50 RECETAS
DE NAVIDAD




GALICIA

e Sopa de marisco
e Pulpo a feira con cachelos

e Merluza a la gallega

NAVARRA

¢ Cardo con almendras
¢ Cordero al chilindron

¢ Trufas de chocolate

CAST Y LEON

e Cordero lechal asado
e Sopa castellana de ajo

¢ Natillas caseras con canela

EXTREM.

e Cabrito asado
e Sopa de tomate extremena

¢ Perrunillas extremenas

CANARIAS

¢ Sancocho canario tradicional
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ANDALUCIA

e Sopa de almendra navidena .
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1. Sopa de Marisco Navidena (Galicia)

Ingredientes (4 raciones)

300 g de gambas o langostinos

300 g de mejillones limpios

200 g de rape en dados

1 cebolla grande picada

1 puerro (solo la parte blanca) picado
2 dientes de ajo picados

2 tomates maduros rallados

1,2 L de caldo de pescado

100 ml de vino blanco

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
1 cucharadita de pimentén dulce

1 hoja de laurel

Sal y pimienta al gusto

Perejil fresco picado para decorar

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 260 kcal

e Carbohidratos: 20 g
e Proteinas: 22 g

e Grasas:9¢g

e Fibra:2g

e Azucares:4 g

Paso a Paso

1.Pela las gambas y reserva las colas. Con las cabezas y
cascaras, rehdgalas en una olla con 1 cucharada de
aceite y aplastalas para que suelten sabor. Ahade 200
ml de agua, hierve 10 minutos y cuela. Reserva este
fumet.

2.En otra olla, sofrie la cebolla, el puerro y el ajo con la
otra cucharada de aceite a fuego medio hasta que
estén bien pochados.

3.Anade el tomate rallado y cocina 5-7 minutos hasta
gue pierda el agua.

4.Incorpora el pimentdn y remueve rapido para que no
se queme. Agrega el vino blanco y deja que el alcohol
evapore 2-3 minutos.

5.Vierte el caldo de pescado y el fumet de gambas,
anade el laurel y cocina a fuego medio 10 minutos.

6. Tritura el contenido (sin el laurel) si quieres una sopa
mas fina.

7.Anade los dados de rape y los mejillones. Cocina 5
minutos. Incorpora las gambas y cocina 2-3 minutos
mas, hasta que estén rosadas.

8.Ajusta de sal y pimienta y sirve caliente con perejil
picado.

Consejos Utiles

e Para una textura mas ligada, puedes diluir 1 cucharadita de maicena en un poco de caldo frio y anadirla al
final.

e Si quieres una version mas ligera, omite el triturado y sirve el caldo con los tropezones enteros.



2. Pulpo a Feira con Cachelos (Galicia)

PP TRy W T Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 350 kcal

e Carbohidratos: 30 g
e Proteinas: 28 g

e Grasas: 13 g

e Fibra:3 g

e Azlcares: 3 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 1 pulpo de 1,5-2 kg, previamente congelado 1.Pon una olla grande con abundante agua a hervir.

Cuando hierva, “asusta” el pulpo: sumérgelo y sacalo 3
y descongelado L
veces sujetandolo por la cabeza.
* 6 patatas medianas 2.Déjalo dentro del agua, baja a fuego medio y cuece
e 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 35-45 minutos (segin tamafio) hasta que esté tierno
al pincharlo. Deja reposar 10 minutos en el agua.

e 1-2 cucharaditas de pimentén dulce y/o . )
3.Pelay corta las patatas en rodajas gruesas. Cuécelas

picante en otra olla con agua y sal hasta que estén tiernas.
e Sal gorda Escurre.
4.Saca el pulpo, cértalo con tijeras en rodajas de 1-2
cm.

5.En un plato de madera, coloca una cama de patatas
(cachelos), encima el pulpo, espolvorea con sal gorda,
el pimentdn y riega generosamente con el aceite de
oliva.

Consejos Utiles

¢ El pulpo congelado queda mas tierno que el fresco; es importante este paso previo.

e Puedes aromatizar el agua de coccidon con una hoja de laurel, aunque en Galicia suele hacerse muy sencillo



3. Merluza a la Gallega (Galicia)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 320 kcal

Carbohidratos: 24 g

Proteinas: 30 g

Grasas: 11 g

Fibra: 3 g

Azucares: 3 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

8 rodajas de merluza (800-900 g) 1.Cuece las patatas y la cebolla en una olla con agua, sal
y el laurel durante 12-15 minutos, hasta que estén

4 patatas medianas en rodajas gruesas

casi hechas.
* 1 cebolla grande en tiras 2.ARade las rodajas de merluza a la olla y cuece 5-7
e 2 dientes de ajo laminados minutos, segun grosor. Retira con cuidado merluza,

patatas y cebolla a una fuente.

1 hoja de laurel ) B ) ) )
3.En una sartén pequena, calienta el aceite con el ajo a

1 cucharadita de pimenton dulce fuego suave hasta que empiece a dorarse. Retira del

4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra fuego, afiade el pimenton y remueve.
4.Riega la merluza y las patatas con esta ajada. Sirve

e Sal . .
inmediatamente

Consejos Utiles

¢ No cuezas demasiado la merluza para que no se seque; debe quedar jugosa.

e Puedes usar parte del caldo de coccién como base para una sopa para otra comida.



4. Sopa de Pescado Cantabra (Cantabria)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 280 kcal

e Carbohidratos: 18 g
e Proteinas: 25 g

e Grasas:11¢g

e Fibra:2g

e Azucares:4 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso
e 400 g de pescado blanco (merluza, rape...) en 1.Sofrie en una olla la cebolla, el puerro y el ajo con el
trozos aceite a fuego medio hasta que estén bien pochados.
2.Anade el tomate rallado y cocina 5-6 minutos.
* 200 g de gambas peladas 3.Incorpora el pan troceado, rehoga 2 minutos y anade
e 1 puerro picado el vino blanco. Deja evaporar el alcohol.

. 4.Vierte el caldo de pescado, agrega la hoja de laurel y
e 1 cebolla picada

cocina 10 minutos.
* 2dientes de ajo 5.Tritura la sopa (sin el laurel) hasta que quede fina.
e 2 tomates maduros rallados 6.Anade el pescado y cuece 5 minutos. Incorpora las

ambas y cocina 2-3 minutos mas.
e 2 rebanadas de pan del dia anterior & v

7.Ajusta de sal y pimienta y sirve caliente.
e 1,2 L de caldo de pescado
e 100 ml de vino blanco
e 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
¢ 1 hoja de laurel

e Sal y pimienta

Consejos Utiles

¢ Si quieres una textura aln mas sedosa, pasa la sopa por un colador fino después de triturar.

¢ Admite trocitos de pan frito como acompanamiento crujiente.



5. Sorropotun o Marmita de Bonito (Cantabria)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 420 kcal

Carbohidratos: 32 g

Proteinas: 32 g

Grasas: 16 g

Fibra: 4 g

Azucares: 6 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 600 g de bonito del norte en dados (o atun) 1.En una cazuela, sofrie cebolla, pimiento y ajo con el

« 4 patatas medianas chascadas aceite a fuego medio hasta que estén bien pochados.
2.Anade el tomate rallado y cocina 5-7 minutos.

* 1 cebolla grande picada 3.Incorpora las patatas chascadas y rehoga 2-3 minutos

e 1 pimiento verde picado con el sofrito.

4.Cubre con el caldo, afiade el laurel, sala ligeramente y

cocina a fuego medio 20-25 minutos, hasta que las

e 2 dientes de ajo

e 750 ml de caldo de pescado o agua 5.Agrega los dados de bonito, cocina 3-5 minutos (no

. . mAas para que no se reseque) y apaga el fuego.
¢ 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

6.Deja reposar 5 minutos antes de servir.
¢ 1 hoja de laurel

e Sal y pimienta

Consejos Utiles

e Chascar las patatas (rompiéndolas al final del corte) ayuda a espesar el caldo de forma natural.

¢ |deal para hacer la vispera: el guiso gana sabor al dia siguiente.



6. Quesada Pasiega Tradicional (Cantabria)

— Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 310 kcal

Carbohidratos: 38 g

Proteinas: 10 g

Grasas: 13 g

Fibra: 1 g

Azucares: 26 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso
e 500 ml de leche 1.Precalienta el horno a 180 °C. Engrasa el molde con
mantequilla.

e 250 g de requesdn o queso fresco bien )
2.En un bol grande, bate los huevos con el aztcar hasta

escurrido que blanqueen.
e 200 g de aztcar 3.Anade el requesén desmigado, la leche, la mantequilla

derretida, la ralladura de limén, la canela y la sal.
e 2 huevos grandes

Mezcla bien.
* 125 g de harina de trigo 4.Incorpora la harina tamizada poco a poco, mezclando
e 50 g de mantequilla derretida hasta obtener una masa liquida homogénea.

. 5.Vierte en el molde y hornea 45-50 minutos, hasta que
¢ 1 cucharadita de canela en polvo

esté dorada por arriba y al pinchar salga el palillo casi
e Ralladura de 1 limén limpio.

e Pizca de sal 6.Deja templar y enfria en la nevera antes de cortar.

Consejos Utiles

e La texturaideal es jugosa, no seca; si se dora demasiado pronto, cubrela con papel de aluminio.

¢ Mejora de un dia para otro, perfecta para dejarla hecha el dia antes de la cena.



7. Fabada Asturiana de Fiesta (Asturias)

Ingredientes (4 raciones)

¢ 400 g de fabes asturianas (remojadas 12 h)
e 2 chorizos asturianos

e 2 morcillas asturianas

e 150 g de panceta o lacén

e 1 cebolla pequena pelada entera

e 2 dientes de ajo enteros

¢ 1 hoja de laurel

¢ 1 cucharadita de pimentén dulce

e Sal (al final, si hace falta)

e Agua fria, la necesaria

Consejos Utiles

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 650 kcal

e Carbohidratos: 45 g
e Proteinas: 32 g

e Grasas: 36 g

e Fibra:15¢

e Azucares: 3 g

Paso a Paso

1.Escurre las fabes remojadas y colécalas en una olla
amplia cubiertas con agua fria 2-3 dedos por encima.

2.Anade chorizos, morcillas, panceta, la cebolla, los ajos
y el laurel.

3.Lleva a ebullicién suave y, cuando rompa a hervir,
“asustalas” anadiendo un vasito de agua fria. Repite
2-3 veces.

4.Cocina a fuego muy suave 2-3 horas, sin que hierva
fuerte, moviendo la olla en vaivén de vez en cuando
para que no se peguen.

5.Retira la cebolla y los ajos; trituralos con un poco de
caldo y vuelve a la olla junto con el pimentén para
espesar ligeramente.

6.Si es necesario, rectifica de sal al final (el compango ya
aporta bastante).

7.Deja reposar al menos 30 minutos antes de servir,
mejor aun de un dia para otro.

e Cocer a fuego muy suave es clave para que las fabes no se rompan y queden mantecosas.

e Si usas olla exprés, controla el tiempo (unos 35-40 minutos) y deja enfriar dentro para que no se despellejen.



8. Pixin (Rape) al Horno con Patatas (Asturias)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 380 kcal

Carbohidratos: 26 g

Proteinas: 34 g

Grasas: 14 g

Fibra: 3 g

Azucares: 3 g

aitvellas

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

1 cola de rape de 1-1,2 kg, limpia y abierta 1.Precalienta el horno a 190 °C.

) ) 2.En una fuente, coloca las patatas y la cebolla. Sala
e 4 patatas medianas en rodajas ) ~ )
ligeramente, anade el caldo y 2 cucharadas de aceite.
e 2 dientes de ajo 3.Salpimenta el rape. Coldcalo sobre las patatas con la
parte de la espina hacia abajo.

e 100 ml de vino blanco
4.Riega con el vino blanco y las otras 2 cucharadas de

¢ 50 ml de caldo de pescado aceite.
e 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 5.Hornea 15-20 minutos, segun grosor, regando con los
Lo jugos a mitad de coccion.
e Sal y pimienta ) ) ) ) )
6.Antes de servir, sofrie el ajo laminado en una sartén
* Perejil fresco con un poco de aceite; cuando se dore, afdadelo por

encima del pescado junto con perejil picado.

Consejos Utiles

e El rape se seca si se pasa de coccidn; retiralo en cuanto la carne esté blanca y firme.

e Puedes anadir unas tiras de pimiento rojo asado a las patatas para un toque mas festivo.



9. Arroz con Leche Cremoso (Asturias)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 340 kcal

e Carbohidratos: 55 g
e Proteinas: 8 g

e Grasas:9¢g

e Fibra:Og

e Azucares: 30 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 150 g de arroz redondo 1.En un cazo amplio, pon la leche con la cascara de

1 L de lech t limén y la rama de canela. Lleva a ebullicién suave.
o e leche entera ) . . .
2.Anade el arroz en lluvia y cocina a fuego muy bajo

e 120 g de azucar 35-40 minutos, removiendo a menudo para que no se
¢ 1 trozo de cascara de limon (solo parte pegue.
o 3.Cuando el grano esté muy tierno y la mezcla espesa,
amarilla) agrega el azucar y cocina 5-10 minutos mas,
* 1rama de canela removiendo sin parar.
e 25 g de mantequilla (opcional, para mas 4.Retira del fuego, anade la mantequilla si la usas y

idad) mezcla bien. Retira la canela y el limon.
cremosida
5.Reparte en cuencos y deja templar.

* Canela en polvo para espolvorear 6.Espolvorea con canela en polvo justo antes de servir.

Consejos Utiles

e Cuanto mas tiempo y mas suave cuezas el arroz, mas cremoso quedara.

e En Asturias es tipico gratinar la superficie con aztcar quemado; puedes hacerlo con un soplete de cocina.



10. Besugo al Horno de Nochebhuena (Pais Vasco)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 390 kcal

e Carbohidratos: 25 g
e Proteinas: 32 g

e Grasas:17g

e Fibra:3 g

e Azucares:4 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

1 besugo de 1,2-1,5 kg limpio 1.Precalienta el horno a 190 °C.

) o 2.Coloca las patatas y la cebolla en una fuente, sala
e 4 patatas medianas en rodajas finas ) R )
ligeramente, anade el caldo y 2 cucharadas de aceite.

e 1 cebolla grande en juliana Hornea 20 minutos.
e 2 dientes de ajo laminados 3.Saca la fuente, coloca el besugo encima (con unos

. ) cortes en el lomo), introduce en ellos rodajas de limén
e 1 limdén en rodajas

y algo de ajo.
¢ 150 ml de vino blanco 4.Salpimenta, riega con el vino blanco y el resto del
e 50 ml de caldo de pescado o agua aceite.
. . . 5.Hornea 20-25 minutos, regando con los jugos un par
¢ 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
de veces.
e Saly pimienta 6.Cuando la carne se separe facilmente de la espina,
e Perejil fresco picado retira del horno.

7.Sirve con las patatas y espolvorea perejil picado.

Consejos Utiles

¢ Sila piel se dora muy rapido, cubrela levemente con papel de aluminio.

¢ Puedes sustituir el besugo por dorada o lubina manteniendo el mismo procedimiento.



11. Merluza a la Koskera (Pais Vasco)

R\ %

Pl

Ingredientes (4 raciones)

8 rodajas de merluza (800-900 g)

200 g de esparragos blancos (de bote,
escurridos)

150 g de guisantes (frescos o congelados)

2 huevos duros en cuartos

3 dientes de ajo picados

3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
1 cucharada de harina

200 ml de caldo de pescado

100 ml de vino blanco

Perejil fresco picado

Sal

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

* Calorias: 310 kcal

e Carbohidratos: 10 g
e Proteinas: 32 g

e Grasas:15¢g

e Fibra:3g

e Azlcares:3 g

Paso a Paso

1.Sala la merluza y resérvala.

2.En una cazuela baja, sofrie el ajo con el aceite a fuego
suave hasta que empiece a dorarse.

3.Anade la harina y rehoga 1 minuto.

4.Vierte el vino y el caldo poco a poco, removiendo para
gue no haya grumos. Cocina 3-4 minutos hasta que
espese ligeramente.

5.Incorpora los guisantes y cocina 5 minutos.

6.Coloca las rodajas de merluza en la cazuela y cocina
5-7 minutos a fuego suave, moviendo la cazuela en
vaiveén.

7.Anade esparragos y huevos duros, calienta 2 minutos.

8.Espolvorea perejil y sirve.

Consejos Utiles

¢ No remuevas con cuchara, solo mueve la cazuela; asi no se rompe la merluza.

¢ Sjla salsa queda muy espesa, anade un chorrito mas de caldo.



12. Pantxineta de Hojaldre y Crema (Pais Vasco)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

* Calorias: 420 kcal

e Carbohidratos: 40 g
e Proteinas: 7 g

e Grasas:25¢g

e Fibra:2g

e Azlcares:20 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

2 planchas de hojaldre rectangular 1.Para la crema: calienta la leche con la cascara de limén

la vainilla. Retira del fuego y deja infusionar 5
e 500 ml de leche entera Y g0 Yy dej

minutos.
* 4 yemas de huevo 2.Bate yemas, aztcar y maicena. Cuela la leche caliente
e 120 g de aztcar sobre esta mezcla, remueve y vuelve al cazo.

3.Cocina a fuego medio, sin dejar de remover, hasta

e 40 g de maicena
& espesar. Pasa a un bol, tapa a piel y deja enfriar.

* 1 trozo de cascara de limén 4.Precalienta el horno a 200 °C.
e 1/2 vaina de vainilla o 1 cdita de esencia 5.Extiende una plancha de hojaldre en bandeja con
. papel. Reparte la crema fria dejando 1,5 cm libres en
e 60 g de almendra laminada
los bordes.
* 1 huevo batido (para pintar) 6.Cubre con la otra plancha, sella los bordes
e Azlcar glas para espolvorear presionando con un tenedor. Pinta con huevo batido.

7.Espolvorea la superficie con almendra laminada.

8.Hornea 20-25 minutos hasta que esté bien dorada.

9.Deja enfriar y espolvorea con azucar glas antes de
servir

Consejos Utiles

¢ La crema debe estar fria para que no ablande el hojaldre antes de hornear.

e Puedes hacer mini pantxinetas individuales cortando el hojaldre en cuadrados



13. Cardo con Almendras Navideno (Navarra)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 260 kcal

Carbohidratos: 18 g

Proteinas: 8 g

Grasas: 17 g

Fibra: 6 g

Azucares: 5 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 800 g de cardo limpio (fresco o en bote) 1.Si es cardo fresco, trocéalo y cuécelo 30-40 min en

. agua con sal y unas gotas de limén. Escurre. Si es en

e 1 cebolla pequena picada ) .

conserva, escurrelo y enjuaga.

* 2 dientes de ajo picados 2.Tuesta las almendras en una sartén sin aceite hasta

e 50 g de almendras crudas peladas que se doren ligeramente. Reserva.

3.Sofrie cebolla y ajo con el aceite en una cazuela hasta
gue estén tiernos.

* 1 cucharada de harina 4.Anade la harina y rehoga 1 min. Incorpora el caldo

¢ 400 ml de caldo de verduras o agua poco a poco, removiendo para que no haya grumos.

5.Tritura la salsa junto con las almendras tostadas hasta

e 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

e Sal y pimienta
gue quede cremosa.

* Perejil fresco picado 6.Devuélvela a la cazuela, anade el cardo y cocina 5-7
min a fuego suave.
7.Ajusta de sal y pimienta y sirve con perejil picado.

Consejos Utiles

e Puedes anadir unos taquitos de jamon salteados al final para una version mas tradicional.

¢ Sjlasalsa queda muy espesa, agrega un chorrito extra de caldo.



14. Cordero al Chilindron (Navarra)

——N Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 520 kcal

Carbohidratos: 18 g

Proteinas: 35 g

Grasas: 33 g

Fibra: 4 g

Azucares: 9 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 1 kg de cordero troceado (paletilla o pierna) 1.Salpimenta el cordero y déralo en una cazuela con el
« 1 cebolla grande picada aceite. Betlra y reserva. , . o
2.En la misma cazuela, sofrie cebolla, ajo y pimientos
* 2 pimientos rojos en tiras hasta que estén muy tiernos.
e 1 pimiento verde en tiras 3.Anade el tomate rallado y cocina 8-10 min hasta que
reduzca y se concentre.
4.Incorpora el cordero de nuevo, agrega el vino y deja
* 2 dientes de ajo picados evaporar el alcohol 2-3 min.
e 150 ml de vino blanco 5.Vierte el caldo, anade el laurel, tapa y cocina a fuego
suave 60-75 min, hasta que la carne esté muy tierna.

6.Rectifica de sal y pimienta y sirve caliente con su
e 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra salsa.

¢ 3 tomates maduros rallados

e 200 ml de caldo de carne o agua

¢ 1 hoja de laurel

e Sal y pimienta

Consejos Utiles

¢ |deal prepararlo el dia antes: el guiso gana sabor al reposar.

e Sj quieres una salsa mas fina, tritura parte de las verduras antes de servir.



15. Trufas de Chocolate con Toque de Pacharan

Ingredientes (4 raciones)

200 g de chocolate negro (70 %)

100 ml de nata para montar

20-30 ml de pacharan

20 g de mantequilla

e Cacao puro en polvo para rebozar

Consejos Utiles

(Navarra)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

Calorias: 80 kcal
Carbohidratos: 7 g
Proteinas: 1 g
Grasas: 5 g

Fibra: 1 g

Azucares: 6 g

Paso a Paso

1.Calienta la nata hasta que empiece a humear, sin que
hierva.

2.Retira del fuego, anade el chocolate troceado y la
mantequilla. Espera 1 min y mezcla hasta que quede
liso.

3.Incorpora el pacharan y remueve bien.

4.Deja enfriar y refrigera 2 h hasta que la mezcla esté
firme.

5.Forma bolitas con una cucharilla y las manos frias.

6.Reboza en cacao puro y guarda en la nevera hasta el
momento de servir.

¢ Para version sin alcohol, sustituye el pacharan por leche o nata.

e Sicalas de la nevera 10-15 min antes de consumir para que estén mas cremosas.



16. Bacalao a la Riojana (La Rioja)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 360 kcal

e Carbohidratos: 22 g
e Proteinas: 32 g

e Grasas:15¢g

e Fibra:4g

e Azlcares: 9 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 4 |lomos de bacalao desalado 1.Sofrie cebolla, pimiento y ajo en el aceite a fuego
medio hasta que estén muy pochados.

e 2 cebollas grandes en juliana } . ] .
2.Anade el tomate triturado y el azticar y cocina 15-20

* 2 pimientos rojos en tiras min hasta que la salsa espese.
3 dientes de ajo picados 3.Coloca los lomos de bacalao sobre la salsa, con la piel
hacia arriba.

¢ 400 g de tomate triturado ) ) )
4.Cocina a fuego suave 8-10 min, moviendo la cazuela

* 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra en vaivén para que el bacalao suelte gelatina y ligue la
¢ 1 cucharadita de azucar (si el tomate es muy salsa.

‘cido) 5.Rectifica de sal y pimienta y sirve caliente.

acido

e Sal y pimienta

Consejos Utiles

¢ No remuevas con cuchara para no romper el bacalao; mejor mueve la cazuela.

e Perfecto para dejar hecho y recalentar suavemente antes de la cena.



17. Patatas a la Riojana (La Rioja)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 420 kcal

e Carbohidratos: 45 g
e Proteinas: 16 g

e Grasas: 18 g

e Fibra:6g

e Azucares: 6 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 800 g de patatas chascadas 1.Sofrie cebolla, ajo y pimiento en el aceite hasta que
) o ) estén blandos.
e 2 chorizos riojanos en rodajas 3 . .
2.Anade el chorizo y rehoga 2-3 min.
* 1 cebolla picada 3.Incorpora las patatas chascadas, mezcla y espolvorea
e 2 dientes de ajo picados el pimenton retirando un momento del fuego para que
no se queme.

e 1 pimiento verde picado
P P 4.Cubre con agua o caldo, anade el laurel y sala

¢ 1 cucharadita de pimentén dulce ligeramente.

e 1 hoja de laurel 5.Cocina 25-30 min a fuego medio, hasta que las

. . . patatas estén tiernas y el caldo espese.
¢ 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra . ) . .
6.Rectifica de sal y deja reposar 5 min antes de servir.
e Agua o caldo, el necesario

e Sal

Consejos Utiles

¢ Chascar las patatas (rompiendo al final del corte) ayuda a espesar el guiso.

e Puedes desgrasar el guiso preparandolo el dia anterior y retirando la grasa solidificada.



18. Peras al Vino Tinto Riojano (La Rioja)

& ‘ Informacion Nutricional
(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 220 kcal

Carbohidratos: 44 g

Proteinas: 1 g

Grasas: 0 g

Fibra: 4 g

Azucares: 38 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

4 peras firmes (Conferencia)’ peladas con el 1.Coloca las peras de pie en un cazo estrecho.
2.Anade vino, azlcar, canela, cascara de citrico y clavos.

rabito
3.Lleva a ebullicién suave y cocina 20-25 min, regando
* 500 ml de vino tinto Rioja las peras con el vino, hasta que estén tiernas.
e 120 g de aztcar 4.Retira las peras y reduce el vino a fuego medio hasta

textura de almibar ligero.
e 1 ramade canela ] ) )

5.Sirve las peras templadas o frias con la salsa de vino
e 1 trozo de cascara de naranja o limon por encima.

e 2-3 clavos de olor (opcional)

Consejos Utiles

¢ Muy buenas acompanadas de helado de vainilla o nata montada.

e El sabor mejora de un dia para otro guardadas en la nevera.



19. Ternasco Asado con Patatas (Aragon)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 540 kcal

e Carbohidratos: 24 g
e Proteinas: 36 g

e Grasas:32¢g

e Fibra:3 g

e Azlcares: 3 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso
e 1,2-1,5 kg de ternasco de Aragén (paletilla o 1.Precalienta el horno a 190 °C.
. 2.Coloca las patatas en el fondo de una fuente y sala
pierna) )
ligeramente.
* 4 patatas en rodajas gruesas 3.Pon encima el ternasco, salpimentado y untado con
e 4 dientes de ajo machacados ajo y hierbas.

4.Anade vino, agua y aceite a la fuente.

5.Hornea 45 min, regando la carne con los jugos cada
e 150 ml de vino blanco 15-20 min.

e 1 cucharadita de romero o tomillo seco

e 150 ml de agua 6.Da la vuelta a la carne y hornea 25-30 min mas, hasta
dorar y que esté tierna.

¢ 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra ) ) )
7.Deja reposar 5 min y sirve con patatas y salsa.

e Sal y pimienta

Consejos Utiles

e Sise seca la fuente, anade un poco mas de agua o caldo.

e Para piel mas crujiente, sube el horno a 210 °C los ultimos 5 min.



20. Bacalao Ajoarriero (Aragon)

Ingredientes (4 raciones)

400 g de bacalao desalado desmigado

e 1 cebolla grande picada

e 2 dientes de ajo picados

e 1 pimiento rojo en tiras

e 1 pimiento verde en tiras

e 3 tomates maduros rallados

e 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra
¢ 1 guindilla seca (opcional)

e Sal (si hace falta)

Consejos Utiles

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

Calorias: 380 kcal
Carbohidratos: 18 g
Proteinas: 30 g
Grasas: 18 g

Fibra: 4 g

Azlcares: 8 g

Paso a Paso

1.Sofrie cebolla, pimientos y ajo en el aceite hasta que
estén muy tiernos.

2.Anade el tomate rallado y cocina 10-12 min hasta
que reduzca.

3.Incorpora el bacalao desmigado bien escurrido v, si
quieres, la guindilla.

4.Cocina a fuego medio-bajo 5-7 min, removiendo
suavemente.

5.Prueba de sal (el bacalao ya aporta) y corrige si es
necesario.

¢ |deal servir sobre tostadas de pan o como relleno de pimientos.

¢ Sj quieres mas jugoso, anade un chorrito de caldo de pescado.



21. Frutas de Aragon de Chocolate (Aragon)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 90 kcal

e Carbohidratos: 15 g
e Proteinas: 1g

e Grasas:3¢g

e Fibra:1lg

e Azlcares: 13 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 200 g de frutas confitadas variadas (cereza, 1.Trocea las frutas confitadas si son muy grandes.

] 2.Funde el chocolate al bano maria o en microondas a
naranja, pera, calabaza...) ) )
intervalos cortos, removiendo.
* 200 g de chocolate negro para fundir 3.Afade el aceite si quieres una cobertura mas brillante
e 1 cucharadita de aceite de girasol (opcional, y fluida.

) 4.Pincha cada trozo de fruta con un palillo y banalo en

para brillo) )
el chocolate, escurriendo el exceso.

5.Deja las piezas sobre papel de horno hasta que el
chocolate solidifique.

6.Guarda en caja metalica o recipiente hermético en

lugar fresco y seco.

Consejos Utiles

e Puedes usar chocolate con leche o blanco para combinaciones mas festivas.

¢ Quedan genial presentadas en capsulas de papel tipo bombodn.



22. Escudella i Carn d’Olla (Cataluna)

Ingredientes (4 raciones)

e 200 g de carne de ternera para cocido

e 200 g de pollo o gallina

e 1 hueso de jamédn

¢ 1 hueso de terneray 1 de espinazo de cerdo
e 1 trozo de tocino

e 1 butifarra blanca y 1 negra (opcional)

e 150 g de garbanzos remojados

e 1 zanahoria

e 1 puerro

e 1 patata grande

e 1 trozo de col

e 200 g de “galets” grandes o pasta similar

o Sal

Consejos Utiles

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

Calorias: 430 kcal
Carbohidratos: 35 g
Proteinas: 26 g
Grasas: 18 g
Fibra:4 g

Azlcares: 5 g

Paso a Paso

1.Coloca carnes, huesos, tocino y garbanzos en una olla
grande, cubre con agua fria. Lleva a ebullicion y
espuma.

2.Anade zanahoria, puerro, patata y col. Sala
ligeramente y cocina 1,5-2 h a fuego suave.

3.Mezcla ingredientes de la pilota, forma una albondiga
grande y anadela a la olla junto con las butifarras.
Cocina 30-40 min mas.

4. Retira carnes, pilota, butifarras, verduras y garbanzos.
Cuela el caldo.

5.Cuece los galets en el caldo limpio el tiempo indicado.

6.Sirve primero la sopa de galets y, como segundo plato,
las carnes y verduras troceadas.

Para la pilota

150 g de carne picada mixta

1 huevo

1-2 cucharadas de pan rallado
1 diente de ajo picado

Perejil picado

Sal y pimienta

e Mejor de un dia para otro: haz caldo y carnes el dia antes y cuece la pasta justo antes de servir.

e Puedes desgrasar el caldo enfridndolo y retirando la grasa sélida de la superficie.



23. Canelons de Sant Esteve (Cataluna)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 520 kcal

Carbohidratos: 45 g

Proteinas: 25 g

Grasas: 26 g

Fibra:3 g

Azlcares: 6 g

Ingredientes (4 raciones)

12 placas de canelén

250 g de carne asada picada (pollo, cerdo,
ternera, restos de cocido...)

1 cebolla pequena picada

1 diente de ajo picado

2 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de paté (opcional, muy tipico)
2 cucharadas de salsa de tomate

Sal y pimienta

Para la bechamel

40 g de mantequilla

40 g de harina

500 ml de leche

Nuez moscada, sal y pimienta

Queso rallado para gratinar

Consejos Utiles

Paso a Paso

1.Sofrie cebolla y ajo en el aceite hasta que estén
tiernos.

2.Anade la carne picada, el paté y el tomate. Cocina 5-7
min. Rectifica de sal y pimienta y deja templar.

3.Cuece las placas de caneldn segun el fabricante,
escurrelas sobre panos limpios.

4.Rellena cada placa con el relleno de carne y enrolla
formando canelones.

5.Para la bechamel: derrite la mantequilla, anade la
harina y rehoga 1-2 min. Agrega la leche poco a poco,
removiendo, hasta espesar. Salpimenta y afade nuez
moscada.

6.Coloca los canelones en una fuente, cuibrelos con la
bechamel y espolvorea queso rallado.

7.Gratina a 200 °C 10-15 min hasta dorar.

¢ Tradicionalmente se usa carne sobrante de asados o escudella.

¢ Puedes congelar los canelones ya montados y afadir la bechamel el dia que los hornees.



24. Crema Catalana Tradicional (Cataluna)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 260 kcal

e Carbohidratos: 35 g
e Proteinas: 6 g

e Grasas: 10 g

e Fibra:0g

e Azlcares:30 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 500 ml de leche entera 1.Calienta la leche con las cascaras de citricos y la

canela hasta que casi hierva. Retira y deja infusionar 5
¢ 4 yemas de huevo

min.

* 100 g de azucar 2.Bate yemas, azlcar y maicena en un bol.

e 25 g de maicena 3.Cuela la leche caliente sobre la mezcla de yemas,
removiendo.

e 1 trozo de cascara de limoén ) ) L
4.Vuelve todo al cazo y cocina a fuego medio-bajo, sin

* 1 trozo de cascara de naranja (opcional) dejar de remover, hasta que espese. No dejes que

e 1/2 rama de canela hierva fuerte.

. . 5.Reparte en cuencos y deja enfriar. Reserva en nevera.
e Azlcar extra para caramelizar

6.Antes de servir, espolvorea azucar por encima y
guémalo con un soplete o quemador hasta formar una
capa crujiente.

Consejos Utiles

¢ La clave es no pasarse de temperatura para que no se corten las yemas.

e Puedes aromatizar también con un poco de vainilla si te gusta mas dulce.



25. Cordero Lechal Asado con Patatas (Castilla y Leon)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 520 kcal

e Carbohidratos: 20 g
e Proteinas: 36 g

e Grasas:32¢g

e Fibra:3 g

e Azlcares:4 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 1/2 cordero lechal troceado (1,5 kg aprox.) 1.Precalienta el horno a 200 °C.

. ) 2.Coloca las patatas en una fuente de horno, sala
e 4 patatas medianas en rodajas gruesas

ligeramente.
* 4 dientes de ajo machacados 3.Pon encima el cordero con la piel hacia arriba. Sala
e 1 vaso de agua (200 ml) con sal gorda.

4.Afnade ajos, hierbas, agua, vino y riega con el aceite.
e 1/2 vaso de vino blanco (100 ml) ) & yrieg

5.Hornea 45 min, regando la carne con los jugos cada
e 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 15-20 min.

e Sal gorda 6.Baja a 180 °C y hornea 30-40 min mas, hasta que la

. . carne esté muy tierna vy la piel dorada y crujiente.
e Ramitas de tomillo o romero

7.Deja reposar 5 min y sirve con las patatas y los jugos.

Consejos Utiles

¢ Sise dora demasiado pronto, cuibrelo parcialmente con papel de aluminio.

e Puedes desgrasar la salsa pasandola a un cazo y retirando parte de la grasa.



26. Sopa Castellana de Ajo (Castilla y Leon)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 260 kcal

e Carbohidratos: 22 g
* Proteinas: 11 g

e Grasas:11¢g

e Fibra:2g

e Azlcares:3 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

4-5 dientes de ajo laminados 1.Calienta el aceite en una cazuela y sofrie los ajos hasta

ue estén ligeramente dorados.
e 120 g de pan del dia anterior en rebanadas . ~ 5 i )
2.Anade el pan y rehoga 2-3 min para que se impregne

finas del aceite.
e 1 cucharadita de pimentodn dulce 3.Retira un momento del fuego, afiade el pimentén y
mezcla rapido para que no se queme.
e 4 huevos . . . .
4 Vierte el caldo caliente, sala ligeramente y cocina 10-
e 1,2 L de caldo de carne o pollo 12 min a fuego medio.
e 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 5.Casca los huevos sobre la sopa (uno por persona) y

cocina 3-4 min mas, hasta que la clara cuaje y la yema
guede cremosa.

e Sal

6.Sirve inmediatamente.

Consejos Utiles

o Si prefieres, puedes batir ligeramente los huevos antes de anadirlos para que queden hilados.

¢ El pan de hogaza o de pueblo le da mas sabor y cuerpo a la sopa.



27. Natillas Caseras con Canela (Castilla y Leon)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 230 kcal

e Carbohidratos: 32 g
e Proteinas: 7 g

e Grasas:/7 g

e Fibra:Og

e Azucares: 30 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 500 ml de leche entera 1.Calienta la leche con la rama de canela y la cascara de

limén hasta que casi hierva. Retira, tapa y deja
¢ 4 yemas de huevo

infusionar 5 min.

* 100 g de azlcar 2.Bate yemas, aztcar y maicena en un bol hasta que no
e 20 g de maicena haya grumos.
3.Cuela la leche caliente sobre la mezcla de yemas,

e 1 rama de canela .

removiendo.
e Cascara de 1/2 limon (solo parte amarilla) 4.Vuelve todo al cazo y cocina a fuego medio-bajo, sin
e Galletas tipo Maria y canela en polvo para dejar de remover, hasta que espese (sin que hierva

fuerte).

decorar )
5.Reparte en cuencos, coloca una galleta encima de

cada uno y deja enfriar.
6.Reserva en nevera y espolvorea con canela justo
antes de servir.

Consejos Utiles

¢ Sise te forman grumos, puedes pasar las natillas por un colador fino.

¢ Quedan mas ricas reposadas de un dia para otro.



28. Cochinillo Asado Tradicional (Castilla-La Mancha)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 580 kcal

Carbohidratos: 3 g

Proteinas: 40 g

Grasas: 45 g

Fibra:0O g

Azlcares: 1 g

SRS R

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

1/2 cochinillo (1,5-2 kg), limpio 1.Precalienta el horno a 190 °C.
2.Coloca el cochinillo con la piel hacia abajo sobre una

3-4 dientes de ajo machacados B o )
rejilla en una fuente. Debajo vierte el agua, los ajos y

e 2 hojas de laurel el laurel. Sala la parte interior.
e 2 cucharadas de manteca de cerdo (o aceite 3.Hornea 45 min, regando de vez en cuando con el jugo
) de la fuente.
de oliva) ) . .
4.Unta la piel con la manteca, dale la vuelta (piel hacia
¢ 250 mlde agua arriba) y sala ligeramente.
e Sal gorda 5.Hornea 45-60 min mas, subiendo a 200-210 °C al

final para que la piel quede muy crujiente.
6.Sirve troceado con los jugos colados.

Consejos Utiles

¢ Colocar una taza boca abajo bajo el cochinillo ayuda a que la piel se tueste uniforme.

e Para desgrasar la salsa, déjala reposar y retira la grasa de la superficie.



29. Migas Manchegas con Uvas (Castilla-La Mancha)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 450 kcal

e Carbohidratos: 52 g
e Proteinas: 15 g

e Grasas: 18 g

e Fibra:4g

e Azlcares:7 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso
e 300 g de pan duro de varios dias, en migas 1.Humedece las migas con el agua salada, mezcla bien y
5 deja reposar 30 min tapadas con un pano.
pequenas , : ) ,
2.En una sartén amplia, sofrie la panceta o chorizo hasta
e 3-4 cucharadas de agua con sal para dorar. Retira y reserva.
humedecer 3.En el mismo aceite, anade algo mas de aceite si hace

falta y sofrie los ajos con piel.
4. Anade las migas y cocina a fuego medio, removiendo
* 100 g de panceta o chorizo en trocitos constantemente, hasta que se suelten y queden
(opcional, pero muy tipico) doradas y sueltas (15-20 min).
5.Incorpora de nuevo la panceta o chorizo y mezcla.
6.Sirve con uvas o naranja.

e 3 dientes de ajo con piel, machacados

¢ 80 ml de aceite de oliva virgen extra

e Uvas o rodajas de naranja para acompanar

Consejos Utiles

e La texturaideal es suelta, no apelmazada; clave remover constantemente.

e Puedes hacer una version mas ligera sin embutido, solo con ajo y algo menos de aceite.



30. Mazapan de Toledo Casero (Castilla-La Mancha)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 70 kcal

e Carbohidratos: 7 g
e Proteinas: 2 g

e Grasas:4g

e Fibra:lg

e Azlcares:7 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

250 g de almendra molida 1.Mezcla almendra molida y azucar glas en un bol.
2.Anade la clara y el agua poco a poco hasta obtener

e 250 g de azucar glas .

una masa manejable, compacta pero no seca.
* 1clarade huevo 3.Forma figuritas pequenas (bolitas, bastones, formas
e 2-3 cucharadas de agua tradicionales).

4.Coldcalas en una bandeja con papel de horno y pinta
con yema batida.
5.Hornea 5-8 min a 200 °C, solo hasta que se doren

1 yema de huevo para pintar

ligeramente por arriba.
6.Deja enfriar antes de manipular.

Consejos Utiles

¢ No te pases de horno, se tuestan muy rapido.

e Puedes aromatizar con ralladura de limén o unas gotas de esencia de almendra.



31. Arroz al Horno con Garbanzos y Embutido
(Comunidad Valenciana)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 560 kcal

e Carbohidratos: 70 g
e Proteinas: 22 g

e Grasas: 20 g

e Fibra:8g

e Azlcares:4 g

Paso a Paso

Ingredientes (4 raciones)

1.Precalienta el horno a 200 °C.

2.En una cazuela de barro apta para horno, dora la

e 300 g de arroz redondo

e 150 g de garbanzos cocidos ) i )
panceta o costilla con el aceite. Retira y reserva.

2 morcillas de cebolla

150 g de panceta o costilla de cerdo
troceada

2 tomates maduros en rodajas

1 patata grande en rodajas

1 cabeza de ajos entera

750 ml de caldo de carne

3 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de pimentén dulce

Sal

3.Anade el arroz a la cazuela, rehoga 1-2 min,
espolvorea el pimentén y mezcla rapido.

4.Incorpora garbanzos, la carne reservada y coloca por
encima morcillas, patata, tomate y la cabeza de ajos
entera.

5.Vierte el caldo caliente, sala ligeramente.

6.Hornea 20-25 min hasta que el arroz esté tierno y el
liguido absorbido.

7.Deja reposar 5 min antes de servir.

Consejos Utiles

¢ El caldo debe cubrir bien los ingredientes, unos 2 dedos por encima del arroz.

¢ No remuevas durante el horneado para que el arroz quede suelto.



32. Cordero Guisado con Alcachofas (Comunidad
Valenciana)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 480 kcal

e Carbohidratos: 14 g
e Proteinas: 32 g

e Grasas:32¢g

e Fibra:6g

e Azlcares:4 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 800 g de cordero troceado 1.Salpimenta el cordero y déralo en una cazuela con el

. aceite. Retira y reserva.
e 4-6 alcachofas limpias, en cuartos ] i )
2.Sofrie cebolla y ajo en la misma cazuela hasta que

e 1 cebolla picada estén tiernos.
e 2 dientes de ajo picados 3.Anade el tomate rallado y cocina 5-7 min.

4.Incorpora el cordero, el vino y deja evaporar el
e 2 tomates maduros rallados

alcohol.
* 150 ml de vino blanco 5.Agrega el caldo, el laurel y cocina tapado a fuego
e 250 ml de caldo de carne suave 40-45 min.

6.Anade las alcachofas y cocina 15-20 min mas, hasta
gue estén tiernas y la carne muy hecha.
¢ 1 hoja de laurel 7.Rectifica de sal y pimienta.

e Sal y pimienta

¢ 3 cucharadas de aceite de oliva

Consejos Utiles

e Para que las alcachofas no se ennegrezcan, puedes tenerlas en agua con limén antes de anadirlas.

¢ |deal servir con patatas cocidas o pan para mojar.



33. Pastissets de Boniato (Comunidad Valenciana)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 150 kcal

e Carbohidratos: 20 g
e Proteinas: 2 g

e Grasas:/7 g

e Fibra:lg

e Azlcares:10 g

Ingredientes (20-24 unidades) Paso a Paso

Para la masa 1.Mezcla el puré de boniato con azucar, canelay

ralladura. Deja enfriar.
e 250 ml de aceite de oliva suave J

2.Para la masa, mezcla aceite, mistela (o anis/vino) y sal.

* 250 ml de mistela, anis dulce o vino blanco Ve afiadiendo harina poco a poco hasta obtener una
e 700-750 g de harina (aprox.) masa suave y manejable.

. 3.Toma porciones de masa, estiralas en circulos
e Pizca de sal .

pequenos.
Para el relleno 4.Coloca una cucharadita de relleno en el centro, cierra
e 500 g de boniato asado o cocido, hecho en forma de empanadilla y sella los bordes con un
) tenedor.
puré ) )
5.Hornea a 180 °C 15-20 min, hasta que estén

* 150-200 g de azucar ligeramente dorados.
e 1 cucharadita de canela 6.En caliente, puedes espolvorear con azucar glas.

¢ Ralladura de 1 limoén

Consejos Utiles

¢ No rellenes en exceso para que no se abran en el horno.

e Se conservan muy bien varios dias en una caja metalica.



34. Lombarda Estofada con Manzana y Pinones
(Comunidad de Madrid)

Ingredientes (4 raciones)

1/2 lombarda (800 g aprox.), en tiras finas

2 manzanas reineta peladas y troceadas

1 cebolla grande picada

e 2 dientes de ajo picados

e 40 g de pinones

e 3 cucharadas de aceite de oliva

e 100 ml de vino blanco

e 150 ml de caldo de verduras o agua
¢ 1 hoja de laurel

e Sal y pimienta

Consejos Utiles

e Perfecta para hacer el dia antes, gana sabor.

e Puedes anadir unas pasas para un toque mas dulce.

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 230 kcal

e Carbohidratos: 25 g
e Proteinas: 5 g

e Grasas:11¢g

e Fibra:7 g

e Azlcares:15¢g

Paso a Paso

1.Sofrie cebolla y ajo con el aceite en una cazuela hasta
que estén blandos.

2.Anade la lombarda, remueve y rehoga 5 min.

3.Incorpora las manzanas, el vino, el caldo y el laurel.
Sala ligeramente.

4.Cocina tapado a fuego medio-bajo 30-35 min,
removiendo de vez en cuando.

5.Tuesta los pinones en una sartén sin aceite y anadelos
al final.

6.Rectifica de sal y pimienta y sirve.



35. Sopa de Cocido Madrileno (Comunidad de
Madrid)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 220 kcal

Carbohidratos: 25 g

Proteinas: 10 g

Grasas: 7 g

Fibra:1 g

Azlcares: 1 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 1,2 L de caldo de cocido (o caldo de carne) 1.Lleva el caldo a ebulliciéon en una olla.

2.Anade la pasta y cocina el tiempo indicado por el
e 80-100 g de fideos finos o estrellitas P Y P P

fabricante (6-8 min normalmente).
e Sal (si hace falta) 3.Ajusta de sal si es necesario.
(Opcional para el cocido completo) 4.Sirve caliente como primer plato, reservando las

. . carnes y garbanzos como segundo.
e Garbanzos cocidos, carne de cocido,

verduras, chorizo... para servir aparte.

Consejos Utiles

¢ Usa caldo de cocido casero para un sabor auténtico.
e También puedes hacer una sopa mas “navidena” anadiendo un huevo batido al final en hilo fino mientras

remueves.



36. Rosquillas de Anis al Horno (Comunidad de
Madrid)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 110 kcal

e Carbohidratos: 17 g
e Proteinas: 2 g

e Grasas:4g

e Fibra:Og

e Azlcares: 9 g

Ingredientes (20-24 rosquillas) Paso a Paso

2 huevos 1.Bate huevos y azucar hasta que espumen.

) 2.Anade aceite, anis y ralladura de limén. Mezcla bien.

e 100 g de azucar . i
3.Incorpora harina y levadura tamizadas poco a poco,

* 80 ml de aceite de oliva suave (o girasol) hasta obtener una masa blanda pero que no se pegue

e 60 ml de anis dulce (licor) demasiado (ajusta harina).

4.Forma bolitas y hazles un agujero en el centro para

hacer rosquillas.
* 300-350 g de harina 5.Colécalas en bandeja con papel de horno.
e 1 sobre de levadura quimica (16 g) 6.Hornea a 180 °C 10-12 min, hasta que estén

ligeramente doradas.

e Ralladura de 1 limoén

e Azucar glas para espolvorear (opcional) ]
7.En templado, puedes espolvorear con azucar glas.

Consejos Utiles

¢ Sila masa se pega mucho, deja reposar 15-20 min o unta ligeramente las manos con aceite.

e Puedes hacer version frita friéndolas en abundante aceite y rebozando en azucar.



37. Cabrito Asado al Estilo de la Dehesa
(Extremadura)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 480 kcal

Carbohidratos: 6 g

Proteinas: 38 g

Grasas: 33 g

Fibra:1 g

Azlcares: 2 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso
e 1,2-1,5 kg de cabrito troceado (pierna 'y 1.Precalienta el horno a 190 °C.
Jletilla) 2.Machaca en un mortero los ajos con sal, pimentén y
P orégano hasta hacer una pasta. Ahade 2 cucharadas
e 4 dientes de ajo de aceite.
e 1 cucharada de pimentodn de la Vera (dulce o 3.Unta bien los trozos de cabrito con esta mezcla'y
coldcalos en una fuente de horno.
mezcla) 3 i ]
4.Anade el vino, el agua, el laurel y el resto del aceite a
e 1 cucharadita de orégano seco la fuente.
e 1 hoja de laurel 5.Hornea 45-50 min, regando la carne con los jugos

cada 15-20 min.
6.Da la vuelta a los trozos y hornea 20-25 min mas,

e 100 ml de vino blanco

¢ 100 ml de agua hasta que la carne esté muy tierna y dorada.

e 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 7.Deja reposar 5 min y sirve con la salsa filtrada.

e Sal y pimienta

Consejos Utiles

e Puedes anadir patatas en rodajas gruesas desde el principio para que se asen con el cabrito.

¢ Sj quieres una salsa mas concentrada, reduce los jugos en un cazo a fuego medio.



38. Sopa de Tomate Extremena (Extremadura)

Ingredientes (4 raciones)

e 6-7 tomates maduros troceados (o 500 g de
tomate triturado)

e 1 pimiento verde picado

e 1 cebolla picada

e 3 dientes de ajo picados

e 150 g de pan del dia anterior en rebanadas

e 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

¢ 1 cucharadita de pimentdén de la Vera

e 800 ml de caldo de verduras o agua

e Sal y pimienta

¢ Hojas de hierbabuena (opcional, muy tipico

en algunas zonas)

Consejos Utiles

e Site gusta mas fina, puedes triturarla parcialmente.

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 260 kcal

e Carbohidratos: 32 g
e Proteinas: 8 g

e Grasas: 10 g

e Fibra:5¢g

e Azlcares:11g

Paso a Paso

1.Sofrie cebolla, pimiento y ajo con el aceite en una
cazuela hasta que estén muy tiernos.

2.Anade el tomate y cocina 10-12 min hasta que
reduzca y se concentre.

3.Retira un momento del fuego, anade el pimentén y
mezcla rapido.

4 Vierte el caldo, sala y cocina 10 min a fuego medio.

5.Incorpora el pan en rebanadas y cocina 5-7 min mas,
rompiéndolo ligeramente con la cuchara si quieres una
textura mas espesa.

6.Rectifica de sal y pimienta y sirve caliente. Puedes
anadir hierbabuena al final.

¢ Admite un huevo escalfado por raciéon para hacerla mas completa.



39. Perrunillas Extremenas (Extremadura)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 140 kcal

Carbohidratos: 16 g

Proteinas: 2 g

Grasas: 8 g
Fibra:1g

Azlcares: 8 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso
e 250 g de manteca de cerdo (o mezcla mitad 1.Bate la manteca con el azucar hasta que quede
cremosa.

manteca, mitad mantequilla) ~ o
2.Anade 1 huevo, la ralladura de limén, la canela y el

* 200 g de aztcar anis si lo usas. Mezcla bien.

e 2 huevos (1 para la masa y 1 para pintar) 3.Incorpora la harina poco a poco hasta obtener una

« 500 g de harina aprox. masa comPacta pelro man.ejable. ,

4.Forma bolitas, aplastalas ligeramente y colécalas en

* Ralladura de 1 limén una bandeja con papel de horno.

e 1 cucharadita de canela 5.Pinta con el otro huevo batido y espolvorea un poco
de azucar por encima.

6.Hornea a 180 °C 12-15 min, hasta que estén

* Azucar para espolvorear ligeramente doradas por los bordes.

7.Deja enfriar antes de manipular: calientes son fragiles.

¢ 1 chorrito de anis (licor) opcional

Consejos Utiles

e Se conservan varios dias en caja metalica, ideales para tener durante todas las fiestas.

¢ No las hornees en exceso: deben quedar algo tiernas por dentro.



40. Sopa de Almendra Navidena (Andalucia)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 300 kcal

Carbohidratos: 20 g

Proteinas: 9 g

Grasas: 22 g

Fibra:3 g

Azucares: 10 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 150 g de almendras crudas peladas 1.Tuesta ligeramente las almendras en una sartén sin
) ) . ) aceite. Reserva.
¢ 1 diente de ajo pequeno (opcional, depende ) ) ) )
2.En la misma sartén, con el aceite, dora el pany, si

de la zona) usas, el ajo.
e 1 rebanada de pan del dia anterior (30 g) 3.Tritura almendras, pan, ajo y un poco de caldo hasta
obtener una pasta fina.

e 600 ml de caldo de pollo suave B}
4.Pasa a una olla, anade el resto del caldo y la leche,

e 200 ml de leche (entera o semidesnatada) mezcla bien.
e 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 5.Cocina a fuego medio-bajo 10-12 min, sin que hierva
. Sal fuerte.
6.Ajusta de sal y, si quieres mas fina, pasa por un
e Picatostes o huevo duro para servir colador.
(opcional) 7.Sirve caliente con picatostes o huevo duro picado.

Consejos Utiles

¢ Puedes usar caldo de puchero de Navidad para un sabor mas potente.

e Sustituye la leche por bebida vegetal de almendra para una versién sin lactosa.



41. Lomo en Manteca Colora (Andalucia)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 520 kcal
e Carbohidratos: 1 g
e Proteinas: 30 g

e Grasas:44 g

e Fibra:Og

e Azlcares:1g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso
800 g de lomo de cerdo en filetes gruesos o 1.Sala y pimienta el lomo. Reserva.
tacos 2.Derrite la manteca en una cazuela a fuego muy suave.

3.Anade los ajos machacados, el laurel, el orégano y el

* 400 g de manteca de cerdo pimentén, mezclando bien (retira un momento del

e 4 dientes de ajo fuego cuando anadas el pimenton para que no se

e 1-2 cucharadas de pimentén dulce queme). )
4.Incorpora el lomo y cocina a fuego muy suave 30-40

* 1 cucharadita de orégano min, casi confitando, hasta que esté muy tierno.

e 1 hoja de laurel 5.Deja templar y guarda el lomo cubierto con la

manteca en un recipiente.

e Sal y pimienta . )
6.Sirve el lomo calentado ligeramente, con parte de la

manteca untada sobre pan tostado.

Consejos Utiles

e Tradicionalmente se conserva dias en la mantenca, perfecto para tener “de fondo de nevera” en Navidad.

e Puedes desgrasar un poco mezclando la manteca con aceite de oliva a la hora de servir.



42. Polvorones Caseros de Almendra (Andalucia)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 120 kcal

e Carbohidratos: 12 g
e Proteinas: 2 g

e Grasas:/7 g

e Fibra:1lg

e Azlcares: 6 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 250 g de harina de trigo 1.Tuesta la harina en el horno o en sartén, removiendo,

hasta que coja un ligero tono beige. Deja enfriar.
e 125 g de almendra molida 9 ) & g J

2.Tuesta ligeramente la almendra molida (sin quemarla)

e 150 g de manteca de cerdo a temperatura y deja enfriar.
ambiente 3.Mezcla harina, almendra, azucar glas, canela'y
ralladura.

e 120 g de azucar glas
& & 4.Anade la manteca y amasa hasta obtener una masa

* 1 cucharadita de canela compacta que no se desmigue (sin trabajarla en

e Ralladura de 1/2 limén (opcional) exceso).

5.Estira la masa con las manos a 1-1,5 cm de grosor y
corta con un cortapastas.

6.Coloca en bandeja y hornea a 180 °C 12-15 min,
hasta que los bordes empiecen a dorarse.

e Azucar glas extra para rebozar

7.Deja enfriar completamente (son fragiles) y reboza en
azucar glas.

Consejos Utiles

¢ Es clave que harina y almendra estén frias antes de mezclar con la manteca.

e Se conservan perfectamente en caja metalica varias semanas.



43. Caldero del Mar Menor (Murcia)

Informacion Nutricional

>

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 530 kcal

e Carbohidratos: 70 g
e Proteinas: 25 g

e Grasas: 16 g

e Fibra:2g

e Azlcares:3 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso
e 400 g de pescado de roca o morralla para 1.Hidrata las noras en agua caliente 30 min, retira
caldo semillas y piel y raspa la pulpa.
2.Haz un caldo cociendo el pescado derocacon 1,5 L
* 400 g de pescado para servir (mujol, dorada, de agua y sal durante 25-30 min. Cuela y reserva.
gallineta...) 3.En una paellera o cazuela, sofrie los ajos y la pulpa de
« 300 g de arroz bomba nora c0|.1 el aceite. Anade el tomate rallado y cocina
8-10 min.
e 3dientes de ajo 4.Incorpora el arroz, rehoga 1-2 min y anade el caldo
e 3 foras (o pimientos secos) caliente (aprox. 3 partes de caldo por 1 de arroz).

5.Cocina a fuego medio-alto 8-10 min y luego a fuego

e 3 tomates maduros rallados ) . o
medio-bajo otros 8-10 min, sin remover.

* 4 cucharadas de aceite de oliva 6.Mientras, cuece aparte el pescado para servir en parte

e Sal del caldo limpio 8-10 min.

7.Sirve el arroz por un lado y el pescado cocido en

fuente aparte, con algo de caldo.

Consejos Utiles

¢ El punto del caldero es un arroz muy sabroso y algo meloso, no totalmente seco.

e Acompanalo con alioli casero para seguir la tradicion.



44. Lomos de Cerdo en Salsa de Almendras (Murcia)

Ingredientes (4 raciones)

e 600 g de lomo de cerdo en medallones
e 60 g de almendras crudas peladas

e 2 rebanadas de pan del dia anterior

e 3 dientes de ajo

e 1 cebolla picada

e 150 ml de vino blanco

e 250 ml de caldo de carne o agua

e 4 cucharadas de aceite de oliva

e Sal y pimienta

Consejos Utiles

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 430 kcal

e Carbohidratos: 10 g
e Proteinas: 32 g

e Grasas: 29 g

e Fibra:2g

e Azlcares:3§g

Paso a Paso

1.Sala y dora los medallones de lomo en 2 cucharadas
de aceite. Retira y reserva.

2.En la misma sartén, frie pan, almendras y ajos hasta
dorar. Tritura con un poco de caldo hasta hacer una
pasta.

3.En una cazuela, sofrie la cebolla con las otras 2
cucharadas de aceite hasta que esté muy tierna.

4.Anade la pasta de almendra y pan, el vino y el caldo.
Cocina 5 min.

5.Incorpora el lomo y cocina 10-15 min a fuego suave,
hasta que la salsa espese y la carne esté tierna.

6.Rectifica de sal y pimienta.

¢ Sila salsa queda demasiado espesa, anade un chorrito de caldo.

e Puedes hacer la receta con pollo en lugar de cerdo.



45. Cordiales de Almendra y Cabello de Angel
(Murcia)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 140 kcal

e Carbohidratos: 18 g
e Proteinas: 3 g

e Grasas: 6 g

e Fibra:lg

e Azlcares: 16 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso
e 250 g de almendra molida 1.Mezcla almendra, azucar y ralladura de limén en un
bol.
e 200 g de azucar (3
2.Anade los 2 huevos y la clara poco a poco hasta
e 3 huevos (2 enteros + 1 clara) obtener una pasta espesa y moldeable.
e Ralladura de 1 limén 3.Coloca obleas en una bandeja y pon una pequena

e 150-200 g de cabello de angel (opcional, cantidad d.e cabello de a’n.gel en el centro (si lo usas).
4.Forma bolitas o montoncitos de masa de almendra
muchas versiones lo llevan dentro) encima del cabello de dngel (o directamente sobre la
e Obleas redondas para la base oblea si no lo usas).
5.Hornea a 180 °C 12-15 min, hasta que se doren
ligeramente por arriba.

6.Deja enfriar antes de manipular.

Consejos Utiles

¢ La masa no debe quedar liquida; si estd muy blanda, anade un poco mas de almendra molida.

e Se conservan muy bien varios dias en lugar fresco y seco.



46. Sopa de Nadal con Pilotes (Islas Baleares)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

e Calorias: 380 kcal

e Carbohidratos: 30 g
e Proteinas: 22 g

e Grasas:17 g

e Fibra:2g

e Azlcares:4 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 1,2 L de caldo de pollo o carne casero 1.Mezcla la carne con huevo, pan rallado, ajo, perejil, sal
y pimienta. Forma albéndigas pequenas (pilotes).

e 150 g de fideos finos (o pasta pequena) )
2.Hierve el caldo en una olla.

Para las pilotes (albondigas) 3.Anade las pilotes y cocina 10-12 min a fuego medio.
e 250 g de carne picada mixta (cerdo y 4.Incorpora los fideos y cocina el tiempo indicado (6-8
min).
ternera)

5.Ajusta de sal si hace falta y sirve caliente.
e 1 huevo

e 2-3 cucharadas de pan rallado
¢ 1 diente de ajo picado
¢ Perejil picado

e Saly pimienta

Consejos Utiles

e Puedes dorar ligeramente las pilotes en una sartén antes de anadirlas al caldo para mas sabor.

¢ Tradicionalmente se sirve como primer plato en la comida de Navidad.



47. Porcella Rostida (Lechona Asada Mallorquina)
(Islas Baleares)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 600 kcal
e Carbohidratos: 5 g
e Proteinas: 38 g

e Grasas:48¢g

e Fibra:0g

e Azlcares:1g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

1/2 lechona (porcella) de 3-4 kg, limpia 1.Precalienta el horno a 190 °C.

) ) 2.Machaca los ajos con sal, anade hierbas, zumo de
e 4-5 dientes de ajo

limén y la manteca.

e 1limoén (zumo) 3.Unta bien la lechona por dentro y por fuera con la

e 1 cucharada de manteca de cerdo o aceite mezcla. Salpimenta.
) 4.Coldcala en una rejilla sobre una bandeja con el agua
de oliva
en el fondo.
* 1 cucharadita de romero o tomillo 5.Hornea 1,5-2 h (seguin tamario), regando de vez en
e 250 ml de agua cuando con los jugos.

6.Sube el horno a 210 °C los ultimos 10-15 min para
qgue la piel quede muy crujiente.
7.Deja reposar 10-15 min antes de trocear y servir.

e Sal y pimienta

Consejos Utiles

¢ Pinchar la piel con una aguja fina ayuda a que suelte grasa y quede mas crujiente.

e Se puede acompanar con patatas asadas y ensalada sencilla.



48. Ensaimada Rellena de Cabello de Angel (Islas
Baleares)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 320 kcal

e Carbohidratos: 50 g
e Proteinas: 7 g

e Grasas: 10 g

e Fibra:2g

e AzuUcares: 20 g

Ingredientes (1 ensaimada grande) Paso a Paso

Para la masa 1.Disuelve la levadura en el agua tibia.

2.Mezcla harina, azucar y sal. Ahade huevos, agua con
levadura y parte de la manteca (unos 40 g). Amasa

* 2 huevos hasta obtener una masa elastica (10-15 min).

¢ 500 g de harina de fuerza

e 100 g de aztcar 3.Deja levar en un bol untado con aceite, tapado, hasta
ue doble volumen.
e 200 ml de agua tibia . ] ) )
4 Estira la masa muy fina en forma de rectangulo y
* 25 gde levadura fresca Untala con manteca derretida.
¢ 80 g de manteca de cerdo derretida (para la 5.Reparte el cabello de angel en una franja a lo largo y

enrolla formando un cilindro.
masa + extra para untar) . i )
6.Coloca el cilindro en espiral sobre una bandeja con
* Pizca de sal papel de horno, dejando holgura entre vueltas.
Para el relleno y acabado 7.Deja levar de nuevo 1-2 h hasta que crezca.
8.Hornea a 180 °C 20-25 min, hasta dorar ligeramente.

e 300-350 g de cabello de angel . . )
9.Deja enfriar y espolvorea con azucar glas.

e Azucar glas para espolvorear

Consejos Utiles

e Ellevado lento (incluso en nevera de un dia para otro) mejora la textura.

e Es tipica de desayuno o merienda navidena, pero entra perfecta de postre también.



49. Sancocho Canario Tradicional (Canarias)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 520 kcal

e Carbohidratos: 45 g
e Proteinas: 32 g

e Grasas: 20 g

e Fibra:7g

e Azlcares:5¢g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso

e 800 g de pescado salado (corvina, cherne, 1.Desala el pescado dejandolo en agua fria 24 h,

cambiando el agua 2-3 veces.
etc.), desalado &

2.Pela la batata y cértala en trozos grandes. Lava las
* 1kg de papas (patatas) pequefias o papas (puedes dejarlas con piel si son buenas).
medianas 3.En una olla amplia, coloca las papas y la batata, cubre
con agua y anade la hoja de laurel si quieres.
e 300-400 g de batata (boniato) : guay . ) . 5 .
4.Cocina 10-15 min desde que empiece a hervir.
* 1 hoja de laurel (opcional) 5.Anade el pescado desalado por encima y cocina 10-
e Agua, la necesaria 12 min mas, hasta que las papas estén tiernas y el
pescado hecho.

Para acompanar (muy tipico
P (muy tipico) 6.Retira pescado, papas y batata con cuidado a una

e Mojo rojo o verde (casero o comprado) fuente.
e Gofio de millo (para hacer goﬁo amasado 7.Sirve Caliente, acompaﬁado de mOjO Y, Si qUiereS,
gofio amasado con un poco del caldo.
con caldo)

Consejos Utiles

e Controla bien el desalado: prueba un trocito de pescado antes de cocinar; si sigue muy salado, cambia el agua
y prolonga el remojo.

¢ El caldo que queda es oro: Usalo para amasar gofio o como base de una sopa ligera.



50. Papas Arrugadas con Mojo Rojo y Verde
(Canarias)

— Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 260 kcal

e Carbohidratos: 40 g
e Proteinas: 4 g

e Grasas: 10 g

e Fibra:5g

e Azlcares:3 g

Ingredientes (4 raciones) Paso a Paso
Para las papas 1.Lava bien las papas, dejandoles la piel. Col6calas en
» 1 kg de papas pequefias (tipo “papas canarias” o patata una olla amplia en una sola capa si es posible.
pequefia nueva) 2.Cubrelas con agua justo al ras y anade la sal gorda.
« 3-4 cucharadas de sal gorda 3.Cocina a fuego medio-alto hasta que el agua casi se
. Agua evapore y las papas estén tiernas.
Mojo rojo 4.Cuando quede muy poca agua, baja el fuego y mueve
. 2-3dientes de ajo la olla en vaivén para que la sal se adhiera a la piel y

« n .
« 1-2 cucharaditas de pimentén dulce (y un toque de queden “arrugadas”. Apaga el fuego y deja reposar

tapadas 5 min.
Mojo rojo

picante si quieres)

e 50 ml de vinagre

. 100 ml de aceite de oliva virgen extra 1.Machaca en mortero (o tritura) ajo, comino vy sal.

: . 2.Anade pimentdn, vinagre y, por ultimo, el aceite,
e 1 pizca de comino en grano

Sal emulsionando ligeramente. Ajusta de sal y acidez.

_ Mojo verde
Mojo verde

1.Tritura o machaca ajo, comino, cilantro, sal, vinagre y
» 1 manojo pequefio de cilantro (o mezcla perejil-cilantro) .
aceite hasta obtener una salsa no muy espesa.
o 2 dientes de ajo . . . -
2.Sirve las papas arrugadas bien calientes, acompanadas
e 1 pizca de comino en grano .
de los dos mojos en cuencos aparte.

e 50 ml de vinagre
e 100 ml de aceite de oliva virgen extra

o Sal

Consejos Utiles

e El punto clasico es que las papas queden blancas por la sal y algo arrugadas, pero sin pasarse de coccion.

¢ Los mojos aguantan varios dias en la nevera y mejoran de sabor de un dia para otro.



51. Quesillo Canario (Flan de Leche Condensada)
(Canarias)

Informacion Nutricional

(Valores aproximados por racion)

» Calorias: 320 kcal

e Carbohidratos: 45 g
e Proteinas: 9 g

e Grasas:11¢g

e Fibra:0g

e Azlcares:45¢g

Ingredientes (molde tipo flan 20-
22 cm, § raciones)

e 1 lata de leche condensada (370-400 g) 1.Prepara el caramelo: pon el azucar y el agua en un
cazo y cocina a fuego medio-alto sin remover, hasta

Paso a Paso

¢ La misma cantidad de leche entera (usa la )
gue tome un color dorado dmbar.

lata como medida) 2.Vierte el caramelo en el fondo del molde, girandolo
e 4 huevos grandes para cubrir la base. Deja que se enfrie.
. . . 3.En un bol, mezcla la leche condensada, la leche
¢ 1 cucharadita de esencia de vainilla o )
normal, los huevos y la vainilla. Bate lo justo para
(opcional) integrar, sin meter demasiado aire.
Para el caramelo 4.Vierte la mezcla sobre el caramelo ya solidificado.
5.Coloca el molde en una fuente con agua caliente

e 150 g de azucar . )
(bafio Maria), de forma que el agua llegue hasta la

e 3-4 cucharadas de agua mitad del molde.

6.Hornea a 160-170 °C durante 45-60 min, hasta que
al pinchar con un palillo salga casi limpio (el centro
puede temblar un poco).

7.Deja enfriar a temperatura ambiente y luego en la
nevera al menos 4 h, mejor de un dia para otro.

8.Desmolda pasando un cuchillo por los bordes y
volcando sobre un plato hondo para aprovechar el
caramelo.

Consejos Utiles

¢ Esimportante no pasarse de horno para que quede cremoso y no “cuajado de mas”.

e Puedes aromatizar también con ralladura de limdén o naranja para un toque mas fresco.



