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Recetas y vivencias de las personas usuarias de los Servicio de Ayuda
a domicilio de la Excma. Diputaciéon de Malaga, del Excmo. Ayuntamiento de Marbella,
del Excmo. Ayuntamiento del Rincon de la Victoria, del Excmo. Ayuntamiento de Nerja
recopiladas por el equipo de coordinacion y el equipo de auxiliares de la empresa Clece.

Sin su colaboracidon y recuerdos este libro de recetas no habria sido posible.
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PABLO GARCIA AVILES
GERENTE DE MALAGA

‘Saboreando recuerdos’ es mucho mas que un libro de co-
cina. Son 80 paginas que reflejan la historia de nuestras
personas mayores. A través de sus recetas queremos des-
encadenar emociones y sentimientos; que aquellos platos
gue marcaron sus vidas no queden en el olvido. Por eso les
invito a leer, cocinar y degustar estos platos convertidos
desde ahora en una sabrosa herencia.
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LAS RECETAS DE NUESTROS MAYORES

CONSEJOS PARA CONSEGUIR
UNA ALIMENTACION SALUDABLE

PRIMER PLATO

SABOREANDO MAS RECUERDOS
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PARA CONSEGUIR UNA ALIMENTACION SALUDABLE*

CONSUME 3-4 VECES A LA SEMANA

Pescados, carnes escogiendo carnes magras (pollo, pavo, conejo) y modera
el consumo de carnes rojas. Se pueden consumir huevos con esta frecuencia.

EVITA MEJOR

El consumo de alimentos como la  El aceite de oliva virgen extra. Los
miel, los dulces o el azUlcar, las man-  platos de cuchara son una buena
tequillas y la bolleria. NO abuses de  fuente de energia y de proteinas ve-
la sal ni de los fritos. getales.

CONSEJOS PARA COCINAR

1. Utiliza técnicas culinarias que aporten menos grasa como
al horno, cocido, plancha o vapor.

2. Respeta la gastronomia de la zona y las costumbres
de las personas usuarias.

3. Evita el uso de sal en los platos. Pueden condimentarse
con especias y hierbas aromaticas.

*En caso de patologia consultar con el personal sanitario. -



LA/RE TA
MIGUEL HERRERA
RESTAURANTE EL GOLIMBREO
RONDA (MALAGA)

AJOBLANCO
CON SARDINA AHUMADA, MELON Y AOVE

©)
15 minutos 200 gr de almendras crudas peladas 30-35 ml de vinagre de vino
2 dientes de ajo Sal
000
i 150 gr de pan duro Dados de meldn
6 personas
1litro de agua (fresca) Sardina o anchoa ahumada

100-120 ml de AOVE
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ELABORACION

1. Ponemos la miga del pan duro a remojo en el agua.
2. Pelamos los ajos.
3. En un mortero anadimos: las almendras, los ajos y una pizca de sal.

4. Poco a poco, vamos afiadiendo el agua. Cuando lo tengamos medio
majado, afadimos el vinagre y el AOVE.

5. Seguimos machacando en el mortero hasta que quede liquido.

6. Rectificamos de sal o vinagre.

7. Dejamos reposar en frio 4 horas antes de servir.

Caboreand
RECUERDOS

@ TRUCO

Para emplatar
utilizamos unos
dados de meldén
y unos trozos de

sardina ahumada.
Regamos con un
poco de AOVE en
crudo y una pizca
de pimienta.
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® 30’ 223 4 personas

M2 YOLANDA ORTEGA PEREDA
(San Pedro de Alcantara)

X

INGREDIENTES

15 almendras por persona
1 diente de ajo
150 gr de miga de pan del dia anterior
100 ml AOVE
limdén y sal (al gusto)

Para la guarnicién:
uvas blancas o pasas
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@ RECUERDO

ELABORACION

Era el plato favorito
de mi padre en
época de verano,
aungue nos gustaba
a todos en casa. Mi

1. Primero, ponemos en remojo las almendras.

2. A continuacioén, en un vaso de batidora ponemos las almendras, el
pan, ajo, limdén y la sal hasta que nos quede todo bien molido.

madre le llamaba
gazpacho de
almendras y lo ponia
muchas veces por lo
sencillo y rico.

3. Metemos en la nevera.
4. Servimos fresquito con las uvas o las pasas, segun los gustos.

5. El truco es que quede bien espesito.

gaboremidO 9
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e calabacin

30’ 5% 4 personas
MARIA GUILLEN RIOS
(Manilva) 4

X

INGREDIENTES

R

1 calabacin

2 huevos
1 vaso de leche (200 ml)
1 vaso de aceite (V4 litro)

harina (la que admita)
sal
*opcional:
una cucharada de levadura
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ELABORACION

1. Picamos el calabacin con la piel en dados.

2. En un cuenco afadimos la sal, la leche, los huevos batidos y se le va
incorporando la harina poco a poco, hasta que se haga una masa
similar a las tortillas de bacalao.

3. Ponemos en una sartén el aceite y cuando esté caliente con una
cuchara vamos cogiendo pequefias porciones de masa y freimos

hasta quedar doradas.

4. Sacamos y colocamos sobre una una bandeja con papel de cocina,
para que absorba el aceite.

5. Una vez estén fritas se sirven acompanadas de carne o pescado.

Capreant

TRUCO

Anadir la levadura
junto a la harina,

de esta manera
resultaran mas
esponjosas.
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e H(leos

® 45’ i 4 personas

CARMEN RUIZ PALOMO
(Nerja)

X

INGREDIENTES

300 gr de bacalao desmigado
y desalado

1 cebolla, 2 tomates, 1 pimiento
2 patatas, 2 ajos
1 pufado de fideos
1 poco de pimienta molida
1 poco de azafran
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@ TRUCO

ELABORACION
- Hacemos la misma
receta sustituyendo

1. En una cazuela hacemos el refrito de verduras con la cebolla, los

. . . i . el bacalao por
tomates, el pimiento y los ajos bien picaditos.

costillas de cerdo,
también queda

2. Ahadimos agua vy las patatas (peladas y cortadas en trozos) para buenisimo.

gue hiervan.

3. Cuando las patatas estan casi cocidas, anadimos los fideos y el ba-
calao desmigado, junto con el azafrdn y la pimienta. Dejamos que
se hagan los fideos.

4. Probamos de sal y listo.

Caboreando 13
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Ensaladla

amem 0{@ )
® 10’ Fiaa 4 personas

ANA MARIA PLAZA HERRERA
(Nerja)

X

INGREDIENTES

1 cebolla

3 naranjas
aceitunas al gusto
4 tomates grandes
1 chorrito de AOVE
sal al gusto
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ELABORACION

1. Primero pelamos la cebolla finamente.

2. También procedemos a pelar y cortar las naranjas en rodajas.
Reservamos.

3. Cortamos el tomate en daditos.
4. Ahadimos todo a un bol.

5. En el mismo bol agregamos las aceitunas partidas, el AOVE, el vi-
nagre y la sal.

6. Removemos vy lista para comer.

Caboreand
RECUERDOS

@ TRUCO

También se le puede
anadir bacalao, que
debemos poner

en agua el dia
anterior y después
debemos dejarlo
escurrir 1/2 hora y
desmenuzarlo.




& %Utda

n
@e calabacin

5% 4 personas

MARIA DE LOS ANGELES GIL GIL
(Yunguera)

W

INGREDIENTES

1 calabacin

4 cucharadas de aceite
3 cucharadas de miel

1 cucharada de mostaza
el zumo de un limén
albahaca

queso rallado

nueces
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ELABORACION

1. Cortamos en juliana el calabacin.

2. En un bol echamos el aceite, miel y mostaza junto a la albahaca y
lo trituramos todo.

3. Cuando la mezcla sea homogénea incorporamos al calabacin, rec-
tificamos de sal y afladimos el queso y las nueces.

4. Listo para comer.

Caboreand
RECUERDOS

@ TRUCO

También se puede

poner queso de
cabra y cualquier
fruto seco.
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® 40" 22¥ 2 personas

CATALINA MARISCAL
(Marbella)

X

INGREDIENTES

1 bote de conservas de tomates
0 4 tomates maduros

AOVE, pan

1 cebolla, 1 diente de ajo
1 huevo, sal
11 de agua

Y2 barra de pan
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ELABORACION

@ RECUERDO

- Mi abuela y mi
madre preparaban

1. Ponemos el litro de agua en la olla y cuando hierva echamos la
clara del huevo.

esta receta. En casa
se hacia una vez a
la semana es facil
de hacer, rdpida y
barata.

2. Con la yema y el vaso de aceite batimos hasta que cuaje y obten-
gamos la mayonesa.

3. Ahadimos a la olla el tomate triturado, el ajo y la cebolla. Todo bien
picado.

4. A la sopa le incorporamos la mayonesa y dejamos que se ligue muy
bien.

5. Servimos junto con el pan cortado encima de la sopa.

Caboreando 19
RECUERDOS



ANTONIO HORRILLO VAZQUEZ
(Casares)

X

INGREDIENTES

2 tomates
1 cebolla
1 pimiento verde
2 dientes de ajo
4 huevos
1,51 de agua
250 a 300 gr de pan
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@ TRUCO

ELABORACION

- Se puede hacer con
almejas y el agua de
hervirlas se usa para

1. Picamos el pan y lo repartimos en cuatro platos.

el sofrito, anadiendo
las almejas sin
cascara antes de
poner el huevo.

2. Preparamos un sofrito con las verduras, asegurdndonos de que
todo esté bien picadito.

3. Cuando esté hecho el sofrito se pasa a una cazuela grande, afadi-
mos el agua, la sal y dejamos hervir 5 0 6 minutos.

4. Ponemos a hervir cuatro huevos, introducimos en el agua de uno
en uno, para gue no se rompan unos 6 minutos.

5. Cuando estén hervidos en el plato que hemos reservado el pan
picado lo afadimos troceados y afladimos el caldo con el sofrito,
dejadndolo reposar por espacio de 3 o 4 minutos.

Caboreando 21
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Harim

® 90" 2% 4 personas
PILAR ROSALES GARCIA
(Marbella)

X

INGREDIENTES

200 gr de garbanzos en remojo
Y4 de ternera, 1 cebolla pelada
un ramillete de cilantro picado
2 litros y Y2 de agua
Y, vaso de fideos gruesos
5 o 6 tomates maduros tipo pera pelados
y sin semillas, 2 huevos
sal, 2 cucharada de curcuma .
Y2 cucharada de pimienta negra T U
azafran AN S | .*”

3 . :-l" )-5

)
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ELABORACION

1. Ponemos en remojo los garbanzos la noche anterior.

2. Echamos agua en la cacerola grande hasta la mitad, y la calenta-
mos. Se le afade el aceite junto con la carne cortada a trozos, los
garbanzos, la cebolla, los tomates y el resto de ingredientes. El
agua debe cubrir todo lo que hemos afadido a la olla.

3. Cuando esté la carne suave, la sopa estara lista, es momento de
anadir los fideos gruesos y dejamos hervir unos minutos.

4. Para terminar incorporamos los huevos batidos dejando reposar
unos 10 minutos.

Capreant

@ RECUERDO

Recuerdo a mis
hijos cuando eran
pequenos junto

a la mesa con la
sopera, uno de ellos
tenia que echarle
hierbabuena.
Tiempos muy felices.




Mo
e w’m@m

DOLORES BAEZA GARCIA
(Ardales)

X

INGREDIENTES

1 kg de cabeza de lomo de cerdo
1 vaso de vinagre
1 vaso de azucar
1vaso de AOVE
pimienta de colores
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@ TRUCO

ELABORACION

- Cortar el lomo en
frio, queda delicioso.

1. Maceramos el lomo la noche antes untandolo con la pimienta de
colores.

2. En una olla freimos el lomo en abundante aceite de oliva y cuando
esté dorado lo retiramos y colamos ese aceite.

3. A continuacién le afiadimos, al aceite, el azdcar y vinagre y se pasa
por la batidora.

4. Esa salsa se la afadimos al lomo y lo ponemos a fuego minimo hasta que se haga mas liquida.

Caboreando 25
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M%‘Gémola

®15 5% 4 personas

MANUEL ORTIZ CASTRO
(Nerja)

X

INGREDIENTES
5 vaso de AOVE
6 dientes de ajo
2 vasos de harina de sémola

2 vasos de agua
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ELABORACION

1. En un perol echamos el AOVE junto con 5 o 6 dientes de ajo sin
pelar, solo los aplastamos un poco y echamos un poquito de sal.

2. Cuando empiecen los ajos a freirse afadimos un vaso de agua y
llevamos a ebullicion.

3. Cuando empiece a hervir le vamos afadiendo la harina de sémola
y vamos moviendo con un cuchillo sin parar, hasta que consigamos
el espesor deseado.

Capreant

@ TRUCO

Podemos afadir

frutos secos y
quedara delicioso.




apab

® 30’ £33 6 personas

JOAQUINA M2 ROSADO CARRASCO
(Cortes de La Frontera)

X

INGREDIENTES

8 patatas medianas
1 cebolla grande
3 dientes de ajo
100 ml de vino blanco
1 pastilla de caldo de pollo

pimentdén dulce
6 huevos
pimienta
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ELABORACION

1. En una cazuela ponemos aceite a calentar y sofreimos la cebolla
y el ajo ya picaditos, cuando estén pochados afladimos la sal, el
pimentdn dulce y la pastilla de caldo de pollo.

2. Pelamos las patatas y cortamos en rodajas que se incorporan al
sofrito que ya tenemos hecho.

3. Ahadimos medio vaso de agua y el de vino y cuando la patata esté
medio cocida se le incorporan los huevos estrellados.

4. Listo para emplatar.

Capreant

@ TRUCO

Si la patata la

freimos antes
qguedarda mas
crujiente y jugosa.
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® 25’ 5% 2 personas

MARIA CAPARROS ROMAN
(Rincdn de la Victoria)

X

INGREDIENTES

Y2 kilo de patatas
3 huevos
Y2 cebolla picada
2 tomates
3 latas de atun
AOVE (al gusto)




000 O
@ TRUCO

ELABORACION
— Una receta rapida,

1. Pelamos las patatas y las cortamos en rodajas. rica y fresquita para
el verano.

2. Ponemos las patatas en agua hirviendo con un poco de sal y las
dejamos hasta que estén cocidas.

3. En otro recipiente cocemos los huevo.
4. Por ultimo, mezclamos en un recipiente las rodajas de patatas co-

cidas, los huevos cocidos y partidos en trozos, los tomates vy la
cebolla troceada y atun.

5. Alinamos con AOVE v sal al gusto.

Caboreando 31
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V‘m:enﬁ

@30 P23 6 personas

CATALINA DIAZ GARCIA
(Manilva)

X

INGREDIENTES

1 kg de pimientos medianos verdes
2 kg de patatas
6 huevos
¥ | de AOVE
sal
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ELABORACION

1. Lavamos los pimientos y los secamos muy bien con un pafo de
cocina.

2. Quitamos las cabezas o semillas de los pimientos.

3. Mientras tanto, picamos las patatas en cuadritos pequenos vy frei-
mos sin que se doren.

4. Batimos los huevos y afadimos las patatas mezclando muy bien
con ayuda de la cuchara.

@ TRUCO

Freirlos tapados, con
el fuego no muy alto

para que se hagan
despacio, en una
sartén amplia para
gue guepan todos a

5. Rellenamos los pimientos con la mezcla de las patatas con el huevo y los cerramos con palillo de

dientes para que no se salga el relleno.

6. Freimos los pimientos en el mismo aceite que hemos utilizado para las patatas y los dejamos escurrir

en una bandeja con papel de cocina.

7. Listos para comer, frios o calientes estan igual de ricos.

Capreant



nd

anchedo
® 45 3% 2 personas

ADORACION RODRIGUEZ MUNOZ
(Rincdn de la Victoria)

X

INGREDIENTES

1 calabacin
1 cebolla
1 pimiento verde
1 pimiento rojo
3 tomates
10 2 huevos
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@ TRUCO

ELABORACION
— Os recomiendo que

lo mojéis con pan,
estd para chuparse
los dedos.

1. Cortamos en trozos pequefos el calabacin. Pelamos y troceamos
igualmente la cebolla.

2. Limpiamos los pimientos, procurando que no queden pepitas y los
troceamos muy pequenos.

3. Escaldamos los tomates haciéndoles una cruz en su interior, los
pelamos, les quitamos las pepitas y los troceamos.

4. Ponemos una sartén a calentar a fuego, le afladimos un chorrito de AOVE y cuando esté caliente le
afadimos las verduras, a excepcion del tomate, y cocinamos unos 25 minutos. Cuando las verduras
estén pochadas o trasparentes le anadimos el tomate. Removemos y dejamos cocinar 10 minutos
aproximadamente.

7. Abrimos un hueco en medio de nuestra sartén, apartando el pisto, y afladimos el huevo (o los hue-
vos, al gusto).

8. Tapamos y sacamos cuando consideremos que el huevo ya esté hecho. Adadimos un poco de sal y
listo para servir.

Caboreando 35
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® 60" &% 4 personas
ISABEL MORALES ARMADO
(Manilva)

X

INGREDIENTES

2 tomates

1 pimiento

1 cebolla

2 kg de pan "moreno” del dia anterior
11 de agua

hierbabuena y sal
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ELABORACION

1. Hacemos un sofrito con poco aceite y todas las verduras, deben
estar todas muy picaditas.

2. Troceamos el pan en trozos no muy grandes y reservamos.

3. En una olla con el agua caliente anadimos el sofrito, la sal y el pan
junto con la hierbabuena.

4. Cuando empieza a hervir removemos hasta que guede todo mez-
clado y dejamos reposar dos o tres minutos antes de servir.

Caboreand
RECUERDOS

@ RECUERDO

Esta receta
es de origen
campesino, son muy

reconfortantes por
su sabor y textura
y muchas familias
del campo la han
comido durante
muchos anos.




Qa
e Towale

000

Fia 6 personas

FRANCISCA DOMINGUEZ MARTIN
(Monda)

X

INGREDIENTES

©120

- o 3
V2 barra de pan del dia anterior w " . '
Vs kg de habas .:c-'
V4 kg de esparragos ST, ’- -
% pimiento A -. e ¥/

2 kg de tomates e ‘. o’

3 cabezas de ajos - '- ik
r

1 huevo (por persona)
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@ TRUCO

ELABORACION

Mejor hacerlo a
fuego lento. Si se

1. Cortamos el pan en rodajas pequefas y reservamos en un bol. puede elaborar

en fuego de lefia
siempre sale mas
buena esta receta.

2. Pelamos los tomates y los troceamos. En una sartén con aceite
caliente introducimos los tomates, junto con el pimiento y el ajo
también troceados.

3. Preparamos las habas y los esparragos en la misma sartén y los
dejamos cocer durante 20 minutos. A continuacién echamos dos
vasos de agua.

4. En otra sartén, freimos las patatas previamente peladas y cortadas
en rodajas.

5. Una vez fritas, las echamos junto al sofrito.
6. Escalfamos los huevos.
7. Por ultimo, afadimos el pan. Ya esta listo para comer.

Caboreando 39
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® 30’ a4 personas

MARIA LUISA ROBLES GARRIDO
(Rincdn de la Victoria)

X

INGREDIENTES

1 kg de carne picada (cerdo o ternera)
2 ajos, V2 cebolla, 2 huevos
2 rebanadas de pan

2 pastillas de caldo concentrado
un pufado de almendras peladas y crudas '
azafran (una pizca), perejil (al gusto)
pan rallado, nuez moscada

2 vaso de vino blanco
AQOVE, harina



600 O

ELABORACION

. Ponemos la carne en un bol y le afhadimos ajos, perejil picado, los
huevos batidos, 1 pastilla de caldo concentrada, la sal y un poco de
nuez moscada. Mezclamos todo bien e incorporamos el pan raya-
do, poco a poco y empezamos hacer pequenas bolas, las enharina-
mos y las freimos en abundante aceite, hasta que estén doradas y
reservamos.

. Picamos y pochamos la cebolla en una sartén y reservamos. Frei-
mos, también, las rebanadas de pan y las almendras y reservamos.

. Trituramos en el vaso de la batidora la cebolla, las almendras y el
pan, junto a la otra pastilla y un poco de vino blanco.

4. Ponemos la albdndigas en una olla y vertemos sobre ellas la salsa
anterior, afadiendo agua hasta cubrirlas, dejandolas que se coci-
nen por espacio de 15 minutos a fuego medio.

@ RECUERDO

Me recuerda este
plato a mi juventud.
Mi madre las
cocinaba para mis
hermanos y para mi,

era una de nuestras
comidas favoritas.
Cada uno ayudaba
a nuestra madre a
partir las almendras,
siempre teniamos
muchas en casa.

5. Las podemos servir acompafiadas de unas patatas fritas y a disfrutar.

gabmnudo 41
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c:gsabm%f freso

® 35’ f2% 4 personas

CONSUELO ORELLANA TORRES
(Rincdn de la Victoria)

X

INGREDIENTES

Y2 kg de arroz
6 rodajas de salmdn
2 tazas de leche
150 gr de mantequilla
sal (al gusto)
6 vasos de agua
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C @ TRUCO

ELABORACION

Asegurate de no
sobrecocinar el
salmon.

1. Ponemos en una cazuela de barro 6 vasos de agua hirviendo y el
arroz. Cocemos durante 10 minutos.

2. Echamos la mitad de la mantequilla, sal y la leche.

3. Damos otro hervor y retiramos cuando el caldo esté consumido.
Por ultimo, ponemos las rodajas de salmon.

4, Regamos con el resto de mantequilla derretida.
5. Metemos 5 minutos en el horno a 180 °C.

6. Servimos en la misma cazuela.

gabmnudo 43
RECUERDOS o



ereends rellenas

e came Y awmon

® 90" 2% 4 personas
JUAN MERINO PENA
(Marbella)

X

INGREDIENTES

6 berenjenas
800 gr de carne picada
1 cebolla grande
1 pimiento verde
2 dientes de ajo
30 gr de perejil
100 gr de jamodn cocido
12 lonchas de queso edam o mozzarella
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ELABORACION

@ TRUCO

Afadir a las

. . . berenjenas un
1. En una fuente colocamos las berenjenas partidas por la mitad y J

pinchadas en el centro con un tenedor.

pufiadito de jamdn
serrano cortado

a taquitos para
potenciar el sabor
del relleno.

2. Las introducimos el horno a 180 grados durante 15 minutos. Las
sacamos y reservamos su carne.

3. Hacemos un sofrito con la cebolla, el pimiento, el ajo y agregamos

la carne picada junto con la carne de la berenjena y removemos.
Dejamos enfriar.

4. Nos ayudaremos de una cuchara para rellenar y poner una loncha
de queso.

5. Gratinamos en el horno unos 5 minutos a 200 grados.

6. Listo para servir.

gabmnudo 45
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CARMEN OLIVA RUBIO
(Marbella)

INGREDIENTES

1 kg de carrilleras en trozos
2 dientes, 1 cebolla, 1 zanahoria
AOVE, harina
4 onzas de chocolate amargo
2 vasos de vino tinto
1vasoy % de agua

patatas (opcional)
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| @ RECUERDO

ELABORACION

Esta receta me

recuerda a mi madre
que la hacia muy a

1. Limpiamos las carrilleras, las ponemos en una fuente salpimentan-
dolas.

2. En una olla echamos 4 o 5 cucharadas soperas de AOVE, los dien-
tes de ajo en ldminas y la zanahoria cortada y hacemos el sofrito.

3. Pasamos las carrilleras por harina y sellamos en la sartén. Cuando
estén listas, vuelta y vuelta es mas que suficiente, se introducen
en la olla junto al sofrito, probamos de sal y rayamos las onzas de
chocolate, afadiendo dos vasos de vino tinto y uno y medio de agua a la olla para que cuezan.

4. Cuando salga el vapor en la olla las dejamos por espacio de 15 minutos mas.

5. Sacamos y colocamos en una fuente junto a la salsa que previamente hemos pasado por la batidora
y puesta en una salsera.

6. Al servirlas las podemos acompanar de patatas fritas que se pueden colocar sobre las carrilladas.
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Chato, |

120" 3% 4 personas

ANTONIA GALLARDO VALVERDE
(Nerja)

X

INGREDIENTES

Y2 choto
2 cucharadas de pimentén
pan del dia anterior
2 | de vino blanco
1vaso de AOVE

asadura (estd compuesta por las
visceras del choto: higados, rilones, :
corazon, al gusto de cada uno) . N



600 O
a @ TRUCO

ELABORACION

Cortar el choto

en trozos muy
peguefos, esta para
chuparse los dedos.

1. Ponemos aceite de oliva en una perola. Echamos los ajos vy la asa-
dura y dejamos hasta que estén fritos. Después se sacan.

2. Echamos en un mortero los ajos y se majan, después echamos la
asadura con un poquito de vino blanco, pimentdén y un poco de
pan frito, majamos todo. Si se observa que hace falta mas vino
blanco se lo vamos afladiendo.

3. Ponemos el choto con sal en la perola a fuego medio, cuando em-
piece a freir agregamos un vaso de vino blanco. Cuando esté casi
frito echamos el alino que hemos majado, y se va moviendo.
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Choto 4lo

al, illo

®30' 3% 4 personas
CARMEN GOMEZ NAVAS
(Nerja)

T L ST

X

INGREDIENTES

1 choto entero
1 guindilla
AOVE
1 cebolla valenciana cortada en cuatro
2 cabezas de ajos
2 | de vino blanco



600 O

ELABORACION

1. Ponemos el choto troceado en la sartén, se marea un poco al fuego
para gque suelte el liqguido y se consuma.

2. Cuando estd sin liguido, afadimos un buen chorro de aceite de
oliva y seguimos mareando, afladimos la cebolla y las dos cabezas
de ajo, seguimos mareando. Si se necesita mas aceite, se afade un
poco mas.

3. Cuando vuelve a desaparecer el caldo le afadimos vino blanco y

@ RECUERDO

El choto esta listo

cuando tenga color
dorado y la carne se
deshaga.

esperamos a que se consuma. Aidadimos la guindilla. Afadir sal si se desea.

4. Cuando el vino desaparece y queda solo el aceite, el choto estara frito y listo.
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@30 a4 personas I!i
HERMINIA PANIAGUA GOMEZ '-u V.

(Rincédn de la Victoria) 2

'I“““

5 S

INGREDIENTES

2 lomos de bacalao
2 tomates
2 pimientos

1 cebolla grande
10 2 hojas de laurel
6 o 7 dientes de ajo
2 o 3 clavos, comino y pimentdn al gusto

AOVE vy sal (poca)
1 patata por persona
1 huevo por persona




coe O
| @ TRUCO

ELABORACION

En caso de utilizar
bacalao seco, ya
sabéis que tenéis

1. Ponemos el agua a calentar con toda la verdura en crudo, el aceite,

comino vy los clavos y cocemos unos 15 minutos. .
gue dejarlo en

agua durante
aproximadamente
48 horas e ir
cambiando el agua
cada 8 horas.

2. Batimos y agregamos el laurel con las patatas en rodajas. Cocemos
otros 10 minutos.

3. Agregamos el bacalao y tras unos 5 minutos afladimos 1 huevo por
persona y dejarlo hasta que cuaje. Dejamos reposatr.

4. Al servir anadimos limoén al gusto. Rico, rico.
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223 4 personas

AURORA ESCANO CARRILLO
(Rincdn de la Victoria)

X

INGREDIENTES

1 calabaza
8 costillas de cerdo
1 pastilla de caldo de verduras
1 morcilla
orégano, AOVE
4 dientes de ajo
vinagre (al gusto)
sal (al gusto)




coe O

ELABORACION

@ TRUCO

La calabaza es

. , . excelente para las
1. Ponemos en una cacerola el aceite y freimos las costillas en trozos

pequenos.

defensas, asi que
disfrutar mucho de
esta sencilla receta.

2. Cuando estén fritas se sacan las costillas y se reservan.

3. En el mismo aceite freimos la morcilla en rodajas. Sacamos y reser-
vamos.

4. En el mismo aceite echamos la calabaza cortada muy fina y deja-
mos a fuego lento hasta que quede como una salsa de tomate.

5. Cuando esté hecha afadimos la costilla y la morcilla y afadimos orégano al gusto, vinagre, un ajo
machacado y una pastilla de caldo de verduras.

Caboreando 55
RECUERDOS



000

@75 P28 4-6 personas

ELIZABETH ISABEL GARRIDO GARCIA
(Marbella)

X

INGREDIENTES

1 pollo
4 zanahorias, 2 puerros
250 gr de champifones laminados
3 tallos de apio, 2 nabos
250 gr de pasta tipo caracola
mantequilla, harina
sal al gusto, pimienta



coe O

| @ RECUERDO

ELABORACION

Es una receta tipica

de Alemania, el pais
de mi marido.

1. Troceamos todas las verduras y el pollo.
2. En una cazuela metemos todos los ingredientes troceados y cu-
brimos de agua, se salpimenta. Dejamos cocer pollo y las verduras

hasta que veamos que el pollo esté hecho y las verduras blandas.

3. En un vaso diluimos la mantequilla y la harina.

4. Afadimos a la olla el vaso de la mantequilla, la harina y el caldo y
dejamos hervir 10 minutos a fuego lento.

5. Mientras tanto, hervimos la pasta y la servimos junto al pollo y verduras.
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Terviera con
e&’(Bﬁa @ |

® 90" ¥ 4 personas

AMALIA GALINDO NOFUENTES
(Teba)

X

INGREDIENTES

==

(echusy

1 kg de ternera

2 cebollas, 1 vaso de AOVE

2 tomates maduros
1 hoja de laurel, 1 vaso de vino
pimienta negra al gusto

2 cucharadas de harina h'
1vaso de agua -
2 kg de guisantes
1lechuga mediana



600 O
@ TRUCO

ELABORACION

La lechuga debe ser
intermedia, ni verde
ni amarilla.

1. Cortamos la ternera en dados, pelamos y picamos la cebolla y los
ajos troceando todo muy pequefio.

2. En una cazuela ponemos aceite y se incorpora la carne, dandole
vueltas varias veces, afadimos la cebolla y ajos, junto al tomate, las
hojas de laurel. Rehogamos a fuego lento y cuando esté dorada la
carne echamos el vino, pimienta y la harina, afladiendo agua.

3. Trituramos las verduras y las incorporamos a la carne junto con los guisantes.

4. Afadimos varias hojas de lechuga troceada, lo llevamos a ebullicién y cuando esté tierna esté lista
para degustar.
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e Terver
® 30’ 5% 4 personas

CARLOTA BENITEZ FLORIDA
(Cortes de La Frontera)

X

INGREDIENTES

Y2 kg de filetes de ternera
mostaza
2 cebollas
Va kg de panceta fina
Y4 kg de carne picada



600 O
@ TRUCO

ELABORACION

Para la guarnicion:

patatas hervidas
y brocoli con
pimenton.

1. Ponemos los filetes de ternera cortados muy finos en un recipiente
plano y afladimos la mostaza.

2. A continuacién, ponemos la panceta encima de cada filete.
3. Le ponemos la cebolla muy cortada en rodajas muy finas, salpi-

mentamos vy lo enrollamos, cerrando con un hilo o palillo de dien-
tes.

4. Introducimos los rollitos de carne al horno y cuando esté dorado lo sacamos y colocamos en la olla
exprés cubriendo de agua y dejamos hacer hasta que esté tierna la carne, unos 20 minutos

5. Luego sellamos los filetes con aceite de oliva.
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Rabo e Tor

n Juana' |

® 45 &% 4 personas .;..fl.
MANUEL PECINO CANO '
(Marbella)

X

INGREDIENTES

8 medallones de rabo, 2 cebollas,
vino tinto, 5 zanahorias, 2 pastillas de
caldo concentrado, pimienta y sal,
tomillo fresco, Demi Glass

Salsa Demi Glass:

51 de agua, 1 botella de vino tinto,
3 kg de hueso rojo de res, 1 kg de
tuétano de res, 300 gr de zanahoria
y de cebolla, 300 gr de celery
(apio), 500 gr de puerro (ajoporro),/

AOVE AN




600 O

ELABORACION

Empezamos preparando la salsa Demi Glass:

1.

En una olla grande echamos el aceite y esperamos que caliente.
Colocamos los huesos de res y dejamos que se doren bien.

. Agregamos el mirepoix (las verduras para la salsa cortadas en da-
dos 10 a 15 mm) y doramos 10 minutos. Agregamos el vino tinto y
el tuétano. Dejamos unos minutos hasta que se evapore el alcohol.
Incorporamos el agua y dejamos a fuego medio 8 horas continuas.
Se puede servir con patata o arroz hervido.

Para elaborar el rabo de toro:

1.

En una olla con AOVE, cortamos la cebolla en dado y doramos. A
continuacioén incorporamos los medallones junto a los granos de
pimienta, el manojo de tomillo fresco, atada previamente, y la sal.

. Cubrir con el vino tinto y dejarlo cocer durante 45 minutos, des-
pués de empezar a hervir.

. Una vez pasado este tiempo afadir la zanahoria y cuando esté her-
vida anadir la salsa demi glass para que espese.

Caboreand
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@ TRUCO

Para hacer la receta
en menos tiempo

vy no hacer la salsa
demi glass se
puede espesar con
Maizena.

Una mirepoix

es una de las

bases aromaticas
esenciales de la
cocina, y también da
nombre al corte de
las hortalizas con la
gue se prepara.




MARIA TINEO ROMERO
(Marbella)

INGREDIENTES

1 paquete de galletas hojaldradas
coco rallado (al gusto)
300 gr de mantequilla
2 huevos
50 gr de chocolate en polvo
Y2 | de leche




600 O
@ TRUCO

ELABORACION

Poner las capas de
galletas cruzadas

1. Con el coco, la mantequilla y un huevo batimos todo junto y hace- respe_cto ala
Mmos una crema. anterior.

2. En una cazuela hacemos el chocolate al bafio maria; previamente
hemos calentado la leche y lo afladimos poco a poco, hasta que
guede cremoso.

3. Ponemos una capa de galletas mojadas en leche. La primera capa
de crema de coco. Se vuelve a poner otra capa de galletas y se cu-
bre de chocolate. Repetimos el proceso hasta la altura del molde.

4. Por ultimo, cubrimos con chocolate y espolvoreamos con coco rallado y virutas de chocolate.

"Mi hermana las traia para la cena de Navidad.”
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MARIA AMADO CANO
(Manilva)

INGREDIENTES

1 kg de masa de pan
azucar (4 cucharadas)
1 taza de aceite
una cucharada de matalahuva
masa de pan
700 gr harina
450 gr agua templada
10 gr de levadura seca
o0 20 gr de levadura fresca
10 gr de sal
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ELABORACION

Como hacer la masa:
1. Diluimos bien la levadura en el agua templada.

2. En un bol ponemos la harina y la sal y afladimos el agua con la
levadura. Removemos hasta que todos los ingredientes estén bien
integrados. Cubrimos con papel film y dejamos durante al menos
2 horas. No pasa nada si estd mas horas o, incluso, toda la noche.

3. Para usar la masa: sacamos la masa de la nevera, la espolvoreamos
con harina, cogemos la masa que queramos y, sobre una superficie
bien espolvoreada con harina, le damos la forma que deseemos.
Dejamos levar 40 minutos.

Elaboracion tortas:

@ RECUERDO

Recuerdo a mi
madre cdmo hacia

los "pellizcos” en

la torta y las hacia
todas perfectamente
iguales.

1. Poner el aceite en la sartén al fuego. Freir la matalahuva sin que se queme y reservar.

2. Una vez frita anadir junto con el aceite la masa del pan hasta que quede incorporado. Extender en la

bandeja del horno para darle forma a la torta.

3. Ir dandole "pellizcos" a toda la superficie. Esparcir el azlucar por encima. Introducir en el horno pre-

viamente calentado y cocer por espacio de media hora a 150 °C.
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