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La cocina de el mencao
Introduccion

Este es un libro sencillo en el que se recoge un poco de historia de las sociedades gastrondmicas y sobre todo de
nuestra sociedad: “El Mercao”. Se ha pensado principalmente en los socios y en recoger aqui un poco de nuestra
historia y de nuestras actividades para que no solo quede en nuestra memoria, y podamos compartir con otros nuestras
vivencias y sobre todo nuestros ratos de recreo y descanso en base a la gastronomia. La mayoria de nosotros esperamos
el encuentro de los viernes en nuestra Sociedad, donde pasar un rato distendido lejos de las preocupaciones de todos
los dias.

En cuanto a la estructura del libro, es muy sencilla. Se recoge un poquito de historia de las sociedades gastronomicas,
nuestra Sociedad con sus estatutos, el reglamento de régimen interior, las actividades que realizamos, alguna anécdota
y como no podia ser de otra manera un recetario de cocina en el que se recogen las recetas de algunos de los menus
realizados por los diferentes equipos y socios a lo largo de un afio.

Para completar el libro hemos afiadido una serie de textos que nos aportan unas nociones tedricas fundamentales
sobre las técnicas de cocina; se trata de informaciones Utiles pero escritas con amenidad.

El libro estd escrito con la mejor voluntad y sobre todo con mucha ilusién y todo el carifio.

Una dedicacion especial a todos los socios de “El Mercao” que de una u otra forma han colaborado en que este libro
sea una realidad.
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La cocina de el mercao
Saludo del Presidente

Queridos amigos y socios:

Es una satisfaccion poder dirigirme a todos vosotros, y lo primero que quiero manifestar es mi agradecimiento personal
por formar parte de esta Asociacién y por la confianza depositada en mi persona al ser elegido para la presidencia de
Nuestra Sociedad. Junto con el equipo directivo nos marcamos desde el primer momento el objetivo de contribuir a
que la actividad de nuestra Sociedad sea del agrado de todos.

Desde estas breves lineas, quiero hacer llegar nuestro reconocimiento a todos aquellos compaferos,que bien como
colaboradores, o miembros de juntas anteriores, han dedicado su tiempo y su buen hacer al desarrollo de nuestra
Sociedad, que, aunque parezca que fue ayer, han pasado ya 17 afios desde su fundacion y con muchos cambios en
este largo recorrido. Gracias a todos seguimos con la misma ilusion y la misma filosofia desde su fundacion, que como
bien sabéis no es otra que ofrecer a nuestros socios recreo y descanso en base a la buena gastronomia.

Son muchas las actividades que realizamos y de las que todos de una u otra forma participamos. Quiero mencionar de
manera especial que con el paso de los afios el nivel gastronémico ha ido a mejor. No en vano hemos realizado cursos
de cocina que nos han ayudado a que las comidas de los viernes sean excelentes y el nivel de los equipos sea equiparable
al de los grandes cheffs.

Sin lugar a dudas el mayor valor de nuestra Sociedad es las personas que la componen. En los ultimos afios, la
asociacion ha crecido y se ha diversificado, acogiendo profesionales liberales, industriales, distribuidores, empresarios
de la restauracion, auditores y otros..., hasta llegar a una amplia variedad de socios de diferentes edades, origenes y
actividades, lo que enriquece la conversacion y garantiza la amenidad de las sobremesas. Y con tanta diversidad hay
algo que nos une a todos, la buena gastronomia, la amistad y la confianza. La mayoria de nosotros esperamos el
encuentro de los viernes en nuestra Sociedad, donde, sin pensar, se desarrolla una terapia de grupo que nos alivia de
las tensiones de cada dia.

En este libro que ahora tenéis en las manos se expresa buena parte de la filosofia de nuestra Sociedad, de su actividad
y de sus miembros. Espero que sea de vuestro agrado, y ya que hemos tenido una numerosa entrada de socios este
afio, nos sirva para que nos conozcamos todos un poco mejor.

Muchas gracias y un fuerte abrazo para todos.

Manuel Cubero
Presidente en diciembre de 2019
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Reglas por las que se rigen las sociedades gastronémicas

Estatutos: Son el conjunto de reglas por las cuales se regira la sociedad. Segun la Ley de asociaciones del Pais Vasco
de 12-2-1988, deben contemplar como minimo los siguientes puntos:

- Fines que se propone.

- Denominacion de la Asociacion, que no podra ser idéntica ni semejante a la de otras Asociaciones ya inscritas.
- Domicilio social.

- Ambito territorial en el que se desarrollaran principalmente sus funciones.

- Organos de gobierno y administracion.

- Requisitos y procedimiento de admisién de socios, clases de socios, y supuestos y procedimiento de pérdida de
la condicion de socio.

- Régimen sancionador.

- Derechos y deberes de los socios.

- Patrimonio fundacional y régimen presupuestario de la Asociacion.

- Procedimiento de modificacion de los Estatutos.

- Supuestos de disolucién y aplicacién que haya de darse al patrimonio social cuando éstos se produzcan.

Inscripcion registral: Se trata de inscribir la sociedad en el Registro correspondiente. La ubicacion de los registros
de asociaciones varia segun zonas y poblaciones. Suele ser necesario aportar copias del acta fundacional y de los
estatutos.

Reglamento de régimen interior: No es obligatorio legalmente, aunque si muy recomendable. Es un documento
normativo que, desarrollando los estatutos sobre cuestiones concretas, regula el orden y la convivencia en la sociedad.
Cuestiones tales como disposicion de las llaves, rotacion y obligaciones del semanero, reglas sobre personas ajenas a
la sociedad, etc., es conveniente consensuarlas y ponerlas por escrito.

Local social: Tampoco es obligatorio legalmente, aunque para los fines de las sociedades gastrondmicas parece
imprescindible. No obstante, tenemos noticias de sociedades sin local propio y parece que les va muy bien. La disposicion
del local lleva aparejada otra serie de normativas y papeleos derivados de la condicién de persona juridica propietaria
de un local que ostenta la sociedad.

Para poder comprar o alquilar un local a nombre de la sociedad, y también para responder de la luz, el gas, realizar una
hipoteca, etc., es necesario que la sociedad esté registrada, para de esta manera tener un NIF y personalidad juridica
para realizar estas acciones; 0 sea, que para quien se plantee qué hay que hacer primero, si registrarse o comprar el
local, la respuesta es registrarse.

Legislaciéon aplicable a las sociedades gastronémicas

Las competencias sobre asociaciones estan transferidas a todas las comunidades auténomas, aunque sélo algunas
tienen capacidad dispositiva, el resto solo tiene capacidad de ejecucion, es decir, se encargan de llevar el registro de
asociaciones de su comunidad, pero sin capacidad de legislar al respecto.

Legislacion estatal: Para aquellas comunidades que no tienen una ley de asociaciones propia, es de aplicacion la Ley
Organica 1/2002, de 22 de marzo, requladora del Derecho de Asociacion. Aparte esta la propia reglamentacion, en
aquellas comunidades en las que exista, sobre registro y constitucién de sociedades.

En Aragdn hay registradas mas de 150 sociedades gastronémicas, la mayor parte en Zaragoza, y todas ellas con la
finalidad de pasar buenos ratos de recreo y descanso donde se combina la amistad y la buena cocina.




Sociedad Gastronomica el mercao

Nuestra sociedad gastrondmica surge de la idea de un reducido grupo de pequefios y medianos empresarios, en su
mayoria relacionados con la construccién, que se conocian desde hacia afos por coincidir en diversas obras en Zaragoza
y su entorno. Con afinidades similares (la buena cocina, la buena mesa y el buen vino, el futbol, el baloncesto, los toros,
las cartas, una cancion mecida por la guitarra, la conversacion distendida...), aquellos primeros promotores alumbraron
la idea de buscar un local, acondicionarlo como sociedad gastronoémica y crear un entorno en el que reunirse a conversar
con los demas socios, pero en el que también pudieran acoger a sus familiares y amigos los dias en que quisieran fes-
tejarlos con una buena comida o una sabrosa cena.

Comentaron la idea a amigos y conocidos, y finalmente entre los fundadores, que se reunieron para firmar el acta
constituyente en un restaurante de bandera (alin no habia local, pero ya se tenia buen gusto), ademas de los ya
mencionados se encontraron, entre otros, ingenieros, abogados, funcionarios, corredores de seguros, asesores fiscales,
empresarios de alimentacion, industriales, hosteleros...

Seleccionada y a medio acondicionar la sede, en la calle Casta Alvarez 22-24, el nombre de la asociacion vino solo,
pues desde la puerta de la “pefia” se aprecia la fachada lateral del Mercado Central de Zaragoza, inmejorable lugar
para encontrar los ingredientes que transformar en nuestros fogones.

Y de ahi que nuestra pefia gastronomica quedara bautizada como “E/ Mercao”.

La empresa de un socio puso las caferias, la de otro la pintura, otro el aire acondicionado, éste instalé los extintores,
aquél hizo las cuentas, y ése las verjas de puertas y ventanas. Uno ofert6 el vino, el otro los sequros, y uno que habia
sido de la tuna de Arquitectos Técnicos de Barcelona, y que ademas de cantar bien dibujaba mejor, nos hizo el “logo”
de la asociacion. Marca sin registrar, pero que esta en los platos, en los ventanales, en los documentos y en los delantales
y placas con los que se premia al cocinero o cocineros del afio.

Una vez articulada la sociedad, los socios se organizaron en grupos de cocina (alguno de ellos compuestos por personas
que no se conocian de antes), y a partir de entonces, comenz6 uno de los primordiales deberes de los socios, que
consiste en que, cada viernes del afio, uno de esos grupos de cocina prepara la comida social semanal, a la que se
apuntan todos los socios interesados junto con los invitados que deseen para gozar de la comida que se ha preparado,
sufragandose el coste de la misma entre todos los presentes.

En octubre, coincidiendo con las fiestas del Pilar, se hace entrega de los premios que anualmente concede la sociedad
(delantales y placas), a los socios que mas méritos han reunido (por su buen cocinar, por su dedicacion a la sociedad,
etc...), si bien, también puede ser que nadie se haya esforzado lo suficiente -como ya pasé una vez-, y que no se haga
entrega de premios.

Han pasado los afios. Hemos celebrado comidas, cenas, fiestas de cumpleafios, comuniones y aniversarios de la
fundacion de la pefia..., incluso uno de los socios compuso un himno con musica de pasodoble aragonés, que todos
entonamos en las ocasiones mas sefaladas. Pues ademas de cocinar y charlar, a varios de nosotros nos gusta cantar,
hasta el punto de que contamos con un karaoke con el que pasamos unos ratos agradables de canciones y risas.

Algunos se han ido, y han venido muchos, y la Asociacién ha crecido y se ha diversificado acogiendo profesionales
liberales, agricultores, ganaderos, industriales, distribuidores, empresarios de la restauracion, auditores, formadores...,
hasta llegar a una amplia variedad de socios, de diferentes edades, origenes y actividades.

La sede

La sede de la Asociacion Gastrondmica EI Mercao esta en el niimero 22-24 de la calle Casta Alvarez, a 100 metros del
Mercado Central y de la linea del tranvia. Disponemos de dos plantas, con aire acondicionado y bomba de calor. La
planta calle, en la que esta la cocina y una de las zonas de mesas; y la bodega, con otra zona de mesas, chimenea y
“rincon taurino” para jugar a las cartas. Nuestra cocina es de tipo industrial, mejor que la de muchos restaurantes, y
en ella puedes preparar comidas para mas de 40 comensales.
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Aunque puedes traer tus bebidas del exterior, de forma periddica se nos provee con una amplia variedad de vinos
(Duero, Rioja, Somontano, Cavas, Champagnes...), licores (diversas ginebras, rones, vodkas, whisky...) y refrescos, a
disposicion del socio en los armarios y refrigeradores existentes en la sociedad. Tambien disponemos de un almacén
anexo donde se almacena el stock de bebidas y accesorios.

Ademas, cada socio dispone de una taquilla en la que puede guardar sus botellas o lo que desee.

Por supuesto disponemos de sdlidas mesas, sillas y bancos que nos permiten acomodar a aproximadamente 80 personas
sentadas.

Funcionamiento

Cada Socio tiene libre acceso a las instalaciones de la sociedad para celebrar los eventos que desee con familia, amigos
o clientes a los que quiera invitar en un entorno inmejorable. El Unico requisito es reservar previamente a través de la
pagina web, y respetar la reserva anterior realizada por otro socio, salvo que el nimero de comensales de uno y otro
haga compatible el uso conjunto de cocina y salones. Pueden coordinarse sin mucho problema tres cenas, de 10 a 20
personas cada una.

El socio puede utilizar los accesorios de la pefia para preparar y servir los platos que elabore. Después, basta con retirar
los manteles y llevar al interior de la cocina los platos, vasos y cubiertos, vaciarlos, y apilarlos a la espera de que el ser-
vicio de limpieza se encargue de colocarlos en el lavavajillas y reponerlos a su lugar una vez limpios.

Existen unos listados con los precios de las bebidas que se pueden retirar en la sociedad, asi como el de otros conceptos
(uso de sociedad, por cada persona que asiste a una comida o cena; descorche de botellas si se traen las bebidas de
fuera; manteles, servilletas...). Después de utilizar la sociedad, el socio cumplimenta un sobre resefiando todo lo que
ha consumido, calcula el importe y, o bien introduce el dinero en metalico, o bien se limita a sumarlo y dejarlo en el
buzdn, para que se le cargue en la cuenta bancaria que haya facilitado al incorporarse a la asociacion.

Por otro lado, y para atender los gastos fijos de la sociedad (suministros, servicio de limpieza, arrendamiento, seguros,
etc...), abonamos una cuota mensual que en la actualidad es de 90 euros.

Todos los viernes, un equipo voluntario prepara la “comida social semanal”, a la que nos apuntamos los socios
interesados, junto con los invitados que queramos. El equipo de cada viernes decide el men, y los costes de la comida
son distribuidos por cabeza entre todos los asistentes.

El espiritu de El Mercao es que los propios socios cocinemos para nuestros familiares y amigos, o que, si cocina un
tercero no miembro, el socio que organiza la comida o cena esté siempre presente para responsabilizarse. El uso de la
asociacion no se puede ceder a terceros no socios (aunque sean hermanos, primos, hijos 0 amigos).

Sin embargo, y previa comunicacion a la Junta Directiva, se admite que celebremos comidas o cenas (familiares, de
negocio o de empresa), en las que, en lugar de que el socio esté inmerso en los fogones y no pueda atender a sus
invitados, pueda contratar a los cocineros o empresas de catering que la Junta Directiva ha seleccionado y autorizado,
de manera que el socio se limite a abrirles para que preparen la comida, y pueda ausentarse de la sociedad hasta que
acuda con los invitados.

Tras las duras jornadas de cada semana, el llegar el viernes a mediodia para juntarnos en la sociedad, tomar nuestro
aperitivo, nuestra buena comida y mejor tertulia acompafiada de una buena copa y un mejor cigarro es la mejor medicina
para desconectar del dia a dia, y si la copa y el buen cigarro se acompafia de un guifiote, a ver, ;como superarlo?
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REGLAMENTO DE REGIMEN INTERIOR “EL MERCAQ"

El presente Reglamento tiene como objeto articular el comportamiento de los socios, tanto en sus derechos como
obligaciones, dentro de la sociedad.

1°.

2°.

3°.

4°,

5°,

6°.

/°.

8°.

9°.

10°.

A cada socio se le hara entrega de la correspondiente Ilave de acceso a la Sociedad. La utilizacion del local, bienes
y servicios se realizara de acuerdo al Reglamento vigente.

El socio en ningn momento podra ceder la llave a otra persona que no sea socio de nimero, ni aun siendo familiar
directo del titular, y caso de hacerlo, faltara gravemente y tendra que esperar reprobacion, que pudiera llevar a su
expulsion de la Sociedad.

Todos los socios estan facultados para hacerse acompafar por personas ajenas a la Sociedad en los locales de la
misma, siempre que no contravengan las normas de los Estatutos y las de este Reglamento de Régimen interior.

Cada socio sera responsable del comportamiento de sus acompafantes dentro de los locales de la Sociedad;
pudiendo la Junta Directiva tomar medidas al respecto, caso de que en alguna ocasién se perturbase la armonia
de la misma o se recibiesen quejas de una mayoria de los socios.

Como norma general ninglin acompafante de socio tendra acceso a la utilizacion de enseres de la Sociedad,
siendo el socio o socios que le acompafien quienes se encarguen de la preparacion y servicio de todo lo que se
consuma en la misma.

Sin embargo, se permitira la actuacion directa de los no socios, siempre bajo la responsabilidad y cautela del socio
0 socios anfitriones, en los casos siguientes:

a) Cuando exista una comida o cena importante de comensales, de forma que el socio o socios no puedan dar
abasto, podran hacerse ayudar por alguno de los acompafantes.

b) Cuando alguno de los acompafiantes sean un cocinero experto, o tenga capricho de preparar algin mend
peculiar, podra utilizar los servicios de la Sociedad, siendo condiciéon indispensable que le acompafie y sirva,
al menos un socio.

Las esposas, hijos o familiares de los socios seran considerados en lo que a su comportamiento dentro de la
sociedad se refiere como cualquier otro acompafante, estando por lo tanto limitada su actuacion a lo contenido
en los articulos 4°y 5°.

Toda persona no socio, que por su actuacion dentro de los locales de la sociedad hubiera sido declarada “no
grata”, no podra, aun acompafada de un socio, entrar en el local social. Al socio que lo hubiera introducido le
sera comunicada por escrito la prohibicion.

No se permitira la entrada a la Sociedad:
a) A los socios que hayan sido expulsados de la misma por motivos disciplinarios.

b) A todas aquellas personas que, por su actuacion dentro de la Sociedad, la Junta Directiva ha considerado “no
grata”.

¢) A todas aquellas personas que, incluso fuera del dmbito de la Sociedad, atentara de palabra o hecho, contra
el espiritu y derechos de la misma.

Cuando se tenga prevista una comida, merienda o cena, debera anotarse en la hoja “Reserva de mesas”, que a
tal efecto existe, rellenando correctamente sus apartados.

En el caso de reserva de mas de dos mesas completas por socio (se considera una mesa completa 12 personas),
debera darse a conocer en el tablén de anuncios: con 3 dias de antelacién. La Junta Directiva esta facultada para
estimar la cuantia de utilizacién de mesas por socio, atentamente a la equidad y defensa de los asociados.
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11°.

12°.
13°.

14°.

15°.

16°.

17°.

18°.

19°.

20°.

21°.

Queda terminantemente prohibido sacar fuera de los locales de la sociedad utensilios o enseres que pertenezcan
a la misma (cazuelas, cubiertos, vajilla, mesas, etc.), sin autorizacién previa de la Junta Directiva; asi como preparar
cualquier clase de menu para consumirlo fuera de la Sociedad. En caso de sacar una bebida de la Sociedad se
abonara la bebida segUn precio tarifa mas cuatro usos de Sociedad.

Queda terminantemente prohibido el juego de dinero dentro de los locales de la Sociedad.

La Sociedad concede el derecho, en los casos de no poder hacer efectivo el importe de forma inmediata, a consumir
cualquier articulo. El socio esta obligado a rellenar y depositar en el buzén la hoja de Debe y Haber. Las cantidades
en Debe deberan abonarse en el plazo maximo de 30 dias.

Si en el plazo de revision de cuentas por el tesorero y el secretario no estuviese abonado el importe, éste se cargara
en la cuenta bancaria del socio.

Se constituye una ficha individual de Debe y Haber que recoge las desviaciones del importe de las notas de
consumo. La Junta Directiva, a su criterio, podra llamar la atencién a aquellos socios cuyo Debe sobrepase en
cantidad y demora lo que la misma considere justo.

Todo socio esta obligado a dejar la mesa o mesas que hubiera ocupado, a cualquier hora, en perfecto estado de
limpieza, de tal forma que su posterior utilizacién pueda ser inmediata.

Cuando se realice un almuerzo, comida o cena, es condicién obligatoria del socio o socios anfitriones que tanto
el menaje y vajilla (cazuelas, pucheros, sartenes, platos, vasos, etc.) queden sin restos de comida, cuando éstas se
coloquen en las fregaderas, para el servicio de limpieza.

Cuando se celebren partidas de cartas a primera hora de la tarde (preferentemente los sabados y domingos pero

cualquier otro dia, por extension), cada socio esta obligado a dejar en perfecto estado de limpieza tanto la vajilla
como las mesas que haya utilizado.

Cuando sobren restos de alguna comida o cena, y se guarde en el frigorifico para un posterior consumo, éste
debera realizarse dentro de los TRES DIAS inmediatamente siguientes al de su elaboracion. Caso de no ser asi, se
considerara caducado, no teniendo el socio o socios propietarios de dichos alimentos ningun derecho a
reclamacion.

Cuando se celebre un acto social o popular (asambleas, cenas, comidas, etc.), queda terminantemente prohibido
a los socios la utilizacién particular de los locales de la sociedad a la misma hora del evento.

Ningun socio debera abandonar el local social cuando dentro del mismo se encontrasen personas ajenas y ningun
otro socio que les acompafie. Si la necesidad de salir fuera urgente, debera obligar a los no socios a abandonar el
local con él.

Queda terminantemente prohibido utilizar el local social para reuniones, juntas u otro tipo de actividad cuyo
contenido o espiritu contravenga alguna de las disposiciones dictadas en los Estatutos.

Caso de que el hecho se produjera, y a su caracter se considerase grave, podra suponer la expulsion del socio o
socios que hubiesen tomado parte activa en él.

Queda terminantemente prohibida la entrada de animales.

En todo lo no previsto en los Estatutos como en el presente Reglamento de Régimen Interior, se estara a lo dispuesto
en la legislacion vigente y a las demas disposiciones que pudiera dictar el Gobierno Autondmico o Central.

Zaragoza, 24 de septiembre de 2002.
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Receta de caldero

Un segundo plato ligero aunque suficiente para complementar un primero mas contundente, tipo legumbre o guiso. De facil elaboracion
y una buena presencia en plato. La combinacion de rape y la "gallina” obra milagros en el aspecto y sabor de este plato.

Ingredientes para 4 personas:
— 1 gallina (pescado).

— 1 rape a rodajas.

— 1 cebolla.

— 2 fioras.

— 4 patatas.

— 1 tacita aceite.

— 3 dientes de ajo.

— 1 vaso de vino blanco.

— 1/2 litro de caldo de pescado.

Precio: Entre 15-20 €, segun

mercado .,
Preparacion:

1. En una cazuela pasamos por harina las rodajas de rape, se marcan y se retiran.

2. Picamos cebolla y sofreimos con el mismo aceite las fioras y ajos, a continuacion las patatas
que hemos “roto” y se remueven para dorar.

3. A continuacién echamos el caldo de pescado que hemos hecho con la cabeza del rape y morralla
después de 15 minutos en el horno y 20 de coccion para sacar todos sus sabores.

4. Como opcion, se puede afiadir un poco de ali-oli al gusto en el caldo.

5. Antes de hervir afiadimos la gallina entera a fuego lento y a los 15 minutos las rodajas de rape,
mantener un poco mas y dejar reposar.

Emplatar. Se puede servir ya emplatado o presentar la fuente para servir en la propia mesa.

Receta de
Emilio Royo
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Menestra de cordero

Un plato extraordinario donde se conjugan las vitaminas de las verduras con la proteina de la carne. Aunque su preparacion pueda ser
algo laboriosa merece la pena entretenerse un poco, es un primer plato ligero pero suficiente. Lo ideal es hacerlo con verduras frescas,
pero si no es temporada de alguna de ellas se puede sustituir por congeladas (guisantes o judias verdes), o de bote (alcachofas). No
abusar y usar todo en conserva, solo si en el mercado falta alguna de ellas.

Ingredientes para 4 personas:
— 400 gramos de cordero.

— 8 alcachofas.

— 250 gramos de judias verdes.

— 100 gramos de guisantes.

— Medio kilo de patatas.

— 250 gramos de esparragos verdes.
— 1 cebolla grande.

— 1 vaso de vino blanco.

— 750 mililitros de caldo de carne.
— 2 dientes de ajo.

— 2 cucharadas de harina.

— Aceite de oliva.

- Sal.

Precio: Unos 25 €.

Receta de
Lucio Martinez

La cocina de e mercao

Preparacion:

1. Cocer proporcionalmente las judias verdes, las alcachofas y los esparragos (hasta que estén
tiernas).

2. Freir el cordero hasta que esté tierno. Reservar.
3. Cortar las patatas en forma de dados y saltearlas con la grasa del frito de cordero, afiadiendo
un poco de cebolla y un poco de harina. Hay que tener cuidado para que la harina no se queme,

es preferible afiadirla casi al final.

4. En este sofrito afiadir un poco de tomate frito, un vasito de caldo de carne, un vaso de vino
blanco y unos guisantes y rehogar.

5. Afadir las verduras cocidas anteriormente, remover un par de minutos a fuego suave y vaciar
todo el contenido sobre el cordero que habiamos reservado.

6. Dejar hervir 5 minutos a fuego lento.

Emplatar. Servir, y con una buena garnacha..., a disfrutar.






Garbanzos con bogavante del seforito

Esto si que es una verdadera fusion, ahora que la palabreja esta tan de moda. Nada mas y nada menos que uno de los productos mas
humildes del campo espafiol, con uno de los mariscos mas exclusivos, aunque cada vez mas asequible, que se puede encontrar en las
pescaderias espafiolas. El resultado no podia ser otro que el de un plato contundente a la vez que delicioso. Facil de hacer aunque
laborioso en tiempo de preparacion, es una propuesta mas que adecuada para cualquiera de esos frios dias de invierno en los que un
plato caliente reconforta el cuerpo. Ademas, si sobra algo, mafiana estara igual o incluso mas rico.

Ingredientes para 6 personas:
— 2/3 bogavantes de unos 300 gr.

— 1/4 kilo de tomates maduros o una
lata de tomate triturado.

— 3/4 gjos.
— Aceite de oliva.
— 1 kilo de garbanzos.

- Sal.

Precio: Entre 50 y 80 euros, segun
temporada.

Preparacion:

1. Se frien los bogavantes en abundante aceite y se reserva el aceite tras colarlo para su uso
posterior. Se dejan enfriar los bogavantes en una bandeja.

2. Se hace un sofrito con ajos y tomate picado.

3. Se pela entero el bogavante y se trocea en dados como los del poker. Se reservan las cascaras.

4. Se cuecen los garbanzos en agua mezclada con el sofrito y el aceite de la fritura del bogavante.

5. Antes de la coccion final, se vierte el bogavante troceado.

6. Con las cascaras habremos hecho un fumé que trituraremos concienzudamente con un poco
de liquido de la coccion y, tras pasarlo por un chino de tela, lo afiadiremos al guiso tras verter

los bogavantes.

7. Se deja reposar y a servir. No debe haber ninguna céscara.

Emplatar.

Se puede servir directamente en un plato o bol, o directamente sacar la cazuela para que cada
uno se sirva a su gusto.

Receta de
Raimundo Lafuente
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Filete de pato glaseado

Hace unos afios muchos productos gourmet solo podiamos disfrutarlos en los restaurantes chinos y en alguno de los restaurantes de
lujo. Por suerte estos productos como el pato se pueden encontrar hoy en el mercado. En Espafia la carne de pato no suele ser muy
utilizada en nuestra gastronomia al revés que en muchos otros paises asiaticos donde esta carne es de la mas comun en sus platos o en
Francia, donde es considerada como todo un lujo.

Ingredientes para 4 personas:
— 4 pechugas de pato con piel.

— 100 gramos de mermelada de
naranja.

— 100 mililitros de vinagre de Jerez.
— 150 mililitros de zumo de naranja.

— Unas ramas de estragon recién
cortado.

— Sal y pimienta.

Precio: Alrededor de 15 €

Preparacion:

1. Colocar las pechugas de pato sobre una tabla de cortar y hacer trazos diagonales sobre la piel
y sazonar con sal y pimienta por ambas partes.

2. Calentar una sartén limpia. Cuando esté caliente, poner las pechugas por el lado de la piel del
pato y cocinar durante unos 10 minutos, darles la vuelta y cocinar el otro lado.

3. Retirar la mayor parte de la grasa de la sartén, agregar el zumo de naranja, vinagre, mermelada
y el estragdn picado y cocinar hasta que se reduzca a la mitad.

4. Un poco antes de acabar afiadir unos tomates pequefios cortados al centro para que se hagan
ligeramente.

5. Verter la salsa sobre las pechugas y servir.

Emplatar. Colocar las pechugas cortadas en filetes gruesos, repartir los tomates y verter la salsa
por encima del plato. Adornar con unas ramitas de estragon y perejil.

Receta de
Angel Marina
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Fresas al Oporto

Las fresas al Oporto es un postre que hara las delicias de quien tenga la fortuna de disfrutarlo. Porque algo tan sencillo como unir unas
deliciosas fresas con un vino dulce tan fantastico como el Oporto solo puede dar un resultado extraordinario. La dulzura de este postre
y sus alegres colores hacen que el invitado se relama incluso antes de probarlo. Y ademas su preparacién en sencilla y rapida, asi que no
hay escusa posible para no prepararlo.

Ingredientes para 4 personas:

1 litro de vino de oporto.

100 gramos de azUcar.

500 gramos de helado de nata.

24 fresas grandes.

Granos de pimienta rosa.

Menta fresca.

1 rama de canela.

1 vaina de vainilla.

Precio: Unos 8/10 €

Preparacion:

1. En primer lugar reducimos en una olla el Oporto, el azlcar, la canela, los granos de pimienta y
la vaina de vainilla.

2. Cuando hayan mermado las 2/3 partes del liquido, lo retiramos del fuego y dejamos atemperar.

3. Por otro lado, limpiamos las fresas y las bafiamos con el oporto reducido. Dejamos enfriar en la
nevera.

4. Batimos el helado para que quede bien cremoso.
5. En una copa, disponemos las fresas con el Oporto y encima colocamos una bolita del helado.

Presentacion: Decoramos con unas hojas de menta y servimos.

Receta de
José Luis Lépez
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Borrajas con patata al aroma de jamon

La borraja es una de las verduras mas desconocidas fuera de Aragon y Navarra. En paises como Francia esta considerada como una
verdura de lujo y los platos donde tiene un destacado protagonismo se presentan como una especialidad en la cocina de restaurantes
de prestigio. En Aragon somos unos privilegiados al contar con esta verdura, que admite infinidad de variantes en su preparacion, incluso
hay restaurantes cuya carta esta basicamente compuesta de este vegetal. Lo mas laborioso de su preparacion es la limpieza, pero desde
hace algun tiempo se puede encontrar limpia en los lineales de algunas grandes superficies.

—

Ingredientes para 4 personas:
— 300 gramos de borraja limpia.
— 1/2 kilo de patatas.

— 150 gramos de Jamén de Teruel en
lonchas.

— Aceite de oliva virgen extra.
— 50 gramos de harina.

- Sal.

Precio: Unos 10 €

Preparacion:
1. Limpiar las borrajas o repasarlas si venian ya limpias.

2. Poner a hervir una cazuela con 1 litro de agua y afiadir la borraja cuando vaya a comenzar la
ebullicién, manteniéndolas durante 10 minutos. Retirar y escurrir.

3. Cortar las patatas en dados no demasiado grandes y freir.

4. En una sartén grande, poner un poco de aceite y freir el jamén en lonchas, reduciéndolo a
pequefos trocitos.

5. Cuando casi esté tostado afiadir los 50 gr. de harina y remover constantemente para que no se
gueme y quede casi como una crema.

6. Afadir las borrajas y al final las patatas fritas, removiendo para que el aceite con harina les dé
un toque brillante, con una apariencia de barnizado.

Emplatar y servir.

Receta de
Tomas Asensio

VR | 5 cocina de el mencae







Cardo rojo de Agreda en ensalada

Se puede utilizar como plato central de mesa en la que todos pican, o incluso como primer plato. El cardo es un alimento saludable y el
de Agreda esta genial. Aunque no es habitual utilizarlo en ensaladas, la versatilidad de esta verdura da para todo, y el invitado quedara
gratamente sorprendido en la mayoria de las ocasiones. Como el cardo mancha mucho, a la hora de limpiarlos, quitar las hebras y trocear
es recomendable usar guantes de cocina.

Ingredientes para 4 personas:

— 1 cardo rojo de Agreda.

— Ingredientes habituales de ensalada,
como cebolla, pimiento rojo, olivas,
aguacate... A gusto del consumidor.

— Aceite de oliva.

— Vinagre.

— Sal.

— Ingredientes decorativos al gusto:

rabanetas, pifiones, nueces, pasas,
granada... Lo que se os ocurra.

Precio: De 10 € en adelante.

Preparacion:

1. Para limpiar el cardo rojo y dejarlo listo para ensalada lo primero que hay que preparar es un
recipiente con abundante agua fria, espacioso, teniendo en cuenta que el cardo ira rizandose
conforme vaya pasando tiempo en el agua e ird necesitando mas espacio. La parte del cardo
valida para preparar ensalada es la central, por lo que hay que retirar las pencas exteriores que
convenientemente limpias servirdn para hacer cardo cocido.

Cada penca central del cardo se limpiara cortando las hebras de los bordes en toda su longitud.
Lo ideal es cortar cada una en vertical, en tiras de aproximadamente 3 cm de ancho.

2. A partir de aqui cada tira se corta en porciones no mas largas de 5 0 6 cm, de una en una, pero
antes de terminar el corte se van retirando las hebras del trozo que estamos cortando.

3. Una vez cortado cada trozo de aproximadamente 3 x 6 cm, se hacen algunos cortes en los
extremos, de unos 2 cm de largo, como si fueran pdas de un peine, e inmediatamente se
sumerge el trozo de cardo en el recipiente de agua fria que tenemos preparado. Se ira
cambiando ese agua de vez en cuando para mantenerla fria, hasta que consigamos el rizado
deseado. Puede hacerse mas facilmente colocando un par de cubitos de hielo en el recipiente
de agua. El cardo sumergido en agua ira rizandose poco a poco.

4. Una vez rizado el cardo basta con prepararlo en ensalada, con su alifio correspondiente de sal
fina, aceite de oliva virgen y poco vinagre. Algo de ajo picado muy menudo encaja perfectamente
si es gusto del comensal.

Otros ingredientes que se quieran afiadir aportan estética a la ensalada de cardo rojo pero no
son necesarios. Ahi pueden entrar rabanetas a trozos, olivas, pifiones, pasas o granada.

Receta de
Angel Lapefia
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Las comidas societarias de los viernes en la Sociedad Gastrondmica e€ weenceae se estructuran en torno a equipos de
cocina que se forman para crear un menu que ofrecer a los socios que acuden este dia.

No es sélo guisar para una treintena (mas o menos) de hambrientos y exigentes comensales, también es la compra de
los jueves, el pasar una mafiana con los compafieros de grupo, poner en comun experiencias culinarias y de cualquier
otro tipo, aguantar las chanzas de los “clientes”, esmerarse en sorprender...

Los grupos se forman en base a la afinidad de los socios y de su tiempo disponible, y no es obligatorio acudir el viernes
que toca, aunque si muy recomendable, ya que si en un equipo de 6 personas fallan 3, la carga de trabajo para el resto
es importante, y en funcion del numero de comensales que acudan hay ocasiones en que el equipo trabaja
tremendamente apurado, con los consiguientes retrasos en el servicio, comidas apresuradas, etc.

En las ocasiones en que por compromisos laborales o de cualquier otro tipo de sus miembros un equipo se encuentra
muy mermado de efectivos, se suele pedir al equipo que les sigue en el orden de cocina el cambio de turno. De esta
forma el servicio no se resiente y las comidas transcurren con normalidad.

En las paginas siguientes describimos los equipos existentes en la actualidad y uno de los menus elaborados un viernes
cualquiera en nuestra sociedad gastrondmica.
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Equipo 1

Miguel Clemente
Federico Cardenal
Miguel Sebastian
Enrique Zaro
Manuel Cubero
José Antonio Ros

Angel Lapena
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Menu para 16 comensales:

Entrantes: Berberechos gordos en vinagre. Croquetas de jamon. Gildas. Chuletillas de conejo fritas.
Primer plato: Ensalada de salmén y aguacate con aceite de oliva virgen extra y finas hierbas.
Segundo plato:  Tronco de merluza al orio con pimientos de padron al aroma de ajo seco.

Postre: Rodajas de naranja rehogadas con Triple Seco, virutas de chocolate y helado de turrén.

La cocina de €€ mencae




Equipo 2

Tomas Samper
Javier San Miguel
Wenceslao Gracia
César Balbin

Luis F. Marin




Menu para 13 comensales:

Entrantes: Mejillén de roca al vapor. Tiras de longaniza fresca. Lomo embuchado. Empanaditas de pescado y tomate.
Primer plato: Coctel de gambas con aguacate y hortaliza de temporada.
Segundo plato: Papillote de lubina con sofrito de verduras.

Postre: Bizcocho con helado de vainilla.
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Equipo 3

Angel Goyanes
Manuel Algas

José Vicente Domeque
José Angel Jiménez
Juan José Vela
Francisco Russo

Emilio Royo




Menu para 30 comensales:

Entrantes: Berberechos al natural. Brochetas de gambas ligeramente picantes. Montadito de sobrasada y brie. Boquerones fritos.
Primer plato: Arroz del sefiorito (todo pelado menos el gambén y la cigala).
Segundo plato: Ternera Strogonoff.

Postre: Souflee Alaska.
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Equipo 4

Javier Castillo

Reinaldo Benito
Estanislao Gracia
Miguel Angel Martinez

Raimundo Lafuente



Menu para 30 comensales:

Entrantes: Madejas a la plancha. Almejas marinera. Champifiones. Ibéricos.
Primer plato: Garbanzos e mereae (no a lo pobre), con bogavante y carabineros.
Segundo plato: Ternasco al horno con patatas panadera.

Postre: Brazo de gitano de nata y chocolate.
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Equipo 5

Fernando Baeza
Ignacio Lapetra
Javier Molina
Pedro Mendivil
Antonio Garcia

Javier Fernandez




Menu para 20 comensales:

Entrantes: Chuletillas de conejo fritas. Chorizicos a la sidra. Croquetillas de ibéricos. Gulas en tres variedades.
Primer plato: Judias blancas en guiso sencillo, con chorizo y morcilla.
Segundo plato:  Guiso de chuletillas de cabrito.

Postre: Tartas de melocotén y manzana, con trufas caseras y bola de helado de vainilla.
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Equipo 6

Tomas Asensio
Mariano Artigas
José Antonio Lalanza
Vicente Sanchez

Carlos Cambra
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Menu para 8 comensales:

Entrantes: Jamén dulce plancha. Mejillon de roca a la cerveza. Boquerones a los 3 estilos. Gamba blanca de Huelva.
Primer plato: Borrajicas de Zaragoza con daditos de patata frita rehogadas al jamén de Teruel.
Segundo plato:  Caldereta de rape al orio, con langostino de Vinaroz.

Postre: Crema de mascarpone con cerezas y café bombdn con chorradilla de giiisqui.

La cocina de €€ mencae



Equipo 7

Carmelo Lopez
José Luis Olmos
Francisco Poblador
José Luis Andreu

José Hernaz



Menu para 30 comensales:

Entrantes: Paletilla de bellota habilmente fileteada, cazuela de choricillos picantes y no picantes y tortilla de anchoas.
Primer plato: Sopa de pescado con afiadido de marisco a la plancha.
Segundo plato:  Cochinillo al horno cocinado a baja temperatura.

Postre: Paulova con decoracién de fresas y mango.
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Desde el inicio de su actividad, la Sociedad Gastronémica El Mercao no ha querido quedarse en el tipico merendero
donde los amigos se retnen para comer y contar chascarrillos, aunque también. Se ha querido dar un impulso a
la colaboracion de los socios con la organizacién de eventos donde todos puedan sentirse cdmodos, desde cursillos

de cocina, comidas solidarias, excursiones a sitios de interés, etc...

En este apartado queremos dejar constancia de algunas de ellas, ilustradas con las imagenes del momento.
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Fiesta aniversario de la Sociedad

Todos los afios, cuando llega el mes de octubre, organizamos la que sin duda es la reunion mas importante de e mercae.
En esta cena nos reunimos todos los que podemos, se hace entrega de premios a los mejores equipos del afio, sorteo
de regalos y, sobre todo, se celebra un evento donde acudimos con nuestras esposas u otros familiares y que nos ayuda
a conocernos un poco mejor. En un entorno distendido, con una cena de encargo para que, por un dia, ningun socio
tenga que cocinar, hablamos y reimos de nuestras cosas, se baila y se disfruta de una velada muy agradable y significativa
para todos nosotros. A continuacién van algunas de las fotos de la fiesta de este dltimo afio.




Cocido Solidario

Todos los afios, los hermanos Carmelo y Alejandro Lopez organizan un cocido solidario a beneficio de la Fundacién
Infancia y Desarrollo, que realiza proyectos humanitarios en India con las Hermanas de la Caridad de Santa Ana.

En esta fecha nos damos cita un buen nimero de socios, atraidos en parte por la bondad de la causa y por otra por el
espectacular cocido que preparan con la ayuda de otros socios voluntarios que acuden a echar una mano. El dinero de
la recaudacion se dona integro a la organizacién para que siga con su necesaria labor y nosotros nos vamos con la
conciencia un poco mas aliviada y el estémago lleno.
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Visita a las Bodegas Marqués de Riscal

En el mes de septiembre de 2018 fuimos invitados por esta importante bodega riojana a una jornada para el
conocimiento de la misma, su actividad hostelera, la restauracion de la zona, los paisajes... y, sobre todo, sus ricos
caldos, de los que somos buenos conocedores y consumidores habituales. Una veintena de socios nos desplazamos en
autocar hasta la localidad alavesa de Elciego, sede de la bodega, donde pasamos un buen dia de paseos, visitas guiadas,
cata de vinos y una espléndida comida con que nos obsequié esta mas que centenaria bodega, cuyo primer edificio
data de 1858, mas de 160 afos haciendo buen vino.




Cursos de cocina con David Boldoba

Nuestra Sociedad Gastrondmica es reconocida por su buena cocina. Aqui podemos acudir con invitados en la confianza
de que no van a salir defraudados. Se come bien, variado y abundante. Esto no es una casualidad, ademas del buen
hacer y esmero de los socios, estan los cursillos que se han hecho con grandes chefs, como David Boldoba, del
restaurante Novo Davo, que nos ha ensefiado alguno de sus pequefios secretos con los que consequir grandes
resultados. Sus ensefianzas y sabios consejos no han caido en saco roto, y a dia de hoy, mas de un socio podria trabajar
con solvencia en alguno de los mejores restaurantes.

Una de las Ultimas actividades que se han puesto en marcha Sl €T s

ha sido un curso de alta cocina que ha coordinado nuestro EL GOURMET Brdermbbmmrrp o e

amigo y socio Javier Castillo, quien se puso en contacto con

David Boldova el Chef del Restaurante Novodabo, de gran Aﬁciu“adua con
prestigio y entre los mejores de Espafia, y accedié a darnos .
el eurso de codina, nivel suhresallente

El curso se planted para socios y si no se completaban las
20 personas podiamos invitar a amigos o familiares. Asi se
constituyeron 2 equipos, el equipo rojo con 10 personas y el
equipo amarillo con 11 personas.

Durante el curso, fuimos aprendiendo a preparar unos platos
exquisitos, y para recoger un ejemplo de lo que habiamos
experimentado, David tuvo la idea, en el ecuador del curso,
de que pusiéramos en practica lo aprendido pero de verdad,
en el restaurante y con la sala llena, por lo que se prepard
una cena para 50 personas por equipo.

El equipo rojo cocino el dia 13 de julio de 2015y el equipo
amarillo el dia 14 de septiembre, dias en que cocinamos y
dimos el servicio completo de restaurante, sala incluida.

Hasta tuvimos los mejores criticos de gastronomia de Aragon
quienes lo recogieron en un reportaje en Heraldo de Ara-
gon y en la revista especializada Gastro, la actividad,
haciendo hincapié en la categoria tanto de los platos como
del servicio.
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Comida a beneficio del colegio San Martin de Porres, de Atades

Atades es una entidad sobradamente conocida en nuestra ciudad y en todo Aragon. Desde hace unos afios estan
empefados en la renovacion total del colegio San Martin de Porres, con casi 100 afios de antiguedad, y que se cae a cachos
a pesar de las reformas parciales por tan dilatado uso. Para su financiacion organizan eventos como Carreras Populares,
campeonatos de tenis y padel, paellas multitudinarias, etc. e wzereae no ha querido ser menos y en 2017 organizé una
comida solidaria a la que asistieron mas de 60 socios con sus familias y donde el dinero recaudado fue entregado
integramente para este fin. En septiembre de este afio hemos repetido la experiencia con un nimero similar de asistentes,
y les entregamos los mas de dos mil euros recaudados para este fin.
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Cata de Cervezas La Artillera

El local de la Sociedad gastrondmica ef meencae sirve en ocasiones como marco para la presentacion de productos
en los que nuestros socios tengan interés. Aqui se han celebrado catas de ginebras, de cebollas, y, como la que nos
ocupa en estas paginas, de una cerveza, Artillera, marca fundada por la hija y el marido de nuestro socio Miguel
Clemente, y que tuvimos oportunidad de saborear con el sosiego que estas cosas merecen. En la presentacion nos
hablaron de su busqueda de ese sabor especial de los productos artesanos, de las pruebas que hicieron hasta conseguirlo
y del porqué de afiadir a su triguefia melocoton de Calanda, acertada decision que les ha valido un importante premio.

La cocina de €€ mercae



Torneo de Golf en Club de Golf Ranillas

Otra de las actividades de la Sociedad Gastrondmica ef weereae consistio en la organizacion de un campeonato de
Golf, en el que los expertos golfistas miembros de la misma midieron sus fuerzas para determinar quién le da mejor al
palico. Ademas, otros que nunca lo habian probado tuvieron la oportunidad de hacerlo, con un cursillo de iniciacion
con el que generosamente nos obsequio el Club de Golf Ranillas.




Torneo de Guiiote

Una de las actividades mas populares de la Sociedad Gastrondmica e€ meencae es el campeonato de guifiote que se
organiza todos los afios, donde participan, ademas de los socios interesados, muchos de los invitados de éstos, donde,
como es habitual en este deporte todavia no federado, se organizan discusiones, trifulcas, zapatiestas y toda clase de
rifirafes, sin que la sangre haya llegado al Ebro, todavia.

En marzo de 2015 se plante6 hacer un campeonato y no solo
para socios, con lo que se invitd a diversos amigos a que
participaran en el mismo, haciendo un total de 16 parejas,
estructura que a dia de hoy aun se mantiene.

La organizacion corrié a cargo de Manuel Cubero y, para hacerlo
lo mas atractivo posible, no se puso cuota de inscripcion (como
es habitual en cualquier Campeonato). Ademas las copas eran
gratis, ya que nuestro socio y amigo Miguel Clemente que es el
duefio de las Empresas Exclusivas Ramirez e Ibercoa, dedicado
al suministro de vinos y licores, todos ellos de primera linea, dond
la bebida suficiente para que no faltaran las copas durante el
Campeonato. Proin Pinilla, propiedad de Jose Antonio Pinilla,
prepar6 50 camisetas con el logo de nuestra sociedad. Para el
evento editamos un librito con un poco de historia de nuestra
sociedad y las reglas del campeonato de guifiote, del que se
hicieron cargo a nivel econémico el Grupo los Sitios, cuyo
propietario es Fernando Martin, Cardenal Gracia Consultores,
propiedad de Federico Cardenal, Suministros Mercado Grafico
SMG, propiedad de José Antonio Lalanza, Zaro Ingenieros,
propiedad de Enrique Zaro y Drolinsa (proveedor de refrescos).

La Diputacion Provincial nos dond las barajas y los tapetes, y
también se prepararon unos buenos premios. Los trofeos
corrieron a cargo de José Maria Calvo padre y Chema, su hijo,
de Construcciones Calvo Marin, quienes también participaron en
el campeonato. Los premios fueron los siguientes:

Primer premio: Trofeo y unos gemelos de alta joyeria que doné
el Socio José Angel Jiménez, de la Joyerfa Elena Robres, y una
botella magnun de Marqués de Riscal donada por Miguel
Clemente. Fue para Gonzalo y Antonio, invitados de los socios.

Segundo premio: Trofeo y Kit de Seguridad, Extintor y detector
de incendios donado por la empresa Chubb Parsi. Fue recibido
por Alejandro Lopez y Juan Luis Manchén (socio e invitado
respectivamente).

Tercer Premio: Trofeo, botella de vino de Burdeos donado por
Wenceslao Gracia, abogado y entonces presidente de EI Mercao,
y delantal donado por Caterina Diet, propiedad de Ignacio Lapetra.
Fue para José Maria Calvo y Chema (ambos invitados).

La entrega de trofeos y premios corri6 a cargo de Wenceslao
Gracia, José Antonio Lalanza y Manuel Cubero.

Se entreg6 un diploma a Manuel Cubero “por el buen hacery
dedicacion en el primer campeonato de guifiote de la Sociedad
Gastronémica El Mercao”.
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En este apartado resefiaremos algunas recetas rapidas aportadas por algin socio, que nos pueden sacar de un
apuro en determinado momento. Compromisos imprevistos, falta de tiempo, visitas inesperadas..., 0 no.
Simplemente que nos toca cocinar y queremos quedar bien sin perder mucho tiempo.

No hace falta volverse loco y cargarse con montafias de ingredientes para preparar algo espectacular a la vez que
rapido y sencillo. Tampoco hay que ser un avezado chef para preparar unos platos estupendos que nos haga parecer
que si que lo somos. Son recetas sencillas y con las que podemos elaborar un menu de dos platos y postre en un
momento.

PRIMEROS:  Ensalada de legumbre.
Huevos rellenos.
Gazpacho andaluz.
Arroz negro con chipirones.
Judias verdes salteadas con langostinos al curry.
Habitas con jamén.

SEGUNDOS: Chuletas de cerdo con glaseado de naranja.
Calamar al aceite.
Empanadillas de bonito al horno.
Bonito fresco con tomate.
Gambas al curry.
Muslos de pollo asado con patatas y tomillo.

POSTRES: Albaricoques gratinados con leche condensada.
Crema de melocotones y romero.
Tarta de requeson con fresas.
Rollitos de manzana con pasas y canela.
Cremoso de mascarpone a la lima con cerezas.
Crema de mandarina.
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Ensalada de legumbres.

500 g alubias cocidas, 120 g atun al natural, 100 g pimiento asado a tiras.,
aceitunas negras sin hueso, bolitas de mozzarella, 1 aguacate, 1/2 cebolla
morada o cebolleta, 3 huevos cocidos, aceite, vinagre y sal al gusto.

Cocemos los huevos, los ponemos en agua fria durante un minuto, después les
quitamos la cascara.

Vaciamos las alubias en un colador amplio y las enjuagamos bajo el chorro de agua
fria hasta que deje de salir espuma y afiadimos junto a las alubias el resto de ingre-
dientes en trozos no muy grandes.

Preparamos la vinagreta: 5 cucharadas de aceite de oliva y 2 cucharadas de vinagre
de vino, afadimos media cucharadita de sal y mezclamos hasta que se disuelva la
sal.

Afadimos la mitad de la vinagreta a la ensalada y mezclamos muy bien, cubrimos
el recipiente y dejamos reposar en la nevera de 15 a 30 minutos. Pasado el tiempo
de reposo probamos de sabor la ensalada, rectificamos con la vinagreta si es nece-
sario, mezclamos un poco y la vertemos en la bandeja de servir.

Huevos rellenos.

9 huevos, 3 latas de atun, 5 lonchas de jamén york, mayonesa, sal, 1 lata de
pimientos cocidos en tiras y 1 lata de anchoas.

Hervimos los huevos durante 6-8 minutos y después los pelamos.

Los cortamos a lo largo y sacamos las yemas, reservandolas en un bol.

Sacamos el atdn y picamos el jamoén york muy pequeiiito y lo mezclamos todo, in-
cluidas las yemas. Adadimos sal al gusto.

Rellenamos los huevos ayudandonos de una cuchara y los cubrimos con una capa
fina de mayonesa por encima.

Afadimos una anchoa, o una tira de pimiento rojo asado, o mejor ambas cosas por
encima de la mayonesa.

Emplatamos todo y sacamos a la mesa.

Gazpacho andaluz.

1,25 kg de tomates maduros, 1 cebolla mediana, 2 dientes de ajo, 1 pimiento
verde, 1 pepino, 3 cucharadas de aceite de oliva, sal y vinagre al gusto, 1/2
cucharadita de sal, miga de pan.

Lavamos y troceamos los tomates, los pimientos (retirando las semillas), el pepino
y la cebolla (después de pelarlos) y el diente de ajo, retirarando el germen.

En un recipiente amplio ponemos todos los ingredientes troceados y con una
batidora o tGrmix trituramos hasta que sea un puré muy fino, sequidamente lo
pasamos por un colador para eliminar las pieles y semillas que puedan quedar.

Si nos ha quedado muy liquido espesamos con miga de pan empapada en agua.
Aderezamos con aceite, vinagre y sal al gusto y cuando esté a punto lo reservamos
en la nevera para tomarlo bien fresquito.

Troceamos, pimiento, pepino, cebolla y tomate en trocitos muy pequefios para la
guarnicion. Emplatamos el gazpacho y rociamos con un chorrito de aceite por en-
cima, colocamos la guarnicion en un recipiente aparte para que cada comensal se
ponga la cantidad a su gusto, y a disfrutar. Adornar con una hojita de perejil.
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Arroz negro con chipirones.

300 gr. de arroz redondo, 500 gr. de chipirones, 1 cebolla, 3 dientes de ajo,
1 tomate maduro, 10 gr. de tinta de calamar, 800 ml. de caldo de pescado,
aceite de oliva, sal al gusto.

Poner un chorro de aceite en una cazuela. Cuando esté caliente afadir la cebolla'y
los ajos, todo bien picadito. Afadir sal y sofreir unos 3 minutos.

Afiadir los chipirones bien limpios y sofreirlos un par de minutos.

Afiadir el tomate triturado y sofreirlo todo junto otro minuto mas.

Afiadir la tinta de calamar y removerlo todo bien.

Echar el arroz redondo y sofreirlo un par de minutos. Verter el caldo de pescado
removiéndolo bien para que el arroz quede bien repartido.

Dejar la cazuela a fuego medio, cuando empiece a hervir probar de sal y rectificar si
es necesario. Dejar que se cocine durante unos 20 minutos a fuego medio y sin
remover.

Pasados los 20 minutos apartar la cazuela del fuego y dejar reposar otros 8-10
minutos antes de servirlo.

Judias verdes salteadas con langostinos al curry.

800 g. de judias verdes, 24 langostinos, 1 cucharilla curry, ajo seco molido,
sal, aceite de oliva virgen extra.

Hervir las judias durante 15 minutos en agua con sal. Sacarlas con una espumadera
y ponerlas en un bol con agua fria y hielo para cortar la coccion.

Poner los langostinos en una olla con agua y hervir hasta que hayan cambiado de
color y estén blancos por dentro. Sacarlos y ponerlos en un bol con agua fria.
Escurrir los langostinos y limpiarlos. Quitarles la cabeza y pelarlos dejando sin pelar
las colas.

Preparar una sartén con un poco de aceite y poner a calentar. Cuando esté caliente
afadir las judias y los langostinos. Saltearlos y afadir el curry y el ajo.

Afiadir si es necesario sal al gusto.

Cuando lo retiremos del fuego ya estara listo para comer.

Servir en plato llano y afiadir un chorrito de aceite de oliva virgen extra.

Habitas con jamon.

1 kg. de habitas ya desgranadas, 200 gr. de jamén serrano, 1 cebolla, 2 dien-
tes de ajo, pimienta negra, 2 cucharadas de tomate frito, aceite de oliva,
sal.

Si estamos en temporada, lo mejor es trabajar con habitas frescas, si no, elige una
bolsa de habitas congeladas pequefas, las habitas tipo ‘baby’.

Pela la cebolla y picala en daditos muy pequefios. Pela también los ajos y partelos
por la mitad y retira el germen.

En una sartén, con un chorrito de aceite de oliva incorpora la cebolla y el ajo. Deja
pochar a fuego muy suave. Cuando la cebolla esté blandita y un poco transparente,
incorpora las habitas. Da unas vueltas para que se mezcle todo.

Pasados un par de minutos incorpora también el jamon y sube un poco el fuego
para saltear el conjunto. Cuando el jamén comience a estar un poco crujiente, in-
corpora el tomate frito, la sal y la pimienta negra recién molida y dale un par de
vueltas mas a todo el conjunto.

Sirve tus habitas con jamén inmediatamente y adorna con una ramita verde, ya sea
perejil 0 incluso un poco de menta o un poco de cebollino.



Chuletas de cerdo con glaseado de naranja.

4 chuletas de cerdo, 2 naranjas, 2 cucharadas de aztcar, 1 cucharada de
vinagre de vino blanco, 1 cucharilla de maicena, sal, pimienta negra, aceite
de oliva virgen extra.

Exprime las naranjas, afiade el azicar y el vino blanco y ponlo todo a calentar.
Cuando hierva afiade la maicena diluida en un poquito de agua fria y remueve bien,
que no se pegue. Cuando haya espesado un poco apartala del fuego y reserva.
Ahora en una plancha o sartén afiade un poco de aceite y cuando esté bien caliente
coloca las chuletas de cerdo para que se doren bien. Después salpimenta y reserva.
En un sartén amplia coloca las chuletas y cubre con la salsa a fuego bajo durante
unos minutos para que se impregnen bien de la salsa y se reduzca el liquido.

Sirve las chuletas de cerdo con glaseado de naranja en una fuente central con la
salsa para que estén jugosas. Acompafiarlas si se desean con unas patatas fritas
cortadas a rodajas.

Aromatizar la salsa con tomillo o romero que le daran un toque especial.

Calamar al aceite.

4 calamares grandes, 8 dientes de ajo, 3 hojas de laurel, aceite de oliva
virgen extra, sal, pimienta negra en grano.

Limpia los calamares bajo un chorro de agua fria separando las patas del cuerpo.
Dales la vuelta con cuidado para no romperlos. Es esencial que estén enteros.

Con la ayuda de un cuchillo muy afilado, hazles unos cortes, sin profundizar, en
forma de rejilla. No debes llegar a cortarlos sino sélo hacerles unas sefiales.
Coloca los calamares en una cazuela amplia y baja de forma que queden bien
extendidos. Ponles un poco de sal y clbrelos con aceite de oliva virgen extra.
Afade los dientes de ajo sin pelar, sélo un poco chafados. Afiade los granos de
pimienta y las hojas de laurel.

Pon la cacerola al fuego tapada. Cuando el aceite comience a hervir, baja el fuego
para que se sigan cocinando al minimo durante 15 minutos.

Destapa, dales vuelta a los calamares y déjalos durante 5 o 7 minutos mas. Los
calamares no deben cocer mas de 20-25 minutos para que no se endurezcan.
Sirve el calamar inmediatamente. Puedes acompafiar con un poco de arroz hervido,
0 unas patatas fritas.

Empanadillas de bonito al horno.

12 obleas de masa para empanadillas, 200 gr. de bonito en conserva, 1
cebolleta, 1/2 pimiento rojo, 100 gr. de aceitunas negras sin hueso, 2 huevos,
200 gr. de tomate frito, sal, pimienta negra, aceite de oliva virgen extra.

Acerca al fuego un cazo con agua. Cuando rompa a hervir, introduce el huevo y
afade un pufiado de sal. Cuece durante 12 minutos. Refréscalo y cuando esté frio
pélalo y aplastalo con un tenedor. Afddelo a un bol y reserva.

Incorpora el bonito en conserva desmigado y bien escurrido al huevo. Mezcla bien.
Pela la cebolleta y picala muy fina. Lava el pimiento rojo, retirale las pepitas y picalo
en dados pequefios. Afiddelo al bol. Pon a punto de sal y pimienta negra e incorpora
el tomate frito. Mezcla todo bien.

Rellena las obleas dandoles forma de empanadilla y cerrandolas, sin dejar aire en el
interior. Sella el cierre con un tenedor, haciendo marcas en forma de rejilla.

Cubre una bandeja de horno con papel de cocina y pon un poco de aceite muy bien
extendido. Coloca bien extendidas las empanadillas. Pinta con el huevo batido.

En el horno, precalentado a 200° C, hornea durante 15 minutos o hasta que las
empanadillas se vean bien doraditas y crujientes.
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Bonito fresco con tomate.

400 gr. de bonito, 2 dientes de ajo, 1 cebolla, 1 pimiento verde, 6 tomates, una
pizca de azucar, perejil fresco, aceite de oliva virgen extra, sal, pimienta negra.

Pela y pica el ajo muy fino. Pela y trocea la cebolla. Lava y corta el pimiento en tro-
citos muy pequefios, retirandole las semillas.

Pela y pica los tomates. Si te cuesta mucho trabajo pelarlos puedes utilizar tomate
triturado de lata.

Pon un poco de aceite en una sartén al fuego. Cuando se caliente, sofrie el ajo hasta
que empiece a dorarse. Agrega la cebolla en ese momento y, cuando ya esté tierna,
incorpora el pimiento y sigue rehogando hasta que se haga todo.

Cuando las verduras estén tiernas, afiade el tomate y deja cocer a fuego medio para
que pierda parte del agua.

Corta el bonito en tacos, y salpiméntalo. Cuando la salsa de tomate esté hecha,
vierte un poco de aceite en otra sartén a fuego alto. Cuando se caliente, marca los
tacos de bonito por todas sus caras, pero s6lo dorandolos por fuera.

Una vez el bonito esté marcado, agrégalo al tomate, remueve para mezclarlo y deja
reposar un par de minutos con el fuego al minimo. Afiade sal a tu gusto.

Gambas al curry.

500 gr. de gamba fresca, 2 cebollas, 200 ml. de nata para cocinar, 100 ml.
de tomate natural triturado, 2 cucharadas de curry, 2 cucharadas de jengibre
fresco rallado, cilantro, aceite de oliva suave, sal.

Pela y pica la cebolla muy fina. Pela el jengibre y réllalo hasta obtener la cantidad
necesaria. Rallando el jengibre en lugar de picandolo te libras de la molesta textura
hebrosa caracteristica de este ingrediente.

Retira la cabeza a las gambas y pélalas. Guardalas en una bolsa en el congelador,
si son frescas te serviran para hacer caldos o salsas de marisco.

Calienta el aceite en una sartén. Cuando alcance una temperatura adecuada, echa
la cebolla y saltea a fuego medio hasta que adquiera un color tostado.

Agrega el jengibre fresco a la cebolla y remueve unos segundos; disfruta del olor.
Vierte en la sartén el tomate triturado y la nata y el curry, removiendo hasta
integrarlo todo.

Agrega las gambas peladas a la salsa, remueve y deja cocer 10 minutos mas, afiade
sal al gusto y retira la sartén del fuego.

Sirve las gambas al curry recién hechas decoradas con hojas de cilantro.

Muslos de pollo asado con patatas y tomillo.

8 muslos de pollo, 8 patatas, tomillo, 6 dientes de ajo, 1 limén, aceite de
oliva virgen extra, sal, pimienta negra.

Precalienta el horno a 200° C. Pica los dientes de ajo muy finos. Corta las patatas,
nuevas y de tamafio mediano, en cuartos, e impregna los muslos de pollo con aceite.
Distribuye los muslos, patatas y ajo en una fuente de horno, riega con aceite de
oliva, exprime el limén por encima y esparce abundante tomillo. Lo ideal es el tomillo
fresco en rama, pero también se puede usar tomillo seco.

Coloca la bandeja en el horno y calcula unos 25 minutos. Pasado este tiempo, dales
la vuelta a los muslos y a las patatas y déjalos otro tanto. El tiempo es orientativo;
cuando el pollo tenga la piel dorada y las patatas estén tiernas y crujientes, es el
momento de sacarlo. Disfruta del maravilloso aroma a asado.

Sirvelos recién sacados del horno. Presenta los muslos sobre una cama de patatas
en cada plato o coloca un salvamanteles en la mesa y sitda en el centro la fuente
de pollo y patatas y que cada comensal se sirva a su gusto.

En ambos casos espolvorea un poco mas de tomillo por encima.



Albaricoques gratinados con leche codensada.
200 g. de leche condensada, 300 g. de albaricoques limpios, 1 huevo

Precalentar el horno a 200°.

Cortar los albaricoques por la mitad y retirarles el hueso.

Batir en un bol la leche condensada con el huevo.

Repartir los albaricoques en un molde apto para el horno o en moldes individuales.
Repartir por encima la mezcla de leche condensada y huevo.

Hornear unos 20-25 minutos.

Se pueden afadir por encima unas almendras trituradas.

Retirarlo del horno y servir tibio.

Crema de melocotones y romero.

4 melocotones medianos, 400 ml. de leche, 15 g. de mantequilla, 1 huevo,
100 g. de azucar, estracto de vainilla, 2 ramitas de romero fresco.

Precalentamos el horno a 150° C.

Pelamos y picamos los melocotones en trozos pequefios. Los ponemos en un cazo
al fuego con la mantequilla, 20 gramos de azUcar y el extracto de vainilla. Cocemos
durante 10 minutos a fuego lento, y trituramos la mezcla para obtener una especie
de mermelada. Lo repartimos en 4 moldes pequefos.

Calentamos la leche con las ramitas de romero picadas finamente. LLevamos a
ebullicion y tapamos con un film de cocina dejando infusionar durante 10 minutos.
Batimos los huevos con el resto del azdcar hasta que la mezcla se vuelva espumosa.
Colamos la leche encima de la mezcla de huevos y azlcar y removemos con energia,
pasando esto a los moldes.

Cocemos en el horno al bafio maria durante 30 minutos.

Dejamos enfriar las cremas en la nevera hasta el momento de servir.

Tarta de requesén con fresas.

200 gr. de requeson, 3 yogures naturales, 50 g. de harina de trigo, 120 g. de
azucar, 3 huevos, mantequilla para engrasar el molde.

Precalentamos el horno a 175° C.

Untamos bien un molde redondo de unos 25 cm. de didametro con un poco de
mantequilla, y espolvoreamos con un poco de harina de trigo para evitar que se
pegue el horneado.

En un bol mezclamos el requesdn, los yogures, los huevos, la harina y el az(car.
Batimos con unas varillas o una batidora de mano hasta que estén integrados todos
los ingredientes.

Vertemos la masa en el molde y horneamos a 175° C durante 45 minutos.
Enfriamos dentro del molde en el frigorifico y servimos fria.

A la hora de servirla, decoramos con fresas frescas.

Esta tarta de requesén con fresas no es de apariencia perfecta, pero es su rusticidad
lo que la hace bonita. Ademas es una de las pocas tartas que no llevan base, hor-
neandose directamente sobre el molde.
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Rollitos de manzana con pasas y canela.

1 kg de manzana golden, 50 ml. de agua, 1/2 limén en zumo, 50 g. de aztcar,
1 rama de canela, 25 ml. de ron, 50 gr. de pasas de corinto, 8 rebanadas de
pan de molde, 120 gr. de mantequilla, azticar rebozado con canela al gusto.

Hidratamos las pasas en el ron, pelamos las manzanas y les quitamos el corazon.
Troceamos las manzanas en dados pequefios y las colocamos en un recipiente de
cristal con tapa apto para microondas. Afiadimos el azlcar, el zumo de limon, la
rama de canela y el agua. Cocemos 10 minutos, removemos y cocemos otros cinco
minutos afiadiendo ya las pasas y el ron. Dejamos enfriar y reservamos.

Quitamos la corteza al pan de molde, aplastamos con un rodillo cada rebanada
hasta dejarla fina. En una bandeja echaremos azlcar y canela. Derretimos la
mantequilla unos segundos al microondas. Reservamos esta.

Ponemos una cucharada de compota en el centro de cada rebanada y la cerramos
como un rollito. Pincelamos el rollito con la mantequilla derretida caliente, y una
vez mojado, lo rebozamos en la bandeja reservada de azlcar y canela.
Encendemos el horno a 180° C poniendo los rollitos en una bandeja forrada con
papel de hornear. Horneamos 15 minutos hasta que estén dorados y crujientes.

Cremoso de mascarpone a la lima con cerezas.

200 g. de leche condensada, 250 g. de mascarpone, 2 yogures naturales
azucarados, 2 limas, 100 g. de cerezas

Exprimir las limas y colar el zumo.

Batir la leche condensada con el zumo de lima e incorporar el mascarpone y los
yogures.

Mezclar bien y repartir en los vasos.

Refrigerar minimo dos horas.

Lavar y secar las cerezas y repartir en los vasos.

Crema de mandarina.

3 yemas de huevo, 50 g. de aztcar (ajustar al gusto), 3 mandarinas, 80 g. de
Maizena, 20 g. de sal, 300 ml. de agua, 100 g. de nata para montar,
chocolate negro.

Exprimir las mandarinas para obtener el zumo, colandolo para evitar la pulpa y los
huesos. Colocar las yemas con el azlcar, la maizena, la sal y el zumo en un cazo
mediano. Remover con unas varillas para mezclar todo un poco.

Agregar el agua, mezclar y calentar a fuego medio-bajo.

Cocer removiendo constantemente con las varillas sin dejar que llegue a hervir.

Al cabo de unos 15 minutos habra espesado considerablemente, adoptando una
consistencia de crema pastelera algo mas ligera.

Apagar y retirar del fuego removiendo durante un par de minutos mas. Afadir la
nata para cocinar y mezclar bien hasta obtener una crema homogénea. Si nos han
quedado grumos podemos colarla por un tamiz o colador fino.

Repartir en cuatro recipientes. Cubrir cada uno con un pedazo de film de plastico,
dejando que toque la superficie para que no salga costra. Llevar a la nevera y dejar
enfriar un par de horas. Servir con chocolate negro picado o rallado al gusto.



b

s oy




Cuando guisamos y utilizamos los cacharros corrientes que tenemos en nuestra cocina, en muchas ocasiones, para
calcular la cantidad de ingredientes y utilizando un lenguaje entre amigos, tanto para cocinar, como para
intercambiar recetas, utilizamos como medidas tazas, vasos, cucharadas, cucharaditas, pizcas, etc., por ello no esta
de mas dejar constancia de cuanto suponen en pesos y capacidades esas medidas de andar por casa:

{Qué pesa una cucharada sopera llena?
e de arroz, 20 / 25 gramos.
e de azlcar, 30 / 35 gramos.
e de café molido, 15/ 18 gramos.
e de harina, 15/ 20 gramos.
e de miel, 25/ 30 gramos.
e de sémola, 15/ 20 gramos.
e de pasta para sopa, 15/ 20 gramos.
e de sal fina, 14/ 18 gramos.
e de sal gorda, 20 / 25 gramos.
e de aceite, 14 gramos.

¢Cuanto hay aproximadamente?
e en 1 huevo gordo, 60 gramos.
e en 1 tomate mediano, 100 gramos.
® en una patata pequefa, 90 gramos.
e en una “nuez” de mantequilla, 30 gramos.
® en una manzana, 150 gramos.
e en una rebanada de pan, 30 gramos.
e en una cebolla mediana, 150 gramos.
e en una pizca de algo, lo que puede tomarse entre los dedos.

i Que contiene?
e una cucharilla rasa, 5 ml.
e una cucharada rasa, 15 ml.
e un cacillo (de servir sopa), 150 ml.
 un vaso (de vino), 100 ml.
® un vaso (de agua), 200 ml.
* una taza de té, 150 ml.
e un tazén grande, 400 ml.
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Guia para calcular la cantidad de comida por persona

A la hora de preparar la comida la mayor duda surge al planificar la cantidad de comida a comprar o preparar. Si
bien no queremos que falte, tampoco queremos que sobre.

e En primer lugar, preparar la lista de invitados.

e A continuacion y a modo de ejemplos hago una descripcion de diferentes productos y sus cantidades por
persona:

- Nuestro vermut, lo servimos antes de la comida o la cena alrededor de 6 tapas por cada persona.
- Carne roja. Alrededor de 250 gramos si es con hueso; o0 200 gramos si es carne sin hueso.

- Aves. De un pollo de alrededor 300 gramos por persona.

- Pescados. Hay que calcular 250 gramos por comensal.

- Verduras. Se debe pensar en unos 150 a 200 gramos por cada uno.

- Patatas. Dependera si es acompafamiento o plato principal: 100 gramos si es una guarnicion y si es
plato principal 300 gramos por invitado.

- Arroz. Alrededor de 150 a 200 gramos, también dependera si es acompafamiento de algun otro
alimento, o si es la comida mas importante. Si es guarnicion, calcula de 60 a 100 gramos solamente.

- Legumbres. En legumbres secas, se calcula 100 gramos por persona.
- Esparragos. Alrededor de 350 gramos.

- Mejillones, almejas, etc. 400 gramos por persona.

- Gambas o langostinos. Se calcula 250 a 300 gramos por cada uno.

- Sopas. Se estima unos 250 cc por cada uno de los comensales.

- Pasta. Calcular unos 100 gramos para cada uno.

- Fruta. Una fruta por persona en el caso de las mandarinas, manzanas, naranjas, platanos, etc. Y si
hablamos de frutas mayores como pifia, melén, sandias, etc. unos 250 gramos por cada comensal.

- Helado. Calcular unos 100 gramos por cada uno, si vamos a servir varios sabores, entre todos deben
sumar este peso.

Si hacemos un menu variado, debemos calcular alrededor de 500 gramos por persona entre toda la comida.

Equivalencia de los sistemas inglés y americano a nuestro sistema métrico

Americano Inglés Métrico

11l. oz 28,4 ml

35 fl.oz. 1 liter 1000 ml o 10 decilitros
20 fl. oz. 1 pint 600 ml o 6 decilitros
10 fl. oz. 1/2 pint 300 ml o 3 decilitros
5fl. oz. 1/4 pint 150 ml 0 1/12 decilitros
2 1/21l. oz 4 table spoons 70 ml o 7 centilitros

1 1/41l. oz. 2 table spoons 35 ml o 3 1/2 centilitros
5/8 fl. oz. 1 table spoon 18 ml o 2 centilitros
1/5 fl. oz. 1 tea spoon 6 ml

fl. 0z.: onzas; liter: litro; pint: pinta o jarra; table spoons: cucharadas; tea spoon: cucharilla de té o café.
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De libras (Ib) y onzas (0z) (medidas de peso) al sistema métrico

2 b. 3 oz.

1 Ib.

12 oz.

8 oz.

4 oz.

2 oz

1 Ib. flour (harina)

1/2 Ib. granulated sugar (aztcar)

1/2 Ib. brown sugar (azlcar de cafia o moreno)

1/2 Ib. butter (mantequilla)

La cocina de e merncao

1 kilo

453 gramos

339 gramos

225 gramos

113 gramos

56 gramos

4 tazas harina tamizada
1 taza

11/4 taza

1 taza




Herramientas imprescindibles en una buena cocina.

Para realizar bien cualquier trabajo, es imprescindible disponer de unas buenas herramientas, y esto en la cocina
es fundamental. Disponer de buenas herramientas es la clave del éxito.

Como bien sabemos, las técnicas mas utilizadas en la cocina son: freir, cocer, asar y guisar.

Para freir debemos contar con unas buenas sartenes, un minimo de tres piezas. Deben estar hechas de materiales
de calidad, sea cual sea que tenga fondo grueso y sean antiadeherentes para que aunque utilicemos poco aceite
no se nos pegue la comida.

La primera, grande y honda es perfecta para patatas y fritos en abundante aceite, como croquetas, empanadillas,
emparedados, etc. La mediana para tortillas, filetes y piezas de pescado. La pequefia para freir unos huevos, cuajar
crepes y hacer tortillas francesas.

Para cocer, tanto ollas como pucheros son perfectas para preparar legumbres, sopas, purés, etc. Debemos poner
especial atencién a que la tapa ajuste a la perfeccion.

Para guisar y asar hay gran variedad de cazuelas: de aluminio, acero inoxidable, hierro, cobre o materiales
refractarios. Y en cuanto a su forma, normalmente son redondas u ovaladas. Estas Ultimas, ideales para piezas de
carne. Siempre es conveniente utilizar cazuelas con el fondo grueso y con tapa que cierre perfectamente. Otro
elemento casi imprescindible es la cazuela de barro para cuando queramos preparar algunos platos con acento
popular; unos callos a la madrilefia, chipirones en su tinta, almejas a la marinera o mejillones.

Para terminar con los utensilios basicos, debemos contar con unas buenas bandejas para el horno o con una
besuguera, tanto para carnes, nuestros asados de ternasco de Aragon o lechal, como para pescados enteros.

En cuanto al resto de utensilios a continuacion doy una lista y seguro que es ampliable pero ahi va:

1. Cuchillos. 13. Unas buenas sartenes.
Cuchillo mondador, cuchillo pequefio, 14. Bandejas para horno.
cuchillo de carne, cuchillo de sierra, 15. Cafetera.
cuchillo cebollero, cuchillo jamonero. 16. Freidora.
2. Tijeras. 17. Especiero con diferentes especias.
3. Varillas. Para batir y mezclar. 18. Radio o equipo de musica.
4. Vaso medidor. Es muy importante estar contento mientras
5. Batidora. cocinas porque la comida sabe mejor.
6. Rallador. 19. Pinzas.
7. Olla exprés. 20. Cucharones para servir la comida.
8. Temporizador de cocina. 21. Tenedor y cuchara de madera.
9. Fuente de cristal con tapa apta para horno microondas. 22. Mortero.
10. Ollas de diferentes tamafios. 23. Escurridor.
11. Cazos de diferentes tamafios. 24. Tabla para cortar.
12. Bascula. 25. Chaira. Cilindro de acero que sirve

para afilar los cuchillos y tijeras.
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Los alimentos se cocinan de acuerdo con unas técnicas basicas. Conocerlas con cierto detalle es importante para
que la confeccion de los diferentes platos sea un éxito.

Asar

Asar es un sistema de cocinar muy antiguo pero sobre todo es sano y sencillo. Consiste en someter un alimento
crudo a la accién del calor sin otro condimento que la grasa. Esta formula, rapida y efectiva, tiene como finalidad
concentrar los jugos en el interior de la pieza, conservando intactas todas sus propiedades.

Aunque la técnica se suele asociar con una buena pieza de carne, casi todos los alimentos quedan muy sabrosos
si se preparan de esta manera.

Al horno: Generalmente la pieza se asa con el calor circulando alrededor, tan solo protegida por la grasa. Admite
un poco de caldo o vino para proporcionar un ambiente de vapor en el interior del horno.

En cazuela: Especial para piezas duras, aunque admite cualquier otro tipo de carne. Un lecho de verduras o
patatas y algo de liquido en el fondo le vendra muy bien.

A la parrilla: O a la brasa. Ideal para piezas medianas, chuletas, aves cuarteadas, etc., pero no demasiado finas
ya que si no quedarian demasiado secas.

A la plancha: Aqui la pieza entra en contacto directo con una superficie muy caliente que cierra los poros,
manteniendo el jugo en su interior. Es imprescindible que la plancha sea gruesa y este bien caliente antes
de poner la carne o el pescado encima.

En papel de aluminio (papillote): Un método en que los alimentos se asan envueltos, y quedan especialmente
jugosos.




Cocer
Asar y cocer son las técnicas fundamentales de la cocina.
La diferencia fundamental se encuentra en el proceso a seguir.

Asi pues hemos visto las técnicas para asar. En el caso de cocer, los alimentos se introducen en un liquido y se
dejan hervir durante un periodo de tiempo variable siempre dependiendo del producto que vamos a cocinar.

Por este proceso se preparan platos tan sustanciosos como caldos, potajes, sopas, estofados y otros guisos.

Si lo que queremos es preparar un caldo sustancioso, debemos sumergir diversos ingredientes en agua fria y
calentar hasta que hierva, manteniendo el tiempo suficiente para que los elementos que hemos puesto en el agua
pasen a formar parte de la misma, enriqueciendo su sabor y aroma en base a los elementos aportados.

Las patatas: Se cuecen en agua fria para evitar que los granos de almidén rompan la envoltura. El tiempo siempre
depende del tamafio de la patata y sobre todo de la calidad de la misma, pero se puede calcular entre 20 y
30 minutos a partir de la ebullicion.

Las verduras: Quedan muy bien cociéndolas en el agua cuando esta hirviendo y previamente sazonada con sal.
Es la mejor manera de conservar todos sus principios vitaminicos. Debemos calcular con precision el tiempo,
pues el exceso de coccion perjudica su valor alimenticio. Cuando preparemos verduras fuertes como la
coliflor o el repollo, es aconsejable cambiar el agua del primer hervor, asi se hacen menos fuertes y mas
digestivas.

Las legumbres: La mayoria de ellas debemos ponerlas a remojo en agua unas horas antes de guisar, para ablandar
la pelicula que las envuelve. Se ponen a cocer partiendo del agua fria para evitar que se encallen. En el caso
de judias o fabes, es bueno “asustarlas” tres veces. Esto es, cuando empiezan a hervir afiadir agua fria, asi
durante tres veces. Los garbanzos empezamos a cocerlos con el agua caliente ya que en caso contrario pier-
den la piel.

Los arroces y pastas: Debemos echarlas al agua hirviendo, asi quedaran sueltos y enteros. Los tiempos mas
comunes son: de 2 a 3 minutos para la pasta menuda, de 15 a 25 minutos para la pasta grande y de 18 a
20 minutos para el arroz.

Los pescados y mariscos: Por norma general exigen una coccion muy corta y el agua normalmente se aromatiza
con alguna hierba, especias o verduras. La mayoria de los mariscos se meten al agua cuando estd hirviendo
y el tiempo se calcula desde que recobra la ebullicion. Los pescados quedan perfectos si estan en agua fria
y llegan despacio a la temperatura de ebullicion. El tiempo depende del tamafio de la pieza.

Las carnes: siempre que no sean el elemento basico de un caldo, se cuecen en agua también hirviendo, enriquecida
con verduras, hierbas y especias. Durante la coccion, que suele ser larga, conviene desespumar el liquido
con frecuencia.

Un sistema especial es la coccion al Bafio Maria.
Consiste en llenar hasta la mitad un recipiente con agua, y dentro del mismo se introduce otro mas
pequefo que contiene los ingredientes a cocer. Es un

método sencillo y excelente que nos permite preparar sin riesgos toda clase de cremas, dulces, salsas finas y flanes
dulces o salados.

Freir
Freir es facil, freir bien es otra cosa. Cualquier persona que se haya acercado a la cocina, aunque sea a modo de
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prueba, ha intentado freir. Se dice de las personas
totalmente ignorantes en las artes culinarias “no sabe
siquiera freir un huevo”.

Como todo, freir tiene sus trucos y su pequeiia técnica.
Freir es someter el alimento a la accién continuada de
un aceite o grasa caliente.

El método para freir es muy variado y depende casi por
completo de las condiciones del ingrediente y de su
cantidad.

Se puede freir con mucho o con poco aceite o grasas, a
temperatura reducida o muy elevada. Interesa que
conozcamos el punto de resistencia al calor de cada tipo
de grasa. Asi, la mantequilla 0 margarina se quema a
temperatura mas baja que los aceites, y entre ellos los
de semillas soportan peor la accién del calor que los de
oliva.

Tiempos de preparacion

Horno convencional

Pescados (1 Kg.) 35 minutos a 220° C
Carnes (1 Kg.) 60 minutos a 250° C
Ternera (1 Kg.) 60 minutos a 225° C
Aves (1 Kg.) 45 minutos a 225° C

Tarta 25 minutos a 210° C
Bizcochos 30 minutos a 200° C
Soufflés 20 minutos a 220° C

Olla a presion

Pescados 8 minutos
Cocido 40 minutos
Verduras de hoja 15 minutos
Arroces 10 minutos

Patatas 10 minutos

Microondas

Pescados

Carnes

Aves enteras
Aves troceadas
Verduras de hoja

Verduras duras

Carnes
Legumbres
Verduras duras

Caldos

9 minutos por kg.

10 minutos por kg.
20 minutos por kg.
14 minutos por kg.
12 minutos por kg.

20 minutos por kg.

20-30 minutos
25-30 minutos
10 minutos

15 minutos
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Ademas de la sal, el aceite y el vinagre, fundamentales para todo guiso de la cocina espafiola, existen un sinnimero
de hierbas y especias que redondean el sabor de los alimentos. Cada una de ellas aporta un sabor o un aroma
diferente, constituyendo un aporte fundamental a los guisos sea cual sea el elemento principal. Desde una carne
o0 un pescado, hasta cualquier postre, e incluso un café o un gin-tonic con los que rematamos cualquier festin.

El uso adecuado de estos ingredientes marca la diferencia entre un buen plato y un plato excelente.

En esta seccion vamos a ocuparnos de las mas conocidas, aunque existen muchas mas, y en cocinas como la
marroqui o la china se entremezcalan entre si, dando lugar a un sinfin de nuevos sabores.
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Ajo.

Anis.

Anis estrellado.

La cocina de e merncao

El ajo (Allium sativum) es una hortaliza cuyo bulbo se emplea en la
cocina mediterranea. El ajo en crudo se caracteriza por funcionar como
condimento y aromatizante. Ya sea fileteado, picado o majado, el ajo
cocinado es un ingrediente indispensable de los sofritos, base para
guisos, salsas, arroces, fideuas, platos de pasta, etc.

En Espaiia es tipico el majado de ajo frito con pan 'y el crudo con
perejil, empleados en platos generalmente frios, a la plancha o al
horno. También se emplea como condimento en pastas, patatas a lo
pobre, salsa de sofrito, en picada con perejil, pisto, carnes y pescados
a la parrilla, e incluso da nombre a platos como la sopa de ajo, el
bacalao ajoarriero, el alioli o el conejo y las gambas al ajillo.

Es una hierba aromatica anual de la familia de las lamiaceas nativa
de Iran, India, Pakistan y otras regiones tropicales de Asia, que lleva
siendo cultivada varios milenios. Ademas de sus usos medicinales, es
una hierba aromatica cuyas hojas frescas o secas son muy apreciadas
en la cocina. Una de las razones de su popularidad es que se cultiva
facilmente en macetas y jardineras con unos cuidados basicos.

La albahaca se considera estimulante de la mucosa gastrointestinal,
por lo que estimula el apetito y facilita la digestion.

Se utiliza como condimento para dar sabor a las ensaladas y a las
pastas y pizzas tipicas de la cocina italiana. Aromatizan también los
pescados y asados a base de carne, salsas, croquetas, albéndigas e
incluso patés vegetales.

Se debe utilizar siempre con moderacion y afadirla solo al final de la
preparacion, ya que con el cocinado aumenta su sabor.

El anis, anis verde, matalahtva o matalahtga, es una hierba de la
familia de las apiaceas originaria del Asia sudoccidental y la cuenca
mediterranea oriental. Es una planta milenaria utilizada por diferentes
civilizaciones y culturas. Entre ellas podemos destacar a los egipcios,
hindues, chinos, romanos y griegos.

En la actualidad, es una de las plantas mas populares y utilizadas en
el tratamiento de diferentes trastornos. Esto se debe sobre todo a que
aporta una gran cantidad de beneficios para la salud.

Se usa de forma extensa en la elaboracién de licores. S6lo por nombrar
algunos: el Pastis y el Anisette franceses, el Raki turco, el Ouzo griego,
la sambuca italiana y por supuesto los anises, cazallas y chinchones
espafoles. En Espafia su uso mas comun es en reposteria.

El anis estrellado o también denominado anis estrellado chino,
badiana china o simplemente badiana, es una especia que procede
sobre todo de China, Corea y Japon. Aunque tiene el mismo principio
activo que el anis, el anetol, no procede de la misma familia.

El anis estrellado ha sido utilizado ampliamente en la cocina tanto en
platos salados como en platos dulces. Esta presente en la elaboracion
de recetas con verduras, de panes, en postres, pasteles y hasta en
caramelos. También se dice que tiene efecto afrodisiaco y se cuenta
que en tiempos antiguos en las zonas rurales durante el otofio y
después de la cosecha, las mujeres le daban a sus hombres bebidas
que contenian anis.



Azafran.

Canela.

Cardamomo.

El apio es una especie vegetal perteneciente a la familia de las
apiaceas, antiguamente conocidas como umbeliferas. El aroma del
apio, atrapado en su aceite esencial, tiene que ver con las grandes
propiedes que atesora como depurativo y digestivo. Se puede afiadir
a ensaladas, afiadiendo los tallos tiernos y las hojas en pedazos muy
pequefios. Otra forma de tomarlo es en zumo, gracias a su bajo aporte
de calorias y su altisimo contenido en agua.

En algunos paises se utiliza la sal de apio, que no es mas que apio
desecado y pulverizado, como sustitutivo de la sal comdn, para po-
tenciar el sabor de otros alimentos en dietas bajas en sodio.

El azafran es una especia derivada de los tres estigmas secos del pistilo
de la flor de Crocus sativus, una especie del género Crocus dentro la
familia Iridaceae. Es una especie muy utilizada en nuestra cocina para
dar color y sabor a platos como la paella. Es una especia que ha
perdido peso en nuestra mesa por precio y dificultad de medicién.
Ha de ser rojo vibrante, aunque debe contener un poco de amarillo
que justifique la unién de los tres estigmas en la flor.

Se puede infusionar el aceite con azafran, para presentar un pescado
0 una salsa totalmente azafranada sin color amarillo. Este aceite no
coge nunca color pero si potencia sus aromas.

También se puede infusionar con él la mantequilla, y utilizarla para
elaborar hojaldres y productos de bolleria.

El arbol de la canela, conocido como canelo, es un arbol de hoja
perenne procedente de Sri Lanka. Su corteza interna se aprovecha
como especia, que se obtiene pelando y frotando las ramas. Conocida
por su efecto afrodisiaco y su uso como potenciador de sabor en la
cocina, la canela tiene otras propiedades que la hacen muy valiosa en
el plano medicinal. La canela molida se obtiene durante la separacion
de la corteza y la madera, desprende menos aroma que la canela en
rama, que es la propia corteza cortada y seca. En Espafa, el consumo
de canela supone un 11% de todas las especias que se consumen.
Los usos de la canela en la cocina son multiples, se suele utilizar en
recetas de reposteria debido a su aroma y su sabor dulce, pero también
puede utilizarse en platos salados; por ejemplo, para aromatizar los
guisos de carne o incluso las preparaciones con arroz, o en bebidas,
la canela es un producto muy recurrente a la hora de mezclarlo con
tés e infusiones, o con combinados como el gin-tonic.

El vocablo genérico cardamomo se aplica indistintamente a varias
especies aromaticas de hierbas perennes de los géneros Amomum,
Aframomum Elettaria de la familia de las Zingiberaceae. Es una de las
especias mas antiguas del mundo, y se origina en los bosques del sur
de la India, donde crece en estado silvestre. Hoy en dia también crece
en Sri Lanka, Guatemala, Indochina y Tanzania.

Los antiguos egipcios masticaban semillas para limpiar sus dientes; los
griegos y romanos lo usaban como perfume; y los vikingos lo
introdujeron en Escandinavia, donde se sigue utilizando en muchas
recetas hoy en dia. Tiene un sabor y aroma complejos, con sutiles toques
de citricos, menta y picante al mismo tiempo, y es muy fragante.
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Casia.

Cebolla deshidratada.
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Cebollino.

Chile.

Cinnamomum cassia es un arbol perennifolio nativo del sur de China
e Indochina este de Birmania. Como es muy similar a la canela, se
emplea principalmente como condimento aromatico o especia. Se
utiliza en la cocina principalmente en postres, bizcochos, bollos, frutas
y en bebidas.

Es ingrediente basico en muchas mezclas de especias arabes o indias,
aromatizando también carne y verduras en su cocina.

La casia tiene un sabor ligeramente mas amargo que la canela, pero
sus usos son muy similares, y su precio ligeramente inferior, por lo que
en ocasiones se etiqueta como canela.

Allium cepa, conocida como cebolla, es una planta herbacea bienal
perteneciente a la familia de las amarilidaceas. Es la especie mas
cultivada del género Allium, el cual contiene varias especies que se
denominan «cebollas» y que se cultivan como alimento.

Es desecada, cortada en tiras finas o en polvo. Excelente ingrediente
con un delicioso y refinado sabor a cebolla. Conserva francamente bien
el aroma e incluso el proceso de desecado lo hace mas elegante y sutil
que el de la cebolla cruda.

Se puede incorporar a todo guiso que tenga un nivel de humedad
suficiente y veremos que se rehidrata muy rapido. Es ideal para sopas,
para afadir a una carne picada, a cualquier salsa, a la masa de un pan,
incluso a una ensalada si ésta tiene suficiente alifo.

Allium schoenoprasum, también conocido como cebollino, cebolla de
hoja, cebolla china, ciboulette, xonacatl, cebolleta, cebollin, cebollino
de ajo o cebolla en rama, es una hierba de la familia de las aliaceas,
de la que se utilizan sélo las hojas picadas como hierba aromatica.
Se come normalmente crudo y es un excelente aditivo a una ensalada,
una sopa, una tortilla, o cortado y espolvoreado encima de un pescado
o un ave al horno.

En Francia es un ingrediente habitual en infinidad de guisos, por ejem-
plo una mezcla de mantequilla con cebollino que dejan derretir encima
de carnes a la parrilla recién hechas.

El cebollino es también delicioso espolvoreado encima de una
vichyssoise, la gran crema francesa hecha a base de puerro, patata,
caldo de carne y nata. Muchos cocineros valoran tanto su aroma que
lo usan frecuentemente para aromatizar aceites y vinagres.

El chile, aji, utsu, Uchu, wayk'a, nymqua, cayena, o guindilla en
Espafia, es una variedad de pimiento picante. Es el fruto de diversas
especies de plantas del género Capsicum, de la familia de las
solanaceas.

Los chiles son fundamentales en las cocinas regionales a lo largo y
ancho del mundo. Frescos, secos, ahumados, ‘remojados’... Las
formas con las que un chile puede llegar a una cocina son muchas.
Lo que si es universal es que su manejo requiere maestria. Aunque su
empleo no garantice que el resultado vaya a ser picante, si es vital
controlar cantidades y combinaciones para regular este factor. Y,
ademas, se debe tener en cuenta que los chiles seran un ingrediente
determinante en el sabor del plato.



Cilantro.

Comino.

Carcuma.

Enebro.

Coriandrum sativum, llamado popularmente cilantro, coriandro,
culantro europeo, perejil chino o dania, es una hierba anual de la
familia de las apiaceas. Esta hierba, que antes era incluso dificil de
encontrar en los mercados de nuestro pais, ahora se ve con mucha
mas frecuencia y a mucho mejor precio, animada por su introduccion
en nuestra gastronomia de la mano de los inmigrantes, que nos han
traido sus costumbres gastronémicas y sus ingredientes, llegando en
ocasiones a sustituir a nuestro preciado perejil.

En la cocina se suele usar en salsas (la semilla en polvo) y en ensaladas
y guisos (las hojas). Y sin ir mas lejos, en las Islas Canarias es
imprescindible el cilantro para preparar el mojo verde, que junto al
mojo rojo, 0 mojo picdn, alegra las deliciosas papas arrugadas.

El comino es una planta herbacea originaria de la cuenca mediterranea
perteneciente a la familia Apiaceae cuyas semillas aromaticas se usan
como especia. Sus hojas son comestibles y cominmente son utilizadas
para la preparacion de ensaladas.

Combina con la mayoria de los alimentos y es dtil para condimentar
sopas, diversas legumbres y vegetales, ademas de ser insustituible en
los tradicionales gazpachos espafioles.

Hace buena alianza con todo tipo de carnes rojas y es un excelente
condimento que aumenta el sabor del pavo y el pollo, ademas de
aderezar platos con pescado y en la aromatizacion del pan.

Curcuma longa, de nombre comun clrcuma, es una planta herbacea
de la familia de las zingiberaceas, nativa del suroeste de la India.

Es una especia amarilla que se puede utilizar cada dia en la cocina.
También se conoce como el azafran amarillo y se utiliza diariamente
en las cocinas de medio mundo: India, China, Tibet, Indonesia y
Oriente Medio.

Con el nombre de E100, se utiliza como colorante alimentario que se
afade a quesos, mantequillas, batidos y mostazas. Pero la cantidad
es tan pequefia que apenas se nota en su sabor.

Es ideal para cualquier plato de pasta, arroz, sopas, legumbres, salsas,
ensaladas, verduras hervidas o rehogadas, y también para aderezar
platos con pescado, pollo al curry o pinchos de carne.

El enebro es una especie de planta lefiosa de la familia Cupressaceae.
Tiene una amplia distribucién, desde las frias regiones del hemisferio
norte hasta las zonas montafosas a 30° de latitud N en Norteamérica,
Europa y Asia. También puede verse escrito jinebro.

Uno de los usos mas conocidos de las bayas es la aromatizacion de la
ginebra, de hecho, es el nombre en francés de este junipero (genévrier)
el que dio nombre a esta bebida. Las bayas de enebro son un tanto
amargas, con matices citricos y dulces. Se pueden utilizar tanto frescas
como secas, pero conviene moderar su Uso porque proporcionan un
sabor muy fuerte. Antes de usarlas hay que machacarlas un poco en
el mortero, asi desprenderan toda su esencia.

Es ideal para aromatizar platos de carne, especialmente acompafian
a las carnes fuertes como las de caza. O en platos tradicionales como
el choucrout, en adobos, salsas, etc.
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Eneldo.

Estragon.

Hierba limon.

Hierbabuena.

La cocina de e merncao

El eneldo (Anethum graveolens) es una hierba aromatica de la familia
de las Apiaceae. Originaria de la cuenca del Mediterraneo y Asia
Menor, y utilizada por las primeras civilizaciones de la humanidad,
actualmente se cultiva en casi todo el mundo.

Crece silvestre en suelos sin cultivar, y era muy apreciada en el antiguo
Egipto como planta medicinal, ademas de en la antigua Grecia y Roma.
Recibe también otros nombres como hinojo fétido o hediondo, aneto,
anis falso, anetaveron. Guarda cierta similitud con el hinojo y el anis
precisamente por su aroma y sabor anisado.

Con el eneldo fresco se pueden aromatizar todo tipo de platos, se
puede afiadir, ademas a pescados, mariscos, carnes, arroces, ensaladas,
vinagres y aceites. Dulzén, fresco y anisado, un sabor unico que nin-
guna otra planta aroméatica puede proporcionar.

El estragon, dragoncillo o tarragén es una planta de la familia de las
Asteraceae, encontrando cierta familiaridad con el ajenjo. En el sur de
Europa se encuentra como planta salvaje, pero en los paises del norte
de Europa se cultiva y se le da nombres de sus paises.

El modo ideal para consumirlo es verde y fresco, ya que conserva todo
su aroma y sabor. Puede dejarse secar para su uso posterior. Se guarda
en tarros herméticos.

En la cocina se utiliza para condimentar y rellenar carnes, pescados o
mariscos. También para dar su caracteristico sabor a vegetales frescos
como los champifiones o los esparragos.

Es un género de plantas de la familia de las Poaceae, con cerca de 55
especies originarias de las regiones calidas y tropicales de Asia. Es un
tipo de pasto perenne.

Es un ingrediente esencial en muchas cocinas de Asia, especialmente
en los platos tailandeses, dandoles un sutil sabor citrico a lima-limén,
con un toque de menta y jengibre.

Fresca, aromatica y sabrosa, la hierba limdn tiene el cuerpo y el toque
de las comidas exdticas sin sobrecargar o dominar el sabor general
del plato. Casa bien con el ajo, la galanda, la cebolla, la circuma, el
jengibre, el pollo, el cerdo, el pescado y el chile. Se le da un gran uso
en las sopas tailandesas, indonesias, vietnamitas y malayas. En los
curries, los estofados, las laksas, los rendangs y los condimentos. Y se
utiliza en la elaboracién de muchos postres asiaticos.

Mentha spicata, conocida popularmente como hierbabuena o menta
de jardin, es una especie del género Mentha, una hierba aromatica
muy empleada en gastronomia y perfumeria por su aroma intenso y
fresco. Se utiliza en gastronomia como condimento para otorgar su
sabor y aroma a numerosas elaboraciones.

De la hierbabuena se utilizan tanto los tallos como las hojas, y estas
dltimas frescas o secas. Con sus tallos y hojas se elaboran salsas a
modo de guarnicién que acompafan platos de pescado y de carne,
sobre todo la de cordero.

Otro de los usos es en las bebidas, ya sean hojas frescas como en el
mojito, o secas, que se utilizan para preparar infusiones como el té
verde del norte de Africa.



Hinojo.

Laurel.

Mejorana.

El hinojo es la tnica especie del género Foeniculum. Se distribuye por
las zonas templadas de todo el mundo, aunque nativa de la zona sur
de Europa, en especial la costa mediterranea, donde crece en estado
silvestre. Es una hierba que suele acompaiar a los platos de pescado,
dandoles un toque anisado muy peculiar y puede usarse como
sustituto del eneldo. Sus semillas se utilizan en la elaboracion de
panes, pasteles e incluso en tartas, donde puede ser sustituto del anis.
Puede tomarse crudo en exquisitas ensaladas a las que dara un
caracter muy especial por su peculiar aroma y sabor. Hervido, braseado
o a la plancha y acompafiado de diferentes salsas, resulta delicioso, y
combina muy bien con patatas a la hora de hacer puré.

Aromatiza potajes, caldos y guisos, y su sabor anisado hace que
combine muy bien con los pescados grasos y las carnes de ave.

Murraya koenigii, vulgarmente denominado arbol del curry o arbol de
hojas de curry, es un arbol de origen tropical e incluso subtropical de
la familia de las Rutaceae.

La cocina hindu es sinénimo de curry, un condimento que traspaso las
fronteras del pais asiatico (fueron los ingleses quienes la importaron
a Europa) hasta convertirse hoy dia en un aderezo mas que usado en
muchas cocinas del mundo.

El curry se puede comprar en polvo o en pasta. Se pueden cocinar sal-
sas de curry para acompafiar carnes, verduras o arroces. También se
usa en estofado, sobre todo de ternera o ave. Afiadiéndolo como es-
pecia se pueden aromatizar muchos platos de legumbres, arroces y
pastas. Las posibilidades del curry en la cocina son casi infinitas.

El laurel o lauro es un arbusto o arbol perenne perteneciente a la fa-
milia de las lauraceas, a la que da nombre. Es originario de la zona
Mediterranea y sus hojas son utilizadas como condimento.

Es uno de los condimentos mas empleados en la cocina mediterranea,
y es que su toque aromatico es fundamental en guisos, estofados,
salsas, escabeches, adobos y rustideras.

Los antiguos romanos lo usaban en coronas como simbolo de éxito y
triunfo, y en la actualidad todavia se usa para premiar a deportistas
al vencer en alguna prueba.

Origanum majorana, cominmente llamada mejorana, mayorana o
marjorama, es una hierba vivaz de la familia Lamiaceae, cultivada
como condimento por su aroma, parecido al del orégano. Es algo mas
delicada que el orégano, un poco mas pequefa y con aromas menos
intensos, por eso es habitualmente una hierba utilizada en las mezclas
como las Hierbas provenzales, el Bouquet garni, el Zatar o las Finas
hierbas.

Acompafia muy bien a multiples ingredientes como carnes, pescados,
vegetales, pizzas, pasta..., y es muy utilizada en la cocina italiana y
griega. También se incluye en salsas, vinagretas, aceites aromatizados
y en embutidos.

También es apreciada por sus propiedades medicinales, utilizada como
relajante, tonico digestivo, expectorante, y entre otras cosas, su uso
topico parece ser que apacigua los dolores reumaticos.
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Mostaza.

Nuez moscada.

BN La cocina de el mercae

Orégano.

La mostaza blanca es una planta anual de la familia de las Cruciferas.
A veces se la conoce como Brassica alba, Brassica hirta o mostaza
amarilla. Se la cultiva comercialmente por sus semillas de mostaza en
todo el mundo, siendo originaria de la cuenca mediterranea.
Después de la mayonesa y el kétchup, es la salsa favorita del mundo,
aunque su historia es mucho mas larga. Sus aplicaciones en la cocina
son casi ilimitadas: obligatoria en perritos calientes y hamburguesas,
un acierto en alifios de ensalada, y condimento magico en infinidad
de guisos. Las semillas de la mostaza nunca se han consumido sin
procesar, y en su elaboracion la especia se transforma por completo.
Las semillas enteras, molidas o machacadas se mezclan con agua,
vinagre, zumo de limén, vino u otros liquidos, sal y otros condimentos
y especias. El resultado es una pasta de un color que va del amarillo
brillante al marrén oscuro y un sabor que varia del dulce al picante.

La miristica o arbol de la nuez moscada es una especie de arbol
perennifolio de la familia de las Myristicaceae procedente de las Islas
de las Especias (Molucas, Indonesia). La nuez moscada que conocemos
como condimento se encuentra dentro de las valvas del fruto del arbol,
y consiste en una pequefia nuececilla de color café, con un fuerte y
agradable aroma, que suele rallarse o molerse antes de usarse.

Por la rapida volatilidad de sus aromas es recomendable que se ralle
inmediatamente antes de su uso para aprovechar el maximo de su
fragancia. El sabor de la nuez moscada es dulce, suave y muy fragante,
por lo que combina excelentemente con otras especias mas fuertes
como la pimienta.

Origanum vulgare, el orégano, es una especie de la familia Lamiaceae,
nativa del oeste o suroeste de Eurasia y la regién mediterranea. Se usa
como condimento. Se utiliza tanto fresca como seca, aunque en este
dltimo caso posee mucho mas sabor y aroma.

Como hierba aromaética, el orégano tiene un sabor suave y casi
amargo. En la cocina griega, el orégano es el ingrediente habitual de
las ensaladas y de los guisos. También muy caracteristico en la cocina
italiana donde se usa como especia en lasafas, pastas a la bolofiesa
y pizzas, aunque es mucho mas que un condimento para la pizza. Su
nombre significa “la alegria de la montafa”.

Petroselinum crispum, el perejil, es una planta herbacea de la familia
Apiaceae nativa de la zona central de la region mediterranea e
introducida y naturalizada en el resto de Europa, ademas de distribuida
ampliamente por todo el mundo. Se cultiva generalmente como
condimento.

Es, seguramente, la hierba mas usada en la cocina. De agradable color
verde y sabor ligeramente picante, destaca de él que acentta el aroma
y el sabor de otras hierbas. Se utilizan tanto las hojas como los tallos
en diferentes platos, especialmente en las sopas, las carnes, las salsas
y los guisos. Se puede utilizar fresco, en ramilletes, para adornar
platos, o picado para espolvorear en nuestras recetas, o seco: es la
version que encontramos si lo compramos envasado.

Se puede secar en casa so6lo colocando las hojas en el horno.



Pimenton.

Pimienta.

Romero.

Sal de ajo.

El pimenton o aji de color es un condimento en polvo de color rojo y
sabor que puede ir de dulce a picante, obtenido a partir del secado y
molido de determinadas variedades de pimientos rojos.

Es mundialmente reconocido el Pimenton de la Vera, condimento
artesanal y unico en su género, con una excelente calidad y muy
apreciado por el consumidor final.

Puede ser usado en la elaboracion de gran nimero de platos, siendo
imprescindible en la preparacion de embutidos y escabeches. Es
también un ingrediente destacado en comidas regionales, como el
pulpo a la gallega, las patatas bravas, las patatas a la riojana, y un
sinfin de recetas mas.

En Marruecos se suele emplear también para acompafar al puré de
garbanzos o berenjena. En la cocina hingara es habitual en numerosos
platos, y los portugueses lo usan principalmente en platos de arroz.

Piper nigrum es una especie de la familia de las piperaceas, cultivada
por su fruto, que se emplea seco como especia. El fruto es una bolita
que se usa entera o en polvo, con variedades como la negra, blanca o
verde, con la Unica diferencia del grado de maduracién del grano.

Es la especia gastronémica de mayor consumo en las cocinas de todo
el mundo, aromatizando las preparaciones mas variopintas de comidas
o bebidas de cualquier cultura.

Para mantener la intensidad del aroma de la pimienta es preferible
que se adquiera en grano y molerse justo antes de su uso, algunos
fabricantes ofrecen envases con molinillos incorporados.

Rosmarinus officinalis, conocida popularmente como romero en
Espafa y en Latinoamérica, es una especie del género Rosmarinus
perteneciente a la familia Lamiaceae, cuyo habitat natural es la cuenca
mediterranea.

Es una hierba aromatica de fuerte y agradable olor. Combina a las mil
maravillas con carnes, especialmente con la de cordero, y le da un
sabor especial a las papas cocidas y otros vegetales. Se puede usar
tanto fresco como seco.

Una ramita de romero fresco es ideal para aromatizar aceites y
vinagres y asi dar un toque diferente a ensaladas y aderezos.

En casa se puede tener una maceta de romero sin muchos problemas,
ya que no requiere mayores cuidados salvo abundante sol.

La sal de ajo es una sal preparada usada como condimento. Consiste
en una mezcla de ajo seco molido y sal de mesa con un humectante
(por ejemplo, silicato dicalcico). En su forma mas basica se prepara
combinando 3 partes de sal y una de ajo en polvo.

Se usa como sustituto del ajo fresco, por ejemplo en hamburguesas o
chile con carne. No confundirse con el ajo picado, granulado o en
polvo, que consiste solo en ajo seco molido y también se vende como
especia, pero que no lleva sal.

Tiene un uso principalmente para la cocina para realizar diferentes
preparaciones culinarias, de hecho, es una de las preferidas por
cocineros, chef y amas de casa, quienes la usan como un condimento
especial para los diferentes alimentos.
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Semilla de amapola.

Sésamo.

Tamarindo.

Tomillo.

La cocina de e merncao

La semilla de amapola es una semilla oleaginosa obtenida de esta flor.
Las pequefas semillas con forma de rifion han sido cosechadas por
varias civilizaciones durante miles de afios. Quiza el uso mas comun
que se da a estas semillas sea como ingrediente en panaderia, como
parte de las conocidas mezclas de cereales y semillas que cada vez
abundan mas recubriendo diferentes productos.

Es muy habitual su presencia en la panaderia centroeuropea, asi como
en sus recetarios de dulces y postres, destacando especialmente en
este campo la tradicion de muchas regiones de Europa del Este. En
paises de Oriente también es un ingrediente comun, incorporandose
de forma habitual también a platos salados.

El sésamo o ajonijoli, cuya semilla es el ajonjoli, es una planta cultivada
por sus semillas ricas en aceite, que se emplean en gastronomia, como
en el pan para hamburguesas y para hacer dulces.

Es un buen condimento para muchos platos, a veces incorporado de
forma decorativa. En un buen plato de carne o pescado, si se agregan
recién tostadas, su aroma, sabor y textura crujiente se multiplican.
También se utiliza frecuentamente para aromatizar el pan.

Tamarindus Indica es un arbol tropical y la Unica especie del género
Tamarindus, perteneciente a las Fabaceae, subfamilia Caesalpinioideae,
de frutos comestibles muy apreciados en diversos paises.

Sus frutos tienen forma de vaina, con unas semillas duras en su interior
rodeadas de pulpa. Esta pulpa es la que se utiliza en cocina para varios
fines. Aunque la pulpa va ganando en dulzor a medida que madura, el
tamarindo es demasiado agrio para poder ser comido crudo, incluso
maduro, por lo que su Unico uso es el de ingrediente para salsas.

Thymus o tomillo es un género con alrededor de 350 especies de
hierbas y subarbustos perennes de la familia de las Lamiaceas. Son
nativas de las regiones templadas de Europa y Asia, Africa del Norte y
Groenlandia.

Apto para sopa, guiso, estofado, adobo, tortilla, huevo y pescado.
Se suele anadir en ramitas enteras a las cazuelas para darle mas sabor
a lo que se esté cocinando (recomendable quitarlas antes de servir).
Una idea sabrosa es espolvorear hojas de tomillo y sal marina sobre
las patatas antes de asarlas.

Vanilla es un género de orquideas con alrededor de 110 especies
distribuidas por todas las regiones tropicales y subtropicales: América
tropical, Asia tropical y Africa Occidental. La especie més conocida es
Vanilla planifolia, nativa de México, de la que se extrae la vainilla.

La vainilla es un aromatizante sofisticado, que aporta una fragancia
muy especial a los platos, guisos y la reposteria en la que se incluye.
Se utiliza a tal fin para aromatizar refrescos, helados y pasteles.
También es habitual que se afiada a chocolates, pero hay que advertir
que en la mayoria de chocolates que la incluyen entre sus ingredientes,
no se utiliza la natural, sino un sucedaneo. En la cocina se usan tanto
las vainas como las semillas que contiene en su interior. Se puede
encontrar la vaina de vainilla en paquetes de varias unidades.



