabaza con sal,
pimientay un chorrito de aceite, y
se hornea a170°C 30 minutos. Se
pasa por el pasapurés y se reser-
va. El calabacin se corta en julia-
na fina y se saltea en una sartén
con aceite caliente 1 minuto, y se
sazona. Los tomatitos se corta-
mos en 4. Las espinacas, crudas,
se pican en trocitos pequefios.

Puré de apio: se limpia, se quitan
las partes duras y los hilos, y se
trocea. Se pican las chalotas y las
patatas se cortan en cuadraditos.
En un cazo con aceite se rehogan
la chalota y el apio; después se
anaden las patatas y el caldo. Se
salpimentay se deja cocer 20 mi-
nutos moviendo de vez en cuan-
do. Se tritura y se pone en una
manga pastelera. El foie se corta
finamente para ponerlo capas en
los tarritos.

Tarrito de milhojas de calabaza asada,
calabacin, apio y crema de patatas violeta con foie

Crema de patatas: se cuecen al
vapor 40 minutos y se pelan. El
puerro se corta en brunoise y se
sofrie con un poco de aceite. En
un robot de cocina se trituran las
patatas, el puerro, sal, pimienta y
aceite de oliva; si es necesario se
pone un poco de caldo, debe que-
dar una crema espesa. Se enfriay
Se pasa a una manga.

La vinagreta se hace mezclando
bien los ingredientes y se pasa a
las pipetas.

Montaje: En la base de los tarri-
tos se pone la calabaza, encima
el calabacin, la siguiente capa de
tomatitos, otra de puré de apio,
otra de foie, después la patata y
por ultimo las espinacas, como
en la foto. Se tapa y se pincha con
la pipeta de vinagreta. Se sirve
como aperitivo frio.
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Buiiuelos calientes de esparragos
J calabaza en almibar con chocolate

Sorbete de gazpacho andaluz con coral de licuado de pimiento,
aceite del desierto de Tabernas y salicornia

ngredientes

- 250 o oe tomante

100 g de cebolla

* 300 g e pepino

- 2 dientes de ajo

50 g de plmlento verde
-1 dl de AOVE

* 2 cucharadas de vinagre oe
Jerez

+ 1,5 dl de agua
e Sal
- Salicornia para decorar

Coval:

140 g de licuado de pimiento
< 40 g de harina

+ 120 g de acelte de girasol

« Plzea de sal

Elaboracibn

Se lavan y trocean todas las
hortalizas. Se echan en un re-
cipiente para triturarlas. Seguida-
mente se agrega el aceite, vina-
gre y agua, y se tritura. Se pasa
por el colador chino para que
resulte con una textura mas fina.

Se vierte en recipientes de Paco
Jet y se congela. Se turbina al
instante y queda con una textura
de helado cremoso y muy fina.
Mantener en frio.

Coral: se trituran en la batidora
todos los ingredientes. En una
sartén antiadherente se echan
porciones de crema y se sacan
rapidamente para que queden la-
minas finas y crujientes.

(ngredientes

Elaboracibn

Para el almibar:

- L manojo de esplrragos
- 250 g de calabozna

- /2 L de agua

* 200 g de nzucear

« 2 cucharadas de miel

« Corteza de Limon

- 1 vonita de caneln

Para Los bunuelos:
+ 2 huevos
<1 cucharadica de levadura

- €L almibar de esplivrragos Y
La havina que adwita
(150 o aprox.)

- Azuear Y canela molida para

rebozar

- Acelte de oliva para fretr

- 80 g de cobertura de chocolate
- 4 cucharadas de aceite glrasol

Imibar: se limpian los es-

parragos y la calabaza y se
blanquean durante cinco segun-
dos introduciéndolos en agua
hirviendo. Se afiaden el resto de
los ingredientes del almibar, se
llevan a ebullicion y, cuando co-
mience a espesar, se introducen
los espérragos y la calabaza.
Debe cocer lentamente unos 15
minutos hasta que estén confi-
tados.

En un recipiente se ponen los
espéarragos y la calabaza con su
almibar, los huevos y la levadura
(se retira la corteza y la ramita de
canela). Se tritura agregandole
harina, poco a poco, hasta obte-
ner una masa blanda.

En una sartén con aceite bien
caliente, se echan pequefas por-
ciones de masa con la ayuda de
2 cucharas vy, una vez fritos, se
rebozan en una mezcla de azicar
y canela.

Se funde el chocolate al bafio
Marfa y se le incorpora poco a
poco el aceite de girasol hasta
que esté completamente integra-
do. Mantener caliente.

Montaje: colocamos los bufiue-
los en el centro del plato, los tro-
citos de espdrragos y de calabaza
confitados alrededor, azucar glas
y se decora con el chocolate ca-
liente.




Pastel de hortalizas de Almeria con gamban
y vinagreta de frutos secos

Inoredientes

vinagreta:

Pastel:

* 90 g de frutos secos troceados

- 200 g de hojaldre

- 4 cucharadas de vinagre de

- 2 calabacines

Jevez

« 4 zanahorias

- 5cl de AOVE

* 200 g de espinacns

« LnAas ramltas de cebollino

- 1 cebolla pequeira

- Perejil

* 200 g de setas de cultivo

- Sal

- Sal

- Plmlenta blancn

- Albahaca

- Perejil

« 700 g de ganbdn de Sarvucha

Elaboracidn

astel: se cortan con la man-

dolina todas las hortalizas en
ldminas muy delgadas. Se pelan
las gambas y se cortan en dos a
lo largo. Se extiende bien el hojal-
dre y se coloca sobre una bandeja
de horno untada con mantequilla.
Sobre él se disponen las hortali-
zas, las setas y las espinacas, por
orden y formando capas (como
en la foto) de modo que quede un
pastel de verdura en forma de mil-
hojas. En el centro se ponen las
gambas. Cada capa se condimen-
ta con un poco de pimienta blanca,
perejil, albahaca picada y sal.

Se hornea tapado durante 25 mi-
nutos a 170°C; después se saca 'y
se deja reposar unos minutos, se
le da la vuelta y se mete otra vez
en el horno otros 10 minutos, con
objeto de que el hojaldre quede
mas crujiente.

Vinagreta: se pican en brunoise
el cebollino y el perejil, se mez-
clan con el aceite y se deja repo-
sar un ratito. Seguidamente se
cuela y se le incorpaoran el vina-
gre de Jerez, una pizca de sal y
se bate muy bien. Por ultimo, se
le afiaden los frutos secos y se
vuelve a mezclar todo.

Montaje: en la base del plato se
coloca el pastel con el hojaldre,
sobre éste un gambdn picado y
envuelto en zanahoria, y se sal-
sea con la vinagreta. Se acom-
pafia con un gambdn a la sal, pe-
lado y dispuesto sobre el jugo de
su cabeza. Se sirve caliente y la
vinagreta fria.
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fesor asociado de la UAL en la carrera de Turismo y ejercido la critica gastronémica en
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Sobre gastronomia ha publicado cientos de articulos y libros como: Vivir para comer en
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(2001), Rutas de la gastronomia en Andalucia (2003), Patrimonio gastronémico de Almeria
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cionadas con los vigjes, el turismo y la gastronomia a nivel internacional, como Tures-
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RECETAS CON HORTALIZAS
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[ cocinado de las hortalizas almerienses, tanto en los hogares como en las cocinas profesio-
nales, merece y debe estar a la altura de la materia prima que hoy en dia se obtiene de nuestros
campos, nuestra huerta y de nuestros invernaderos. Productos excelentes, tratados con delica-
deza, con mimo, donde se prioriza la calidad, la sostenibilidad y la productividad de los cultivos.

Como ejemplo la agricultura en los invernaderos almerienses, es de las mas avanzadas del
mundo y la mas respetuosa con el medio ambiente. Dechado para muchos paises que vienen a
Almeria para aprender de nuestra tecnologia, métodos de cultivo, aprovechamiento del agua,
control bioldgico, etc.

Ademas de los cuantiosos beneficios para la salud que tienen las hortalizas y las frutas, van
a poder comprobar en este libro la gran variedad y lo versatiles que pueden llegar a ser las
verduras de hojas y tallos tiernos, las hortalizas de bulbo y raiz, todas las coles, legumbres,
tubérculos y... jcomo no! nuestros reputados frutos como el tomate, pimiento, berenjena, pepino,
calabacin, melén y sandia.

Practicamente todas las recetas son originales, creadas por mi para la ocasién, y otras tantas
ya incluidas en mi recetario de Terraza Carmona, pero hay algunas del recetario popular que he
querido que las recuerden, porque ese guifio a la tradicion es “marca de la casa”.

Reitero mi agradecimiento al Diario de Almeria, Grupo Joly, a su gerente Emilio Osorio y a su
director Antonio Lao por darme esta responsabilidad y por confiar siempre en mi.

Cierto es que me emociono imaginandome a mi padre, lo contento que estaria de verme
hacer estos libros de recetas de cocina, pero me consuela el orgullo que siento por todo lo que
me han ensefado, tanto mi madre como él.

o

g Im'w”i _ Antonio Carmona Baraza
HOTEL RESTAURANTE Cocinero y gerente Terraza Carmona
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