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trado suficientemente, a lo largo de la historia,

oW no]

sntemente, poco se puede decir de la culinaria, como cualquier otra tecnología, 
colección de recetas de cocina; hunde sus raíces en las estructuras científicas 

y ¡a gastronomía están uní- de sus respectivos países, evitando que todo 
ición, y ésta a la agricultura, ese inmenso potencial cultural y económico 
iel mundo rural, un mundo se mueva exclusivamente por tendencias 

que contar si marcadas por la moda.
En España, por el contrario, la gastronomía 

no alcanza la importancia que tiene en Fran- 
------- .------- , __rece que |a tecnotogía a,re. 

a gastronomía, y dedor de la culinaria esté anclada en las 
as de ingresos más estructuras científicas, aunque la opinión pú- 
país, ya que el tu- blica internacional coincide en que los coci- 
— de los alicientes ñeros y los restaurantes más admirados del 

----------------------------------------------- mundo, en estos momentos, son españoles. 
Una de las últimas grandes obras científicas Es como si nuestra cocina hubiera aparecido 

en el escenario occidental como un volcán:
, se r'
Flandrin y Montánari !((I 996), está compuesta de golpe, con fuerza y arrollando todo lo que 
por veintitrés autores europeos, la mayoría encuentra a su paso. La cocina actual es 

--'■ftanceísés e italianos, y Harria la atención que pura creación, y los españoles han demos- 
entre ellos no figure ningún español. Esto pa- trado suficientemente, a lo largo de la historia, 
rece coincidir con el valor socioeconómico de su gran capacidad para crear arte.
las cocinas francesas e italianas, y quizá ex- España y Extremadura dependen fuerte- 
plique que toda la extraordinaria tecnología de mente del turismo, por ello es necesario aban-
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cer venía, además de por la plenitud gástrica,
. . .... ~
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En cuanto a la existencia de casas de co
mida, éstas sólo estaban ubicadas en los ca-

un origen más próximo a nosotros.
Se considera que la Revolución Francesa 

(1789) es el momento histórico que marca el 
comienzo de la culinaria actual. En general, 
en el siglo XVIII la población europea tenía 
asegurada sus necesidades alimenticias, 
pero había una gran diferencia entre la cocina 
de los poderosos y la del pueblo. Éste satis
facía sus necesidades alimenticias con 
mucho pan y platos «de cuchara», donde pre
dominaban las legumbres y la patata; el pla-

donar la idea de que la culinaria y la gastrono- cer venía, además de por la plenitud gástrica, 
mía son algo pintoresco, y empezar a con- de la mano del vino o la cerveza. Por su parte, 
templarlas desde la historia, la química de los los nobles sí disponían de unas complejas 
alimentos, la fisiología, la estética...,y también, estructuras culinarias con buenos profesio- 
la economía. Ellas nos exigen un plantea- nales encargados de alimentarlos y satisfa- 
miento científico y, por tanto, del máximo rigor, cer su disfrute. Se podría decir que los

Históricamente, la culinaria nace en el mo- poderosos comían por placer, y el resto de la 
mentó en que el hombre descubre la forma población por necesidad; unos estaban en la 
de «hacer» fuego, y comprueba que éste calidad y otros no habían pasado de la canti- 
ablanda y transforma los alimentos. Ésta es dad -Curiosamente, el pecado de la gula, la 
una de las técnicas más antiguas de la hu- ingestión desmedida de alimentos, práctica- 
manidad y constituye uno de los pilares sobre mente había desaparecido de la mesa de los 
los que se ha ¡do edificando nuestra civiliza- nobles. La gula era un pecado de pobres-, 
ción. La importancia de la culinaria se en
tiende muy bien con esa frase rotunda de
Feuerbach (Enseñanza sobre la alimentación minos y, prácticamente, carecían de impor- 
del pueblo): «Somos lo que comemos». tancia. El movimiento de personas de un lugar

Pero aunque la cocina nace en la noche de a otro era relativamente escaso, y los viajeros 
los tiempos, la que ahora disfrutamos tiene obligados a comer fuera de sus casas lo ha

cían en posadas, más para responder a su 
necesidad biológica de comer, que por su 
deseo de deleitar el paladar.

A finales del siglo XVIII desaparece en Fran
cia el Antiguo Régimen, y el poder pasa a 
manos de la burguesía. Muchos de los no
bles son asesinados, y la mayoría de ellos 
son despojados de sus bienes, a conse
cuencia de lo cual sus cocineros se quedan 
sin trabajo, y para encontrar un nuevo 
«modus vivendi» se establecen por su cuenta,



E

gocios a comer fuera de sus casas y con re-

a todo lo referente a la culinaria y a su disfrute, 
atreviéndose a entrar incluso en el proceloso 
campo de la caracteriología y la fisiognomía:
«i
lo general, tienen estatura mediana, cara re
donda o cuadrada, ojos brillantes, frente pe-

haciéndose «vendedores de comida» para la disposición para adquirir obesidad». Y clasifica 
a éstos en cuatro categorías: «/os financieros, 
los médicos, los escritores y los devotos». Pa
rece imposible retraerse a leer -por su inge
nio- la razón gastronómica que atribuye a

nueva clase. Esos vendedores de comida ad
quirieron el nombre de restauradores.

La clase social emergente, la burguesía 
-comerciantes, artesanos, prestamistas...- 
necesitaba viajar con frecuencia para el des- estos últimos: «/a Divina Providencia engorda 
arrollo cíe sus negocios. Y se produjo una la codorniz para el hombre, aromatiza el moka 
coincidencia de intereses: unos cocineros ex- y le ofrece el azúcar, ¿cómo no se han de usar 
pertos en técnicas complejas para la prepa- con moderación conveniente los bienes que 
ración de comidas destinadas, más que a la la Providencia nos ofrece, sobre todo si pro- 
nutrición, al deleite de los sentidos, y unos seguimos mirándolos como perecederos y 
burgueses disf rutones, obligados por sus ne- mayormente si exaltan nuestra gratitud al autor 
gocios a comer fuera de sus casas y con re- de todas las cosas?».
cursos económicos. Es muy probable que la apertura del «Bou-

Terminando el siglo XVIII se abrió en París el langer», y la publicación de «La Phisiologie du 
«Boulanger», considerado el primer restau- goút» -transición del siglo XVIII al XIX- mar
rante del mundo con las características que quen el inicio de la gastronomía actual. Ese 
hoy tienen estos establecimientos, y a co- comienzo, en España, es muy distinto. Exis- 
mienzos del XIX, Brillat-Savarin publica «La ten bastantes documentos que prueban que, 
Phisiologie du goüt» con la intención de dar al menos desde el siglo XV, los garbanzos 
carácter intelectual -con mucha imaginación- eran una comida frecuente de los españoles, 

y cuando los románticos europeos descu
bren España en el siglo XIX, uno de sus 
asombros es comprobar que en todas las 

Los predestinados para la gastronomía, por casas españolas, y durante todos los días del 
año, la comida del mediodía es un cocido de 
garbanzos. Teófilo Gautier, en su visita a Es

quena, nariz corta, labios carnudos y barba paña, describía así al cocido: «Después de la 
redonda. Las mujeres son regordetes, más sopa sirvieron el cocido, plato típicamente es- 
bien bonitas que hermosas y con alguna pre- pañol, pues es el que se come todos los días
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predomina el plexiglás, el ruido, la iluminación 
y la prisa. Fischler (1996), en la obra «Histoire 
de l'alimentation*, analiza esta forma de 
comer y concluye que está diseñada con

según la época del año, pero los garbanzos 
son siempre la base de esta comida. El gar
banzo apenas se conoce en París. Podemos 
definirlo diciendo que es una especie de gui
sante que aspira a ser habichuela y que feliz
mente lo consigue. Cada una de estas cosas 
se sirven en platos diferentes, pero luego se visita, está el deseo de descubrir y disfrutar

homogéneo y exquisito».
El cocido, y en general los platos de «g§j 

chara», son los que predominan en la historia de prepararlos (culinaria) y a la de disfrutarlos

desde Irún hasta Cádiz y viceversa. Está com- piedades ni de «sus cocinas»^ tampoco la 
puesto de un gran trozo de vaca, otro de car- burguesía alcanzó el protagonismo que en 
ñero, pedazos de chorizo, algo de jamón, Francia en el siglo XIX. Eso explica por qué, 
pimiento, salsa de tomate y azafrán. Esto en mientras en ese país florecían magníficos res- 
cuanto se refiere a los alimentos animales. Los taurantes, España, tal y como decía Unamuno 
vegetales que se llaman verduras varían de las obras de Pérez Galdós, olía a cocido.

m - ---------- '------ .. Actualmentela
historia de la culinaria, y somos testigos de 
su importancia socioeconómica, mucho más 
en las zonas de interés turístico, donde junto 
al deseo del visitante por descubrir la arqui
tectura, el arte, el paisaje.. .del pueblo que se

mezcla todo el plato componiendo un manjar su cocina. Es evidente que,en la actualidad, 
homogéneo y exquisito». todo lo que rodea a los alimentos, desde la

forma de producción (agricultura^, a la forma

de la gastronomía española, hasta tal punto (gastronomía), tiene un papel socioeconó- 
que, siguiendo al profesor Jáuregui, podría- mico importante para una zona determinada, 
mos definir a la olla como una figura totémica ¿pero cuál es su futuro? ¿Es aconsejable in
de la tribu española; idea que, de manera ro- vertir recursos económicos y humanos en 
tunda, expresaba don Benito Pérez Galdós: gastronomía cuando parece que su futuro 
«La nacional olla compañera de la raza en el está en el desarrollo de un tipo de estableci- 
curso de la historia». Pero al contrario que el mientos (fastfood) que son franquicias de po- 
pueblo llano, la nobleza y la clase dirigente sí tentes multinacionales, donde se venden 
ha disfrutado de una gastronomía orientada, comidas higiénicas, pero sin calidad, y donde 
más que a la nutrición, al placer.

Los acontecimientos derivados de la Revo
lución Francesa no ocurrieron en España, en 
donde no se despojó a la nobleza de sus pro-



con unos buenos resultados socioeconómi
cos. Pero existen opiniones fundadas que

principios universales que mueven al hombre 
a actuar, y por los cuales se crea la cultura y se 
produce la cerebrización, se olvidó de uno - 
quizá porque esté muy disimulado-, aunque 
si hubiese leído con atención el Génesis se- aparece como fruto de la intuición (espiritua- 
guro que lo habría descubierto: el hombre lidad), o como una entidad suprema a la que 
posee un interés irreprimible por descubrir - se le piden favores o se le teme. El descu- 
Adán y Eva se pierden por su deseo de «des- brimiento y acercamiento a Dios por medio 
cubrir» el poder que encierra aquel fruto- qué de la espiritualidad ha producido en el hom- 
le ofrece Lucifer. De las cinco necesidades que bre los más altos niveles en la excelencia de 
propone Masllow, en la primera de ellas, la su- la humanidad (dentro del cristianismo: Fran- 
pervivencia, están la necesidad de la alimen- cisco de Asís, Juan de la Cruz, Teresa de 
dación (cocina) ^a^repr^ó'd Ávila...). En; el best seller «Megatendencias
-curiosamente, en el Génesis también apare- 2010», su autora, la profesora americana Pa- 
cen juntas estas dos necesidades como las trida Aburdene, afirma que actualmente 
primeras dos órdenes de Dios: «Creced y muí- existe una potente corriente de espiritualidad 
tiplicaos» y «Comerás de todos los árboles...»- que se manifiesta con un extraordinario au- 
. Coincidencia que puede tener mucha mentó del consumo de libros de autoayuda, 
importancia en el interés de esta reflexión para yoga, visitas a templos budistas, tantra...y 
conocer cuál puede ser el futuro de la culina
ria y, consecuentemente, de la gastronomía.

Esas dos necesidades que constituyen la afirman que eso no tiene nada de espirituali- 
supervivencia (alimentación y reproducción) dad, y su actividad comercial se desinflará 
están auspiciadas por dos formas de placer más pronto que tarde, cuando la mayor parte 
(el gusto de amar y el gusto de comer), pía- de los consumidores de esa «espiritualidad»

gran inteligencia y parece que su futuro es ex- ceres que desencadenan, a su vez, dos fuer- 
celente, aunque sin qué ella tenga nada que tes deseos que se constituyen en dos moto- 
ver con esa otra (s/ow food), objetivo de la res potentísimos de la actividad del hombre 
verdadera cocina. y de la sociedad, cuya consecuencia final es

Cuando Masllow determina cuáles son los la creación de ideas, mercancías y servicios;
es decir: dinero.

La última de las cinco necesidades básicas 
que propone Masllow es la trascendencia, y 
ligada a ella la idea de Dios, una idea que
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sexual y por los excelentes resultados so
cioeconómicos de dicha actividad.

Nietzstche, Freud, Marcuse...tenían razón 
en que la liberación de la represión de la se-

restringen el principio del placer, cuestión que 
___________ r-,____________________________________ i

Para que el hombre alcance su plenitud, es 
necesaria la liberación de cualquier represión

comprueben que esas «mercancías» carecen 
del valor milagroso inmediato que sus mer- con gran precisión pronosticó Freud. 
caderes afirman que poseen. Por el mo
mento, no parece que se pueda ser optimista
y pensar que el desarrollo de la espiritualidad de los instintos que limitan el placer, sobre 
verdadera vaya a ser uno de los motores so- todo el sexual. Esta es una idea que encon- 
cioeconómicos de la civilización. tramos en Niezstche -hecha desde un plan-

¿Habría que admitir, entonces, que a la ci- teamiento filosófico- y en Freud -argumen- 
vilización sólo le queda el placer, como motor tada desde la psicología-. Posteriormente, 
primario de su actividad? Marcuse afirma que la civilización ha alcan-

La productividad alcanzada en los países zado el nivel de desarrollo suficiente para que 
desarrollados de Occidente a partir del siglo desaparezca todo lo que constriña los instin- 
XIX, y el consiguiente aumento del tiempo de- tos del hombre. Pero lo que no parece con- 
dicado al ocio, ha sido la causa de que el pía- templarse en los argumentos de estos pen- 
cer haya empezado a ser considerado de sadores es la idea de que el placer se articula 
manera diferente en el comportamiento ge- mal con la repetición. La intensidad del placer 
neral de la sociedad. Marcuse hizo unas pre- sexual está muy relacionada con el continuo 
visiones a mediados del siglo XX que descubrimiento de nuevos estímulos, y esa 
parecen estar cumpliéndose: «La automatiza- necesidad de constante novedad sí parece 
c/ón amenaza con hacer posible la inversión explicar la realidad actual, donde la progresiva 
de la relación entre el tiempo libre y el tiempo liberación del instinto sexual está desembo
de trabajo, sobre la que descansa la civiliza- cando en el incremento de la pornografía, fe- 
ción establecida, creando la posibilidad de nómeno social que se retroalimenta por el de
que el tiempo de trabajo llegue a ser marginal seo de «descubrir» nuevas formas de placer 
y el tiempo libre llegue a ser tiempo com
pleto»». El resultado podría conducir a cam
bios radicales, a la tergiversación de valores 
y a un modo de vivir incompatible con la cul
tura tradicional. Entre esos cambios estaría la xualidad incrementa el placer y disminuye mu- 
gradual abolición de las normas sociales que chas neurosis, pero lo que no previeron era



puede ser justo el momento en que aparece el 
apellido «sapiens»»-. Y ese cambio morfoló
gico conlleva otro no menos importante: la va
gina de la hembra, al ponerse de pie, sufre un 
ligero desplazamiento, y cuando la pareja se 
junta para hacer el amor, lo puede hacer de 
frente, se pueden mirar el uno al otro -se con
templan mutuamente-, se besan -qué unidos 
que están en la boca el placer sexual y el de 
comer-, se hablan, se escuchan.. .y la pulsión 
derivada del placer sexual se dulcifica y se su
blima. Con la adquisición de la racionalidad, el 
hombre y la mujer, para disfrutar del placer se
xual se buscan la cara; en la pornografía, se 
buscan el culo -un tema pendiente aún de 
más profundas reflexiones-.

El placer sexual parece todo un enigma. Su 
existencia es una de las causas de lo que so
mos, como persona, y de nuestra civilización; 
pero ese placer, para seguir experimentán
dose como tal, exige una constante variación 
de estímulos que conllevan un peligroso mer
cado de sexo cuyo final puede ser degradante.

de la animalidad a la racionalidad, sufre unos 
evidentes cambios en su morfología. Cuando 
los prehomínidos andaban a cuatro patas, 
cada uno de ellos sólo veía el suelo o a los 
compañeros de la manada que lo rodeaban. 
Al ponerse de pié (encaramarse), el animal 

este fenómeno: «la pornografía es una ver- descubre el horizonte y mira el cielo -ese 
tiente ignominiosa y harto despreciada de la 
imaginación. ..y me inquietan las consecuen
cias de su creciente difusión...», aunque a 
continuación advierte de los gravísimos re
sultados que podrían producirse si se utilizara 
la censura para solucionar el problema.

Parece muy probable que la espiritualidad, 
a pesar del optimismo de Patricia Aburdene 
no se constituya, por ahora, en un motor d¡- 
namizador de la civilización. Por el contrario, 
el placer sexual sí actúa como una potentí
sima enzima de las actividades socioeconó
micas, aunque para que esa enzima se man
tenga activa exige, de manera incuestionable, 
descubrir continuamente nuevos estímulos - 
la rutina inhibe su poder- y ello conlleva, de 
manera constatable, una peligrosa exacer
bación de la pornografía que, de no cambiar, 
podría hacer regresar al hombre a una de las 
peores esclavitudes.

En «Retrato de un hombre de pie» (1956), 
Salvador de Madariaga nos va desvelando 
cómo, a medida que el género humano pasa

que ello tendría» entre otras consecuencias, un 
feroz incremento de la pornografía, fenómeno 

¿¡que ahora constatamos como imparable.
Susan Sontang (2004), una de las más 

prestigiosas ensayistas del momento, ha 
mostrado.sü indignación y preocupación por
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profundamente indignado: «Te de un dolor 
que, mientras más corrieras, más te doliera, y 
si pararas, reventaras».

Es evidente que el placer de comer es bien 
distinto que el sexual. Mientras que éste con-

pulsión generada por el placer de comer.
En la actualidad, en la mayor parte del 

mundo occidental, el aburrimiento de «tener 
que comer» ha terminado. El hombre llega dad de alimentarse y descubre el placer que

Esta situación recuerda a esa terrible mal- hasta casi la muerte con sus sentidos en 
dición que utiliza un español cuando está unas condiciones tales que puede ingerir, di
profundamente indignado: «Te de un dolor gerir y disfrutar la comida que le apetece.

Con los conocimientos bromatológicos que 
poseemos, se pueden elaborar recetas muy 

¿Pero no nos había planteado Masllow, que apetitosas, y al mismo tiempo recomenda- 
la necesidad de supervivencia que tiene el bles contra algunas patologías o, incluso, en 
hombre está mantenida, además de por el casos determinados, para recuperar la salud, 
placer sexual, por el placer de comer? Platos que pueden disfrutarse prácticamente 

Hasta no hace mucho, incluso en los países durante todo el año gracias a los sistemas de 
más avanzados, el placer de comer estaba conservación y transporte de alimentos, 
muy limitado a causa de razones biológicas. Otro componente importante que exalta el 
Cuando el hombre alcanzaba los sesenta placer de comer es la convivialidad-el placer 
años comenzaba a perder los dientes, y la de comer bien en compañía-La profesora Ar
vísta y el olfato ya eran poco eficaces. Una rhus-Revidi (2004) afirma, al respecto, lo si- 
serie de dolencias derivadas del mal funcio- guíente: «ía conversación entre varios es, en 
namíento del metabolismo hacían acto de pre- cierta manera, la ley que protege el placer au
sencia: diabetes, nivel alto de colesterol, linario de todo riesgo psicótico, y mantiene al 
tensión elevada, obesidad... A lo que habría tragón en una sana racionalidad; hablando, 
que añadir el hecho de que los alimentos de charlando mientras come, el comensal ren
que se disponían para preparar comidas eran firma su yo, y se protege de toda huida subje- 
sólo los de la temporada. Esto provocaba que tiva gracias a lo imaginario del discurso». 
el hombre, al alcanzar el último tercio de su 
vida, se veía obligado a «disfrutar» de unos 
platos sin sal, sin grasas, sin especias...que duce a un clímax intenso, aunque breve, el 
iban anulando, poco a poco, esa potentísima que se experimenta con la comida es suave 

y sostenido, pudiéndose prolongar extraordi
nariamente en el tiempo.

El hombre, al comer, desborda su necesi-



José del Moral de talega

Es difícil imaginar más felicidad en una per
sona que la que se contempla en la figura de 
Teresa de Ávila (el Éxtasis) que esculpió Ber- 
nini. ¿Habría llegado la mística a ese estado 
entre unos pucheros que el escultor olvidó re
presentar? Eso, difícilmente lo podremos 
saber, pero disfrutar con las recetas que con
tiene este libro quizá sí nos sirva para com
probar que Teresa de Ávila tenía mucha razón 
cuando afirmaba que a Dios se le encuentra 
por las cocinas.

La gastronomía es, sin lugar a dudas, uno 
de los medios más poderosos que tiene el 
hombre para preservar la salud, ser feliz y 
crear riqueza, y precisamente en el sector 
más productivo de las sociedades desarro
lladas: el sector servicios.

Los psicoanalistas, huroneando en el alma 
i del hombre, determinan que comer puede ser

mente, los alimentos se mezclan, reaccio- proceso de reunificación y reafirmación trans- 

comestible y no humano. No puede parecer

hay en ello: aparece el deseo. Comer es algo 
mucho más complejo que ingerir alimentos 
para nutrirse. Frederic Lange (1975) opina 
que comer es tomar una parte del mundo, 
sentirse su dueño, y conocerlo íntimamente. 
El que come transforma una materia -los ali
mentos- en su propio cuerpo.

En todo esto la cocina aparece como un 
laboratorio donde, casi siempre empírica- considerado un acto místico que mediante un 
mente, los alimentos se mezclan, reaccio- proceso de reunificación y reafirmación trans- 

peró;1ambiéns'&mo,-i^rj forma en humano aquello del universo que es 
taller de arte donde, mediante inspiración, comestible y no humano. No puede parecer 
se armonizan formas, texturas, colores... entonces extraño que Teresa de Ávila, una de 
Coincidiendo con el profesor Fernández- las cimas de la mística, afirmara que a Dios 
Armesto (2009): los alimentos se transfor- se le encuentra entre los pucheros. ¿Sería po- 
man en la cocina por una especie de sible que la humanidad llegara a la espiritua- 
alquimia (culinaria). Y cuando la receta ha lidad -el mayor nivel de calidad que puede 
llegado ar’fihák se prepara iSn un plato de alcanzar el hombre-mediante la gastronomía, 

■ ^f^ag^^^duáíig.^e adorna, y se y el placer que con ella se consigue?
lleva al ambiente cuidadosamente prepa- !----- :-----------------------------------
rado del comedor. Los alimentos primarios 
se han transformado, se han disfrazado y 
se han situado convenientemente en un es
cenario con la intención de generar el 
mayor placer en todo aquel que los disfrute.
Esto es la gastronomía: creatividad en es
tado puro. Una combinación de ciencia, 
técnica y arte cuyo resultado último, aparte 
del sensual, es una fuente de actividad so
cioeconómica generadora de riqueza.
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tumbrando.
Estaban concluyendo los señores el primer

/

cieron por tierras de las Villuercas, y lo que 
más trabajo les CQsfó: fúé habituarse a unas 

Este mal hizo que doña Bárbara estuviera comidas en las que faltaban asados y so
cada vez más aislada, incluso de su propia braban sopas de yerbajos, como el poleo, 
ayuda de cámara. planta abundante por la ribera del Ruecas y

Está minuciosamente descrito en estas con las que la posadera preparaba unos cal- 
memorias el viaje que el señor de Miramontes dos a los que doña Bárbara se acabó acos- 
y su esposa flautista -a su pesar- hicieron a 
Guadalupe, por cuya Virgen sentían gran de
voción, y a donde se dirigieron para rogar por novenario a la Virgen, cuando a doña Bárbara 
la curación de tan indiscreto mal. se le disolvió aquel flato musiquero, y don Al-

■J ay un relato en las memorias inéditas Permanecieron en aquel lugar más de un 
^1 del señor de Miramontes (don Alvaro mes, siguiendo las estrictas devociones mar- 

de Azuaga), que figura como un hecho mila- cadas por un monje oidor del caso, y durante 
groso atribuido a la Virgen de Guadalupe. ese tiempo se alojaron en casa de Mariana,

Doña Bárbara de Zúñiga, esposa del de posadera que algunos decían era hija del 
Miramontes, sufría de un mal sin tratamiento fraile boticario del monasterio; una moza de 
alguno. De su noveno parto, le quedó un flato buena presencia, discreta en el trato, bien in
engolfado en el bajo vientre, que la obligaba formada en brebajes y, por demás, excelente 
a marchar muy estirada, como con altivez, y cocinera, por lo cual supo ganarse la con- 
cuando se sentaba o levantaba, le salían fianza y el afecto de los de Miramontes. 
unas ventosidades incontenibles, agudas y Mucho tuvieron que cambiar los hábitos 
muy armoniosas, casi aflautadas. Ruidos que aquellos señores en el tiempo que permane- 
provocaban en los presentes, al principio, 
asombro y, después, una risa incontenible.
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i Josefina en un retrato ñera de prevenir las enfermedades es ir en 
probablemente porque peregrinación a Guadalupe y rezar, tal y 
.^ óz> trataba de un sím- como hace ahora cuatrocientos años hicie

ron los señores de Miramontes. Mientras 
ontiene, ade- tanto, lo más recomendable parece ser dis- 

íóna, otras sustancias, tales frutar con las buenas sopas extremeñas, 
limoneno... como las de poleo.
««ciencias
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Sopa de tomate extremeña 
actualizada

Elaboración
En un recipiente se fríen un par de ajos, la cebolla, 

los tomates -pelados previamente- y dos pimientos verdes. Todo bien picado.
Cuando esté todo frito, se le añade el agua y la sal, cocemos durante unos 20 minutos 

y le añadimos un majado de ajo y comino. Después lo separamos del fuego y trituramos.
Lo podemos acompañar de melón o higos.

Ingredientes
• 1 cebolla

• 4 tomates maduros de Miajadas
• 2 pimientos verdes

• Ajo
• Comino en polvo

• Pan
• Agua

• Sal
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

O 
oo
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Sopa de ajo
al «Pimentón de La Vera»

Ingredientes
• 1 I de caldo de pollo

• 50 g de «Pimentón de La Vera»
• 4 dientes de ajos

• 2 huevos
• 2 bollos de pan

• Sal
• Pimienta

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

09

6
GO

Elaboración
En un recipiente hondo ponemos los ajos previamente cortados con un poco 

de aceite de oliva y sofreímos. Cuando esté bien sofrito le añadimos el pimentón 
y seguidamente el caldo de pollo. Dejamos cocer durante 20 minutos 

Posteriormente le añadimos los huevos batidos, el pan en trozos y dejamos cocer 
durante 5 minutos más. Ponemos a punto de sal y pimienta.
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Gazpacho al poleo 
con su huevo escalfado

00
<
Q_
O 
oo

Elaboración
Se macha el ajo y el poleo con sal en un mortero. A continuación, se le añade el aceite, 

los huevos previamente fritos y el pan. Se sigue machando hasta obtener una masa 
homogénea. Después se vierte todo en un recipiente y se le añade el agua con unos daditos 

de pan. Se aliña con aceite, vinagre, sal, pimienta y se deja enfriar en la nevera.
Se recomienda servir bastante frió.

Ingredientes
• 100 g de poleo fresco

• 2 dientes de ajos
• 1 bollo de pan

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• Agua

• Sal
• Pimienta
• 2 huevos

• Vinagre
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Elaboración
En un mortero machamos los dientes de ajos con un poco de sal y 

después le añadimos aceite. Cuando esté todo muy bien machado, agregamos 
un poco de pan exprimido -previamente remojado en agua- 

y mezclamos todo hasta formar una pasta homogénea.
Pasamos ésta a una ensaladera y le añadimos agua poco a poco, agregamos 

sal y pimienta, y seguimos removiendo hasta que adquiera consistencia. 
Echaremos después más miga de pan, volvemos a mezclar bien 

y lo dejamos reposar durante unos quince minutos. 
Por último, incorporamos los tomates maduros y el pepino todo muy bien picado.

Se puede acompañar con algo dulce como las uvas o el melón.

Ingredientes
• 2 dientes de ajos 

•4 tomates maduros de Miajadas 
•100 g de pan

• 200 cc de aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 500 cc de agua

• Vinagre
• Sal

• Pimienta
• 1 Pepino

Gazpacho extremeño 
con su guarnición
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™ n España, la gastronomía es como un 
!■ inmenso arcón repleto de riquezas en el 
cual el garbanzo aparece como una joya 
entre esas cosas viejas de nuestra cultura ali
mentaria, con tal enraizamiento que su pre
sencia desborda la cocina o la agricultura 
para situarse también en la medicina, la reli
gión, el folklore, el pensamiento popular... Es
paña, por su situación en el mundo, ha sido 
un cruce de caminos por los que han circu
lado las culturas que son consideradas los pi
lares de la civilización. Dentro de esas culturas 
iba también el garbanzo, la forma de labrarlo 
y la de cocinarlo. Griegos, romanos.. .lo lleva
ban en sus alforjas; ¿quién lo dejó aquí pri
mero? El historiador Tito Livio refiere que 
Asdrúbal, en la construcción de Cartago Nova 
(siglo III a. C.), hacía sembrar garbanzos a sus 
soldados para que entretuvieran su tiempo 
mientras se concluía la fortaleza.

Pero en la historia, una cosa es lo que 
hay escrito y otra, tan importante o más, es 
lo que a lo largo del tiempo nos va llegando 
boca a boca. La tradición oral culinaria en 
España recoge la ¡dea de que el origen del 
cocido de garbanzos está en un guiso - 
adafina- que hacía Santa Ana, madre de la 
Virgen María.

Cuentan que, por el siglo primero, aun 
que hay otros que aseguran que fue en e 
segundo, acudió al Pilar de Zaragoza uní 
mujer porque su hijo había sufrido unastre 
mendas mutilaciones en el vientre y se es 
taba muriendo, ya que de todo lo que comú 
solo era capaz de retener una ínfima parte 
Uno de los días que aquella mujer imploraba 
el favor de la Virgen, vio que junto a la co 
lumna que sostenía la imagen había un pa 
pelico muy bien doblado. Lo retiró aquellí 
devota sin decir nada a nadie, y allí, como s 
lo hubiera escrito la misma Santa Ana, es 
taba la receta de un guiso de garbanzos -e 
cocido-. Preparó el guiso la buena mujer, i 
día tras día se lo fue dando a su hijo que 
en poco tiempo, curó de su mal. Desde en 
tonces, el cocido se convirtió en plato na 
cional para los españoles, con igual o más 
representatividad que su bandera.

Pero aunque, aparentemente, el interés de 
los españoles por el garbanzo es el alimenti 
ció, parece ser que Freud opinaba que la ra 
zón profunda de ese desmesurado interés 
de los españoles es exclusivamente sexual; * 
ciertamente, hay muchas pruebas que con 
firman esa opinión. El doctor Laguna, me 
dico del Papa Julio III -el de Trento- escribís



ir en esa dirección, y quizá un día descu
bramos que comer en Extremadura sirve,

■

¿Alimentación, sexualidad...? Muchos 
años lleva el doctor Acuña estudiando las 
propiedades bioquímicas de los garbanzos, 
pero desde que leyó el best sellen Mega- 
tendencias 2010, de la profesora americana 
Patricia Aburdene, su interés se ha dirigido 
a la espiritualidad; y como está convencido 
de que las verdades de las cosas ya están 
todas escritas, le ha dado por fisgonear 
ahora en los archivos de historia, encon
trando un texto bellísimo del agrónomo 
árabe Abu Zacaría lahia (El Sevillano) -siglo 
XII-, en el que dice: «Si se pone un cuartillo 

su hidropesía. Tenía la reina treinta y tres años de garbanzos de noche a la luna cuando 
está en creciente, y alzados luego por la 
mañana, antes de nacer el sol, se tienen

pensamientos sombríos...»
¿Encerrarán los alimentos, según donde 

nieron diarreas [£.]; muchos creyeron que de se cultivan y cómo se labran, otras sustan- 
un potaje que le fue dado para ejercitar su po- cías intangibles con las que alimentar el 
tencia le había venido aquel mal [...] en lo cual alma? Los escritos de Abu Zacaría parecen 
había participado [...] doña Isabel Cabra, ca
marera de la reina, con sabiduría de la reina
Germana, su segunda mujer, porque deseaba más que para nutrir el cuerpo, para enri- 
mucho parir del rey [...]» quecer el espíritu.

«Majados los garbanzos con miel y aplicados 
en forma de emplasto tienen gran virtud de 
mundificar y deshacen todas las manchas del 
rostro. Engendran los garbanzos muchas ven
tosidades y son productivos de esperma, por 
donde no es maravilla que inciten a fornicar.»

Tan en serio se tomaban los españoles 
estas propiedades fecundatrices de los gar- 
banzos, que a Fernando el Católico le empu
jaron a la tumba por ello. Corría el año de 
1516 cuando el rey Fernando, casado enton
ces con la reina de Navarra, Germana, se di
rigía a Guadalupe buscando la curación de 

-------------------f- T—!- I------------ :— i—:_x_ .. A---------------- —— 
---------- -- ~i-----------------------------------------------------------------------------------------J---------------------------------  

menos que el rey y unos vivos deseos de dar 
a luz un príncipe que fuera rey de Aragón, Ná- 
poles y Navarra; pero Fernando, Dios sabe después a remojo dos horas en agua dulce, 
por qué, no conseguía dejar preñada a la y con la misma se cuecen hasta enterne- 
joven y guapa Germana, la cual recurría a cerse, tienen la virtud de que comidos cá
todo tipo de recetas y sortilegios para poder lientes o fríos alegran al que los comiere, 
conseguir así sus propósitos; sucesos que divierten el ánimo, hacen olvidar los cuida- 
Galíndez de Carvajal describe, para nuestro dos, fortalecen el corazón, y apartan los 
disfrute, con gran primor y minuciosidad: «Es- ---------- ---------------
taba el rey muy deshecho porque le sobrevi-
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Crema de boletus con 
taco de melón y aceite vainillado

Elaboración
Se pica la cebolla muy finita y a continuación se pone en un recipiente hondo con un poco de 

aceite de oliva. Cuando esté muy bien pochada se le agregan los boletus picados 
y se sigue sofriendo durante unos 6 minutos. Se le añade la crema de queso, 

las patatas, el caldo de pollo y se salpimienta, dejar cocer durante unos 15 minutos más, 
transcurridos los cuales y lo trituramos. Pasamos por un colador.

Cortamos el melón en tacos gruesos y se los añadimos a la crema por encima, 
y por último cortamos la rama de vainilla, le sacamos la pulpa, 

la mezclamos con aceite de oliva, y añadimos finalmente la crema.

Ingredientes
• 1 kg de boletus

• 1 cebolla
• 50 g de crema de queso

• 2 patatas
• 300 g de caldo de pollo

• 100 g de melón
• 1 rama de vainilla

• Sal
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• Pimienta

co
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Crema de garbanzos 
con gambas y cebollino

co

UJ

Elaboración
Ponemos los garbanzos en remojo el día anterior con un poco de sal y agua templada. 

En una olla express echamos la zanahoria picada en trozos, el pollo, la cebolla, 
el hueso de jamón, el tocino y los garbanzos, lo cubrimos todo con agua y ponemos 

a fuego lento unos 25 minutos. Pasado este tiempo separamos los garbanzos del caldo. 
Seguidamente le damos un hervor a las acelgas y las reservamos.

Trituramos los garbanzos con un poco de su caldo y después le añadimos un chorrito 
de nata líquida, el comino y ponemos en el fuego durante unos 10 minutos. 

Transcurridos éstos, rectificamos de sal si fuese necesario, 
añadimos las acelgas que también se habrán triturado, y por último añadimos las gambas.

Ingredientes
• 500 g garbanzos

• 500 g gambas peladas
• 1 hueso de jamón ibérico «Dehesa de Extremadura»

• 200 g de pollo
• 1 zanahoria

• 1 cebolla
• 1 trozo de tocino de cerdo ibérico

• Agua
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• Sal
• Comino

• 1 kg acelgas
• Nata líquida
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Rollito de col salteada con jamón 
«Dehesa de Extremadura» y suave aroma 

al vino de la tierra

Elaboración
Se limpia la col y seguidamente se escalda en un recipiente con agua durante 4 minutos. 

Reservamos. Por otra parte, picamos la cebolla muy fina y el jamón en taquitos.
En un recipiente ponemos un poco de aceite de oliva y sofreímos los ajos, el jamón 

y la cebolla. Le añadiremos a continuación la col, un poco de comino 
y daremos vueltas hasta que se mezcle muy bien. 

Una vez mezclado le añadiremos un poco de vino blanco de la tierra 
y dejaremos en el fuego 5 minutos y listo.

I
co

L±J

I
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Ingredientes
• 2 coles

• 1 cebolla
• 300 g de jamón «Dehesa de Extremadura»

• 2 dientes de ajos
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• Sal
• Comino

• Vino blanco
• Agua
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Criadillas de tierra 
con miel «Villuercas-lbores» y crujiente de 

«Torta del Casar/de La Serena»

Elaboración
En un recipiente ponemos las cebollas cortadas muy finas y las salteamos 

con un poco de aceite de oliva. Por otra parte, cortamos las criadillas también finas, 
las mezclamos con la cebolla y salteamos durante unos minutos, pasados los cuales 

le añadimos el comino, el laurel, el pimentón un poco de sal y pimienta, 
y dejamos durante 14 minutos a fuego lento. 

Posteriormente le añadiremos la miel, la mezclamos y reservamos. 
Para el crujiente de torta, ponemos en una sartén antiadherente la torta en el fuego 
hasta conseguir que se quede crujiente. Emplatar la torta y sobre ellla las criadillas.

co 
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Ingredientes
• 1 kg de criadillas de tierra

• «Pimentón de La Vera» (Dulce)
• 300 g de miel «Villuercas-lbores»

• 200 g de queso «Torta del Casar/de La Serena»
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• 1 hoja de laurel
• Sal / Pimienta

• 3 cebollas
• Comino

fe,.
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Caldereta de criadillas de tierra 
con tomate de M ¡ajadas

Elaboración
Troceamos y doramos los ajos en un poco de aceite de oliva, freímos un trocito de pan, 

le añadimos un poco de comino y lo machamos todo junto.
Lavamos las criadillas bien, las picamos finitas, y las cocemos en agua con sal, cebolla 

y laurel. Después de haberlas escurrido bien, agregamos el machado junto con un poco 
de pimentón, los tomates en pequeños trozos y un poco de agua.

Dejamos cocer hasta que las criadillas estén tiernas.

Ingredientes
• 1 kg de criadillas de tierra

• 1 cebolla
• 1 hoja de laurel

• 2 dientes de ajos
• «Pimentón de La Vera» (Dulce)

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 500 g de tomates de Miajadas

• Pan
• Comino

• Agua
• Sal
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Revueltos de criadillas 
de tierra en hojaldre

Elaboración
Después de lavar bien las criadillas, las picamos finitas. Seguidamente cortamos la cebolla 

también fina, la mezclamos con las criadillas y las salteamos con un poco de aceite de oliva 
añadiéndole un poco de sal y pimienta. Cuando esté muy bien rehogado 

le añadiremos los huevos hasta que estén en su punto.
Cortamos las hojas de hojaldre en cuadrados y las ponemos en el horno 

a unos 170 0 durante unos 5 minutos. Una vez pasado este tiempo, 
retiramos el hojaldre del horno y lo cortamos a la mitad, donde pondremos el revuelto.

Ingredientes
• 6 huevos

• 500 g de criadillas de tierra
• Aceite de oliva de «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• 1 plancha de hojaldre
• Pimienta
• 1 cebolla

•Sal
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Milhojas de espárragos trigueros 
y huevos escalfados

Elaboración
Se cortan las partes más tiernas de los espárragos, se lavan, 

se hacen pedacitos y se cuecen en agua con sal.
Una vez escurridos, se ponen a hervir de nuevo con un poco de agua. 

Se escalfan unos huevos sobre ellos y se espera a que estos cuajen. 
Escurrimos todo y lo trasladamos a un molde con cuidado de que no se deshagan.

Antes de servirlo agregamos un poco de aceite frito con ajo. 
un poco de pimentón y vinagre.

Ingredientes
• Aceite de oliva de «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• «Pimentón de La Vera»
• 1 kg de espárragos

• 2 dientes de ajos
• 4 huevos
• Pimienta
• Vinagre

• Agua
•Sal

co
<
UJ 
cc 
O

r





co

54

Habitas confitadas 
al estilo tradicional

i

Elaboración
Pelamos las habas pequeñas y las apartamos. Por otra parte, picamos las cebollas, 

los pimientos y sofreímos todo esto con un poco de aceite de oliva y reservamos.
Le añadimos al sofrito las habitas y continuamos sofriendo. Seguidamente 

le añadimos el vino blanco y dejamos reducir durante un ratito. Pasado ese tiempo 
incorporamos el agua y un poco de harina, sal y pimienta, 

y dejamos cocer unos 18 minutos.

Ingredientes
• Aceite de oliva de «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• Vino blanco «Ribera del Guadiana»
• 1 kg de habitas pequeñas

• 2 pimientos rojos
• 1 cebolla
• Pimienta

• Harina
• Agua

•Sal
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Elaboración
Se limpian las judías incluida la piel por los lados. 

Por otra parte, se trocea la cebolla y los pimientos y se sofríe con un poco de aceite de oliva y 
se le añade las judías con el laurel, los ajos y las patatas limpias y troceadas.

Dejamos cocer durante 20 minutos y le añadimos el pimentón y el vino 
hasta seguir cociendo durante 5 minutos más. 

Pasado este tiempo le añadimos el tomate previamente cortado y las almejas.

Ingredientes
• 1 kg de judías verdes

• 1 cebolla
• «Pimentón de La Vera» (Dulce)

• Vino blanco «Ribera del Guadiana» 
• Aceite de oliva de «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• 2 pimientos rojos
• 1 pimiento verde
• 2 hojas de laurel
• 500 g de patatas
• 100 g de almejas

• 3 tomates de M ¡ajadas
• Sal

• Ajos
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Boletus salteado con jamón ibérico 
«Dehesa de Extremadura» y suave aroma 

a «Torta del Casar/de La Serena»

Elaboración
En un recipiente ponemos agua a cocer, momento en el que añadiremos los boletus 

y dejamos que rompa a cocer de nuevo. Pasado ese tiempo 
ponemos los boletus en agua con hielo para que se enfríen. 

Por otra parte, cortamos el jamón en taquitos y lo salteamos bien con un poco de aceite de 
oliva, después le añadiremos los boletus cortados en trocitos, la sal, y la pimienta.

Seguidamente, lo pasamos a un molde y los cubrimos con la torta 
y un poco de pimentón. Gratinamos y listo.
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Ingredientes
• 2 kg boletus

• 500 g de jamón ibérico «Dehesa de Extremadura»
• 200 g queso «Torta del Casar/de La Serena»
• Aceite de oliva «Monterrubio / Gata-Hurdes»

• «Pimentón de La Vera»
•Sal

• Pimienta
• Agua
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Caldereta de setas de la dehesa 
con crujiente de puerro

<

i
■

Elaboración
Se lavan bien las setas y se cuecen en agua con sal junto con los ajos 

y las hojas de laurel. Cuando las setas estén tiernas, se retiran del agua y se enfrían, después 
se le añade un machado con ajos fritos, las rebanadas de pan también fritas, comino y 

pimentón. Se deja en el fuego durante 14 minutos con un chorrito de vino blanco, 
y por último agregar el puerro frito.

Ingredientes
• 1 kg setas

• 1 cabeza de ajo
• 2 hojas de laurel

• 1 rebanada de pan
• Aceite de oliva «Monterrubio de La Serena/Gata-Hurdes»

• Vino blanco «Ribera del Guadiana»
• «Pimentón de La Vera»

• Puerro frito
• Comino

• Sal
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Migas extremeñas 
con su brocheta de melón
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Elaboración
Se cortan los bollos de pan del día anterior, y se reservan con un poco de agua con sal.

Se cortan los pimientos en trozos muy pequeños, se sofríen con un poco de 
aceite de oliva junto a los dientes de ajos. A continuación, le añadimos la panceta, 

el chorizo y rehogamos. Cuando esté frito le añadimos el pimentón y las migas, 
le damos vueltas sin parar y le echamos un poco de sal; las vamos humedeciendo 

hasta que estén listas. Se puede acompañar con jamón y melón. Servir.

Ingredientes
• 5 bollos de pan

• 4 dientes de ajos
• Aceite de oliva «Monterrubio de La Serena/Gata-Hurdes»

• 1 loncha de jamón ibérico «Dehesa de Extremadura»
• 100 g «Pimentón de La Vera»

• Sal / Agua
• 200 g panceta de cerdo ibérico

• 200 g chorizo de cerdo ibérico
• 2 pimientos rojos

• melón
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a comarca de La Vera, un lugar bello y salu- bautizó en Guadalupe, précisamente al que se le 
dable, elegido por el emperador Carlos para

refugiarse en su ancianidad, es el sitio de Europa 
donde primero se sembró el pimiento, y donde 
ahora se produce el mejor del mundo. Sabemos 
que esta planta llegó a Extremadura entre los pre
sentes que Colón trajo a Guadalupe, con cuya Vir
gen estaba en deuda. A ella se había acogido para 
poder convencer a los Reyes Católicos de su em
presa, y en ese monasterio, el 20 de junio de 1492, 
los Reyes dieron la definitiva y última orden a Juan 
de Peñalosa, para que Colón iniciase el viaje. De 
vuelta de América, Colón volvió a Guadalupe a dar 
gracias, y se trajo con él a dos aborígenes a los 
que, personalmente, estaba criando y enseñando. 
Deseaba devolver a la Virgen su favor, y quiso que 
aquellos dos mozos fueran bautizados en el mo
nasterio.

Vive en Cuacos, un pueblecito muy lindo de La 
Vera, un labrador ilustrado en historias antiguas

que afirma que uno de los dos criados que Colón 
**:zó en Guadalupe, precisamente a! que se le 

puso por nombre Cristóbal, se quedó en esa co
marca y enseñó a los veratos el cultivo del pi
miento, que con el agua y. el clima tan 
extraordinarios de la zona produce el que es con
siderado mejor pimentón del mundo, siendo los 
centroeuropeos los que más aprecian sus bon
dades. Y fue un tal Eisenbach -hay quien dice 
que era un nazi al que el general Franco dio refu
gio por aquí- uno de los que más desarrolló el 
comercio del pimentón entre la aristocracia. Da 
este hombre corredor secreto de las casas no
bles, a las que enviaba regularmente partidas im
portantes que él seleccionaba, para lo cual 
preparaba primorosamente el producto en unas 
cajitas de latón forradas de madera fina, y con 
una etiqueta de terciopelo y tafetán rojo que lle
vaban los escudos y nombres de los clientes. 0 
duque de Somerset y el de Lancaster apreciaban 
mucho su favor, aunque quien más pimentón de-
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Rol lito de prueba de cerdo 
ibérico en hojaldre

Elaboración
Preparamos un machado con el ajo y perejil, y se lo añadimos a la carne de cerdo. 

Lo mezclamos todo muy bien, le echamos el pimentón, la sal 
y seguimos mezclando durante unos minutos. 

Dejamos reposar durante otros 6 minutos, y ponemos la mezcla en las planchas de hojaldre 
previamente estiradas. Enrollamos para meter en el horno 15 minutos 

a 175° de temperatura Servir.

Ingredientes
• 400 g de prueba de carne de cerdo ibérico

• 60 g de «Pimentón de La Vera»
• 10 g de sal

• 3 dientes de ajos
• Perejil

• 1 plancha de hojaldre
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Crujiente de morcilla de ibérico 
con salsa de cebollino

Ingredientes
• 4 hojas de pasta brik

• 200 g de morcilla ibérica
• 50 g de cebollino

• Aceite de oliva «Monterrubio de La Serena/Gata-Hurdes»
• 100 g de queso «Torta del Casar/de La Serena»

• Ensalada variada
• 500 el de nata líquida

✓
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Elaboración
Se mezcla la morcilla ibérica con la torta y se deja reposar durante unos 5 minutos 

Pasados éstos, ponemos la mezcla en la pasta brik y enrollamos. 
A continuación, la introducinos en el horno a 150° de temperatura durante unos 7 minutos.

Sacamos y dejamos reposar en un recipiente con un poco de papel de cocina 
para que absorba toda la grasa sobrante. En un recipiente hondo 

ponemos el cebollino muy bien picado, lo salteamos con un poco de aceite de oliva. 
Pasados unos minutos le añadimos la nata líquida, dejamos cocer y reservamos.

La ensalada se la añadiremos como complemento en el plato.
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Pierna de cordero lechal «Corderex» 
confitada con patatas al vapor

Elaboración
Se limpian las piernas de cordero, le añadimos el romero, sal, pimienta y un poco de 

aceite de oliva. Se introducen en una bolsa de envasar al vacío y se ponen en un 
recipiente con agua cubriéndolas a 70° de temperatura durante 2 horas. 

Cuando ha transcurrido este tiempo, enfriamos con un poco de hielo.
Para las patatas al vapor las pelamos y las cortamos en dados, las ponemos en un 

recipiente hondo con un poco de aceite de oliva, agua y algo de pimentón. 
Seguidamente, las metemos en el horno cubiertas con papel de aluminio 

durante unos 20 minutos a 170° de temperatura.
Retirar la bolsa de envasar y poner las piernas al horno 

durante unos 7 minutos a 220° de temperatura. Emplatar.

Ingredientes
• 4 piernas de «Cordero de Extremadura»

• 50 g de romero seco
• «Pimentón de La Vera»

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 1 kg de patatas

• Pimienta
• Sal
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Costillar de cordero «Corderex» a la plancha 
con puré de patata trufado
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Elaboración
Se limpia el costillar y se corta en trozos de 5 centímetros, dejando muy limpio 

el hueso de arriba. Se marca el costillar en una sartén con un poco de aceite de oliva, 
sal y pimienta. Cuando esté muy bien dorado lo reservamos. 

Por otra parte, cocemos las patatas y seguidamente las trituramos con un poco de agua 
de su misma cocción. Por último, le añadiremos la trufa rallada con un poco de 

aceite de oliva, sal y pimienta y pondremos al fuego durante unos 4 minutos.
Para emplatar colocaremos el puré en el plato, y encima el costillar 

con un poco de jugo de su propia cocción.

Ingredientes
• 1 costillar de «Cordero de Extremadura»

• Pimienta
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• 1 kg de patatas
• 1 trufa
• Agua

•Sal

* i *
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Mollejas de cordero «Corderex» en salsa
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Elaboración
Se limpian muy bien las mollejas. Cortamos la cebolla en trozos pequeños y la pochamos 

junto con los ajos, y seguidamente las mollejas. Dejamos en el fuego durante unos minutos.
A continuación, le ponemos un chorrito de vino blanco y dejamos que se evapore durante 

unos minutos. Pasado este tiempo le añadimos sal, pimienta y un poco de agua. 
Ponemos al fuego unos 15 minutos más teniendo cuidado de que no se queden sin caldo. 

Cuando estén listas las apartamos y la salsa la espesamos con un poco de harina.
Servir

Ingredientes
• 1 kg de mollejas de «Cordero de Extremadura»

• Vino blanco «Ribera del Guadiana»
• 3 dientes de ajos

• 1 cebolla
• Pimienta

• Harina
• Sal

co
LU 
z 
d

o





Comer por placerr

Caldereta de cordero «Corderex» en brocheta
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Elaboración
Cortamos el cordero en trozos pequeños, los pasamos por aceite de oliva hasta dorarlos, 

y los reservamos. Por otro lado, picamos los dientes de ajo, los sofreímos con el hígado 
y lo trituramos con el pan tostado. Ponemos la carne de cordero en un recipiente hondo 

y le añadimos lo triturado con el laurel, la guinda colorada y la picante.
Cubrimos con agua y dejamos cocer durante 2 horas. Servir.
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Ingredientes
• 2 kg de «Cordero de Extremadura» 

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes» 
• 1 rebanada de pan tostado

• 3 dientes de ajos
• 200 g de hígado
• Guinda colorada

• Guinda picante
• Laurel
• Agua

• Sal
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Solomillo de «Retinto» con puré de guisantes 
y verduras calientes
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Elaboración
Limpiamos el solomillo de grasas y lo cortamos en trozos de cierto grosor. 

Una vez cortado, lo marcamos en una sartén con un poco de aceite de oliva, 
sal, pimienta, y dejamos reposar durante unos 5 minutos. 

Por otra parte, cortamos el tomate y el calabacín en rodajas y este último lo cocemos. 
Sofreímos ambos en un poco de aceite de oliva y sal. Para el puré de guisantes 

cocemos éstos y los trituramos, pasamos por un colador y lo ponemos a punto de sal.
Emplatar.

Ingredientes
• 1 kg de solomillo de «Ternera de Extremadura»

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 1 tomate de Miajadas

• 200 g de guisantes
• 1 calabacín/brócoli o coliflor

• Pimienta
• Sal
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Lomo de «Retinto» 
a la plancha con foie y su jugo

Elaboración
Se limpia el lomo de grasas y se corta en los trozos deseados. 

Marcamos los lomos en un poco de aceite de oliva con sal gruesa y pimienta.
Reservamos. En la sartén que lo hemos marcado le añadimos 

un chorrito de vino tinto y agua, dejamos reducir durante unos 5 minutos. 
Pasado este tiempo le añadimos un poco de harina para espesarlo.

Ya tenemos lista la salsa que le añadiremos al lomo. 
El foie lo cortaremos en trozos y lo marcaremos en una sartén sin nada de grasa 

porque éste ya tiene. Emplatar.

Ingredientes
• 1 kg de lomo de Retinto

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 300 g de foie

• Pimienta
• Vino tinto

• Harina
•Sal

co 
LLI 
z cc 
<o





Comer por placer

84

Carpaccio de «Retinto» 
con virutas de foie

Elaboración
Limpiamos el lomo de grasas y lo cortamos en tiras largas. 

Seguidamente lo envolvemos en papel transparente formando un rulo 
y lo ponemos en el congelador durante 3 horas a una temperatura de menos 20°. 

Por otra parte, preparamos una vinagreta con aceite de oliva y vinagre de Módena. 
Sacamos el rulo del congelador y los cortamos en el corta fiambre a un punto.

Colocamos en un plato las lonchas de carne y por encima lo aliñamos 
con la vinagreta, la sal Maldon, el foie y acompañamos de la ensalada variada.

Ingredientes
• 1 kg de lomo de «Retinto»

• Aceite de oliva de «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• Ensalada variada
• 1 hígado de pato

• Vinagre de Módena
• Sal de escamas

• Foie
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Castañetas de cerdo 
en salsa de pimentón y cebolla

Elaboración
Se limpian las castañetas muy bien de grasa y se lavan. 

Se cortan a la mitad, se pasan por un poco de harina, 
y se marcan en una sartén con un poco de aceite de oliva.

Se corta la cebolla y se pocha. Seguidamente le añadimos las castañetas, 
un chorrito de vino blanco y dejamos cocer durante unos minutos. Pasado ese tiempo 

le añadimos los ajos machados con el pimentón y las cubrimos de agua, 
poniéndolas a punto de sal y pimienta.

Se pueden hacer enteras, sin tener que cortarlas y añadiéndole 
un toque dulce con unos daditos de manzana.
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Ingredientes
• 1 kg de castañetas de cerdo ibérico

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• Vino blanco «Ribera del Guadiana»

• «Pimentón de La Vera»
• 2 dientes de ajos

• 2 cebollas
• Pimienta

• Harina
• Sal
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Picadillo de hígado de cerdo con reducción 
de vino tinto «Ribera del Guadiana»

Elaboración
Se limpia el hígado con agua y un poco de vinagre, y lo cortamos en trozos pequeños. 

Cortamos también las cebollas y las pochamos con un poco de aceite de oliva. 
Seguidamente le añadimos la guindilla, los trozos de hígado y sazonamos, 

Ponemos a rehogar unos 10 minutos.
Pasado ese tiempo le añadimos el comino, el orégano y dejamos unos minutos más 

en el fuego hasta que el hígado esté hecho. Para la reducción pondremos 
en un recipiente el vino tinto con el azúcar y dejaremos mermar 

durante unos 15 minutos y listo.

Ingredientes
• 1 kg de hígado de cerdo

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 1 I de vino tinto «Ribera del Guadiana»

• Comino en polvo
• 500 g de azúcar

• 2 cebollas
• 1 guindilla

• Orégano
• Pimienta

• Sal
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Taquitos de chorizo ibérico con 
queso gratinado y cama de pan tostado
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Ingredientes
• 1 rodaja de chorizo ibérico de bellota

• Queso de «Torta del Casar/de La Serena»
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• «Pimentón de La Vera»
• Pan de molde

• Tomillo seco
• Orégano

Elaboración
Limpiamos el chorizo de piel y lo cortamos en trozos pequeños, reservamos. 

Cortamos el pan de molde en cuadrados, lo tostamos y reservamos. 
Ponemos los trozos de chorizo en un recipiente, le añadimos el queso por encima 

junto con el tomillo, el pimentón, y el orégano. Lo metemos en el horno 
a una temperatura suave, sobre unos 140°, durante unos 4 minutos. 

Pasado este tiempo lo sacamos del horno y lo ponemos sobre el pan tostado. 
A los trozos les podemos añadir un buen aceite de oliva de la tierra.
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Manitas de cerdo ibérico guisadas 
envueltas en jamón ibérico 
«Dehesa de Extremadura»

i
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Elaboración
Se limpian las manitas y se meten en un recipiente con agua hasta cubrirlas, 

junto con una cebolla y unos clavos. Se ponen a cocer durante unas 2 horas. 
Pasado este tiempo retiramos las manitas y las deshuesamos. El caldo lo reservamos 

para más tarde. Picamos el jamón con los pimientos y sofreímos en un poco de 
aceite de oliva. Seguidamente, le incorporamos las manitas deshuesadas 

y el caldo sobrante; salpimentamos. 
Para emplatar las manitas envolvemos un molde con el jamón cortado en lonchas, 

y después lo rellenamos con las manitas.

Ingredientes
• 1 kg de manitas de cerdo

• 100 g de jamón ibérico «Dehesa de Extremadura»
• 100 mi de vino blanco «Ribera del Guadiana»

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 2 pimientos verdes

• 2 pimientos rojos
• Pimienta
• Cebolla

• Clavo
• Sal
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Filete de presa de ibérico con pisto 
y toque de ahumado

I
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Elaboración
Limpiamos la presa ibérica y la cortamos en láminas muy finas. 

Por otro lado, cortamos el pimiento verde, el rojo, la berenjena, el tomate y lo sofreímos 
todo junto en un poco de aceite de oliva. Salpimentamos y reservamos.

Marcamos las láminas de presa con un poco de sal y aceite de oliva. 
Seguidamente lo vamos intercalando con el pisto formando las milhojas 

En la sartén donde marcamos las presas le añadimos un chorrito de vino blanco 
con un poco de harina. Emplatamos la salsa y encima colocamos las presas y las verduras.

Ingredientes
• 2 presas de cerdo ibérico

• 1 pimiento verde
• 1 pimiento rojo

• 1 berenjena
• 1 tomate de Miajadas

• Pimienta
• Harina

• Sal
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• 1 vaso de vino blanco «Ribera del Guadiana»
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Solomillo de ibérico con salsa de setas 
y confitura de frutos secos
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Elaboración
Limpiamos los solomillos de grasa 

y los marcamos en una sartén con un poco de aceite de oliva. 
Para la salsa de setas cortamos éstas en trozos pequeños, las salteamos en un poco de 

aceite de oliva y dos dientes de ajos laminados. Seguidamente le añadimos la nata 
y ponemos en el fuego con un poco de sal y pimienta, durante unos 15 minutos.

Colocamos las ciruelas y los orejones en un recipiente hondo, le añadimos la canela, 
el vino dulce y el azúcar, al fuego unos 5 minutos y listo para emplatar todo.

Ingredientes
• 2 kg de solomillo de cerdo ibérico

• 200 g de setas variadas
• 300 g de nata líquida

• 50 g de orejones
• 50 g de ciruelas sin hueso

• 1 rama de canela
• Vino dulce «Ribera del Guadiana»

• 200 g de azúcar
• 2 dientes de ajos

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• Pimienta

• Sal
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Secreto relleno con puré 
de remolacha dulce
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Elaboración
Limpiamos los secretos y los cuadramos. 

Picamos finito el sobrante y lo reservamos para el relleno.
Troceamos los dátiles, se lo añadimos a la carne ya picada con un poco de sal 

y pimienta, y maceramos Cogemos las láminas de secreto, las rellenamos 
con la mezcla anteriormente hecha y envolvemos formando un rulo. 

Seguidamente lo atamos y lo marcamos en la sartén con un poco de aceite de oliva. 
Cuando esté bien marcado lo metemos en el horno a 170°, durante unos 10 minutos.

Para el puré de remolacha, la cortamos en trozos y la ponemos 
en un recipiente con un poco de agua y azúcar en el fuego, 

unos 9 minutos. Trituramos y listo.

Ingredientes
• 1 kg de secreto de cerdo ibérico

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes
• 300 g de remolacha cocida
• 300 g de dátiles sin hueso

• Cuerda de bridas
• Pimienta

• Azúcar
• Sal
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Carrillada de cerdo estofada 
con patatas perfumadas
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Elaboración
Se limpian las carrilleras y se pasan por la harina. En un recipiente ponemos un poco de 

aceite de oliva, marcamos las carrilleras y reservamos. Cortamos los pimientos, la cebolla 
y pochamos en un poco de aceite de oliva, añadimos las carrilleras y seguimos rehogando

Pasados unos minutos le agregamos laurel, sal, zanahoria, vino tinto 
y las peras en trozos pequeños. Seguidamente, le añadimos el agua cubriéndolo todo, 

y dejamos cocer durante 1 hora hasta que la carrillera esté tierna 
Para las patatas perfumadas, cortamos éstas en rodajas, las metemos en aceite de oliva 

con pimentón, sal, pimienta y dejamos durante unos 5 minutos al fuego a 70° 
hasta que estén tiernas. Emplatar como en la fotografía.

Ingredientes
• 2 kg de carrillera ibérica

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 1 I de vino tinto «Ribera del Guadiana»

• 2 pimientos rojos
• 1 hoja de laurel

• 3 zanahorias
• 2 patatas
• 1 cebolla

• 2 peras
• Pimienta

• Harina
• Agua

• Sal
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Pluma de ibérico a la parrilla 
con puré de orejones
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Ingredientes
• 1 kg de pluma de ibérico

• Vino blanco «Ribera del Guadiana»
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• 200 g de orejones
• 100 g de azúcar

• Pimienta
• Perejil
• Agua

• Sal

Elaboración
Se limpia la pluma de grasa y se corta en dos trozos. Se salpimientan y se marcan en la sartén 

con un poco de aceite de oliva. Se reservan en este mismo recipiente donde echaremos un 
chorrito de vino blanco para desgrasarlo y nos servirá para la salsa.

Se cuecen los orejones con un poco de perejil y azúcar durante unos 18 minutos 
aproximadamente. Pasado este tiempo, escurrimos y dejamos reposar 4 minutos, 

transcurridos los cuales trituramos y pasamos por un tamiz.
Para emplatar, podemos poner la pluma como una milhoja con el puré 

o solamente una lágrima en una parte del plato.
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Perdices escabechadas 
en ensalada con vinagreta blanca
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Elaboración
Limpiamos las perdices y separamos las pechugas y las piernas para utilizar ambas. 

Seguidamente las pasamos por harina y huevo, freímos y apartamos. Picamos las cebollas, 
zanahoria, y pochamos con un poco de aceite de oliva. Pasados unos minutos le añadimos 2 

hojas de laurel y un buen chorrito de vinagre. Dejamos cocer durante 10 minutos y le 
añadimos el agua. Seguimos cociendo 5 minutos más, y por último le añadimos las perdices 

Salpimentamos. Dejamos cocer hasta que las perdices estén tiernas, momento en que las 
apartaremos. Trituraremos el caldo para añadirlo más tarde por encima a las perdices. 

Para la vinagreta blanca, ponemos en un recipiente dos huevos, los batimos y les añadimos 
un poco de aceite de girasol hasta que emulsione. A continuación le agregamos 

un poco de dulce membrillo y batimos a mano. Para emplatar, primero la vinagreta blanca y a 
continuación la ensalada y la perdiz.

Ingredientes
• 4 perdices

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• Vino blanco «Ribera del Guadiana»

• Aceite de girasol
• 2 hojas de laurel

• 2 cebollas
• Ensalada variada

• Vinagre de vino «Ribera del Guadiana»
• 2 zanahorias

• 3 huevos
• Pimienta

• Harina
• Sal

• Dulce de membrillo
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Solomillo de ciervo 
con salsa de uvas pasas

Ingredientes
• 4 solomillos de ciervo

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 100 g de uvas pasas

• 100 g de azúcar
• 100 g de jugo de carne

• 500 el mosto tinto
• Pimienta

• Sal

Elaboración
En un recipiente hondo ponemos los solomillos, los limpiamos y los cubrimos con el mosto 

durante unos 15 minutos. Los secamos y los marcamos en la sartén con un poco de 
aceite de oliva. Reservamos. Para la salsa, en una sartén ponemos el azúcar 

y un poco de agua hasta formar un caramelo. Le añadimos las pasas 
y un poco de jugo de carne. Seguidamente, ponemos en el plato 

los solomillos de ciervo y por encima le añadiremos la salsa
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708

co 
UJ 
z 
cc 
< o

Elaboración
Se limpia el conejo y se corta en trozos que se van colocando en un recipiente hondo 

cubriéndolos de aceite de oliva. Se ponen en el fuego a 65° de temperatura durante 
unos 30 minutos sin variar la temperatura señalada. Por otra parte, machamos 
el ajo y el perejil y lo añadimos al recipiente donde vamos a preparar el arroz, 

al que también le añadiremos un poco de tomate frito y aceite de oliva. 
A continuación, le agregamos los trozos de conejo y el agua. 

Dejamos cocer durante unos 6 minutos y le añadimos el arroz 
para continuar otros 15 minutos más. Después de reposar otros 5, servir.

Ingredientes
• 1 conejo de campo

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 500 g de arroz

• 2 dientes de ajos
• Perejil

• Tomate frito
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Codornices al estilo actual
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Ingredientes
• 4 codornices

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 1 vaso de vino blanco «Ribera del Guadiana»

• Caldo de cocido
• 1 cucharada de harina

• 1 ramita de perejil
• 1 hoja de laurel

• Pimienta
• Tomillo

• Sal
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Elaboración
Ponemos en un recipiente el aceite de oliva y rehogamos el laurel, el tomillo, y la pimienta.

Después de limpiarlas bien las codornices, las doramos en este mismo aceite.
Añadimos harina y sal, agregamos el vino blanco y caldo de cocido a partes ¡guales.

Dejamos que se hagan las codornices mientras que la salsa se va consumiendo
A ésta le podemos añadir algunas ciruelas. Emplatar.
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tener algunos inconvenientes. El ajo comido crudo haber comii 
para fluidificar la sangre y prevenir cardiopatías 
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por la alicina del ajo crudo, lo más recomendable lable. Nadie pudo nunca conocer las recetas que 
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Milhojas de boquerones en vinagre 
y queso de «Torta del Casar/de La Serena»

Elaboración
Se limpian los boquerones y se ponen en un recipiente hondo donde se les añade 

la sal y el vinagre. Se deja reposar durante unos 10 minutos, pasados lo cuales 
se escurren muy bien y se introducen en un recipiente con aceite de oliva, 

donde permanecerán según vayamos consumiendo 
Cortamos el pan de molde en trozos pequeños, le añadimos por encima el queso 

y sobre ellos los boquerones y la cebolla cortada en trozos pequeños.

Ingredientes
• 500 g de boquerones

• 300 g de «Torta del Casar/de La Serena»
• 1 lámina de pan de molde

• 200 el de vinagre «Ribera del Guadiana»
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• 100 g de sal
• 1 cebolla
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Bacalao al vapor 
con sofrito de verduras 

y «Pimentón de La Vera» (Dulce)

GO 
O 
Q < 
O en 
i_U 
cl

Elaboración
Cortamos los lomos de bacalao en trozos de unos 110 g y los ponemos en un recipiente 

hondo con un poco de aceite de oliva y agua. Se cubre con un papel de aluminio 
y lo metemos en el horno durante 14 minutos a 160° de temperatura 

Por otra parte, picamos los pimientos rojos y verdes, los ponemos en una sartén con un poco 
de aceite de oliva y sofreímos durante unos 5 minutos. Salpimentamos. 
A la hora de emplatarlo, al bacalao le añadiremos un poco de pimentón 

y los pimientos los utilizaremos como complemento del bacalao.

Ingredientes
• 500 g de lomo de bacalao

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 50 g de «Pimentón de La Vera»

• 2 pimientos verdes
• 2 pimientos rojos

• Pimienta
• Sal
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Lomo de bacalao confitado 
en aceite de «Gata-Hurdes/Monterrubio» 

y cebolla con granadina

Elaboración
Se cortan los lomos de bacalao en tacos pequeños.

En un recipiente hondo ponemos bastante aceite de oliva con los dientes de ajos 
y calentamos hasta que la temperatura alcance unos 65°. A continuación, introducimos 

el bacalao y lo confitamos durante unos 20 minutos sin pasarnos de temperatura 
Cortamos las cebollas muy finas y las pochamos, después les añadimos la granadina 

y el azúcar. Dejamos en el fuego durante unos 10 minutos a temperatura suave.
En el momento de emplatar, ponemos el bacalao confitado 

y de guarnición la cebolla con granadina

Ingredientes
• 500 g de lomo de bacalao

• 1 I de aceite de «Gata-Hurdes/Monterrubio»
• 1 I de granadina

• 2 dientes de ajos
• 100 g de azúcar

• 2 cebollas
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Elaboración
Se limpian los lomos muy bien y seguidamente los introducimos en sal durante 

unos 6 minutos. Pasado este tiempo le retiramos ésta y volvemos a introducirlos 
en aceite de oliva. Cortamos el jamón en tiras pequeñas y el melón igualmente 
Seguidamente en un molde ponemos en primer lugar la sardina, a continuación 

el melón y por último el jamón. Introducimos en el congelador y dejamos durante 
unos 20 minutos, pasados éstos los sacamos y cortamos a la medida deseada. 

Con el corta fiambre hacemos rebanadas finas de la barra de pan y envolvemos el taco 
de las milhojas de sardinas. Pasamos por una sartén y doramos.

Ingredientes
• 500 g de lomo de sardinas

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 200 g de sal

• 100 g de melón
• 100 g de jamón «Dehesa de Extremadura»

• 1 barra de pan
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Sardinas en milhojas con jamón 
«Dehesa de Extremadura» y melón, 

envueltas en pan tostado
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Lubina a la plancha con 
pisto extremeño
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Ingredientes
• 2 lubinas

• Sal
• Pimienta

• 200 g de tomates de Miajadas
• 100 g de panceta de cerdo ibérico

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 100 g de calabacín

Elaboración
Limpiamos las lubinas y las marcamos en una sartén con un poco de aceite de oliva 

Cortamos los tomates en dados y los sofreímos. Dejamos dorar 
durante unos minutos, y a continuación ponemos la panceta y el calabacín.

Salpimentamos y reservamos. En un plato ponemos los lomos de dorada 
y en medio ponemos el pisto extremeño. 

Es importante no meter este plato en el horno para que no se reseque.
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Tenca de río frita 
con cebolla pochada

Elaboración
Limpiamos las tencas, las salpimentamos, pasamos por harina y freímos 

bien cubiertas de aceite de oliva. Cortamos las cebollas muy finas y pochamos.
Cuando lo consigamos le añadimos un poco de vinagre 

Para emplatar, podemos poner las tencas en brocheta 
o solamente colocadas una al lado de la otra, y por encima la cebolla pochada.

Ingredientes
• 4 tencas

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• Vinagre de vino «Ribera del Guadiana»

• 2 cebollas
• Pimienta
• Vinagre
• Harina

• Sal
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Trucha enrollada en jamón 
«Dehesa de Extremadura» con salsa verde y 

taquito de dulce de membrillo

Elaboración
Limpiamos las truchas y les quitamos la piel. Seguidamente le colocamos a los lomos 

el jamón en tiras y enrollamos. Ponemos los rollitos en un recipiente hondo 
y los metemos en el horno a 160° durante unos 7 minutos con un poco de aceite de oliva, 

y tapamos con papel de aluminio. Por otra parte, picamos los ajos en láminas 
y los sofreímos. Cuando estén dorados los retiramos y añadimos un poco de harina; 

le ponemos el caldo de pescado, batimos y pasamos al fuego, le añadimos 
las almejas y el perejil. Cocemos hasta que éstas estén abiertas y la salsa espesita 

Para emplatar colocamos los rollitos y por encima les vertemos la salsa verde.

Ingredientes
• 4 truchas

• 200 g de jamón «Dehesa de Extremadura»
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• Caldo de pescado
• 100 g de almejas
• 3 dientes de ajos

• Harina
• Perejil

• Sal
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Merluza rellena de cangrejo de río 
y salsa de pimientos del Piquillo
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Elaboración
Se limpian los lomos de merluza y se cortan en rodajas pequeñas para después, rellenar 

un molde redondo. Por otra parte, para el relleno picamos las cebollas y las salteamos 
en un poco de aceite de oliva, y el pimiento rojo también picadito. 

Cuando esté bien pochado, se le añade el cangrejo de río previamente cocido durante media 
hora y quitado la cáscara. Dejamos en el fuego durante 10 minutos y trituramos. 

Incorporamos al molde anterior el relleno de cangrejo.
Para la salsa de pimientos del piquillo, ponemos en aceite de oliva, los ajos picados y los 

pimientos. Salpimentar. Le añadiremos la nata que dejaremos cocer 
durante unos 15 minutos, trituraremos. Verter la salsa sobre la merluza.

Ingredientes
• 500 g lomo de merluza

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 1 kg cangrejos de rio

• 2 cebollas
• 1 pimiento rojo

• 300 g pimientos del Piquillo
• 3 dientes de ajos

• 500 el nata líquida
• Pimienta

• Sal
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Lomo de lenguado relleno de setas 
y salsa de miel «Villuercas-lbores»

Elaboración
Se limpian los lenguados y se le quitan los lomos. 

Posteriormente se aplastan y se ponen en un molde rellenando las paredes. 
Por otra parte, picamos las setas con las cebollas y las sofreímos. Pasado unos minutos 

salpimentamos y con ello rellenamos el lenguado que lo pondremos en el horno 
durante unos 15 minutos con un poco de aceite de oliva y sal. 

Para la salsa pondremos en el fuego un poco de caldo de pollo y lo dejaremos reducir 
durante unos 5 minutos. Después añadiremos la miel y dejaremos pasar 

unos 12 minutos más. Servir.

Ingredientes
• 1 kg de lenguado

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 100g miel «Villuercas-lbores»

• 300 g de setas variadas
• Caldo de pollo

• 2 cebollas
• Pimienta

• Sal
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Sardinas a la plancha 
con zorongollo extremeño
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Elaboración
Se limpian las sardinas de escamas y tripas. Seguidamente se ponen en una parrilla 

con un poco de aceite de oliva y sal. Cuando la sardinas están hechas 
se limpian y se les quita el lomo. Por otra parte, preparamos el zorongollo 

asando los pimientos rojos y pelándolos. Una vez limpios se cortan en tiras y se aliñan 
con un poco de aceite de oliva, vinagre, sal y pimienta 

Por ultimo, le añadimos el orégano con los dientes de ajos bien picados.
A la hora de servirlo pondremos los lomos de sardina 

encima del zorongollo preparando como una especie de milhojas.

Ingredientes
• 4 sardinas

• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»
• 3 dientes de ajos

• Pimientos rojos
• Orégano
• Pimienta
• Vinagre

• Sal
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Pastel de peces de río 
con su crujiente
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Elaboración
Cocemos la tenca y las carpas en agua caliente durante unos 5 minutos. 

Le quitamos toda la carne y reservamos. Por otra parte, cocemos los cangrejos de río 
durante 7 minutos; le quitamos la carne y mezclamos con la tenca y la carpa.

A esta mezcla le añadimos el tomate, los huevos, sal, pimienta y la cebolla, 
que la habremos cortado muy finita y salteado antes de añadirla. 

Trituramos todo a nuestro gusto y lo ponemos en un molde al horno durante unos 17 minutos 
a 180° de temperatura. Para el crujiente cortaremos la pasta brick en rectángulos 

y los meteremos en el horno a 160° durante unos 6 minutos.
Colocar encima de éstos 

el pastel cortado en la misma medida y forma. Servir.

Ingredientes
• 1 tenca

• 1 hoja de pasta brick
• 2 cangrejos de río
• 200 g tomate frito

• 2 carpas
• 2 cebollas

• 7 huevos 
Pimienta

Sal
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■ a canela es una de esas sustancias que mo- cu 
■■vieron voluntades imperiales, propiciare
aventuras marineras y favorecieron los mayores dido de su 
descubrimientos geográficos desde Marco Polo;
Colón.

Ahora, mi amigo el profesor Acuña está obsesio- que los marineros 
nado con las propiedades bioquímicas de la canela, Ceilán y monopoliz 
y sin casi darse cuenta, se ha metido en el campo de Cierta
la historia, y no hace mucho nos ha contado que se Portugal, 
han descubierto en las momias egipcias moléculas Mata Carriazo 
de cinamaldehido, principio activo de la canela, pu- rente a la boda 
diendo ser, según su opinión, el eslabón perdido en- de Portugal, quedó sor 
tre nuestra civilización y el mito del Paraíso. nista describe

No se sabe muy bien cómo lo aprendieron, pero Al parecer, Cario; 
parece ser que los esenios conocían el modo de pre- y no manifestaba 
parar una bebida compuesta de canela -en la Biblia bel, que esperaba aburrida
se le conoce como kinnamom- que hacía perder la lia. Cuando los novios, pe. 
razón a quien la bebía, y con la que se cuenta que permanecieron encerrados ( 
Salomé hizo enloquecer a Herodes, consiguiendo siete días. Carlos parecía hechizado; 
así la decapitación del Bautista. Por otra parte, una ese enajenamiento amoroso del em| 
minuciosa exégesis del Códex Calixtas ha permi- ha contado nunca por ser
tido conocer que la receta de esa bebida mágica monarquías ibéricas, pero se sabe que ello fue de
vino a Galicia desde Palestina, acompañando el bido, aparte de las cualidades de la reina, por la
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Crepes rellenos de queso fresco 
y miel «Villuercas-lbores»
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Elaboración
Se ponen los huevos en un recipiente, les añadimos la mantequilla derretida y la leche; 

le damos vueltas para que se mezcle muy bien, y por último agregamos la harina. 
Cuando esté todo bien mezclado, echamos un poco en una sartén antiadherente 

y redondeamos haciendo los crepes Por otra parte, trituramos el queso fresco 
con la miel y las nueces. Cuando esté bien triturado, añadiremos la nata 

que previamente habremos montado con el azúcar. Estiramos los crepes 
y los rellenamos con la mezcla triturada. Servir, si queremos, 

con salsa de frambuesa o grosella, por encima.

Ingredientes
• 2 huevos

• 100 g de harina
• 50 g de mantequilla

• 250 el de leche
• 300 g de queso fresco

• 100 g de miel «Villuercas-lbores»
• 300 g de nata líquida

• 70 g de nueces
• Azúcar
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Torrijas vainillada 
con salsa de natillas

Ingredientes
• 4 rebanadas de pan

• 400 el de leche
• 2 ramas de vainilla

• 4 huevos
• 1 I de leche

• 200 g de azúcar
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• Canela
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Elaboración
Cortamos el pan en trozos cuadrados y los introducimos en la leche con la vainilla durante 

unos 5 minutos, pasados los cuales los sacamos. Seguidamente, pasamos por huevo 
los trozos de pan, los freímos y dejamos reposar. Podemos añadirles un poco de canela.

Batimos los restantes huevos con el azúcar y ponemos al “baño María".
Pasados unos 4 minutos, le añadimos la leche y le damos vueltas hasta que espese. 

Le podemos poner un poco de vainilla que utilizaremos, si queremos, para decorar.
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Repápalos en salsa de leche y canela
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Elaboración
Se hace una pasta con la miga de pan, los huevos, una copa de anís y 100 g de azúcar 

Seguidamente, en abundante aceite muy caliente, se fríe en la sartén 
dándole forma de pequeñas bolitas a la pasta 

Se pone a cocer la leche en un cazo grande junto con la corteza de limón, 
media rama de canela y el resto del azúcar. Cuando rompa a hervir, 

se añaden los buñuelos o bolitas y se dejan cocer 15 minutos aproximadamente.

Ingredientes
• 1 pan de tamaño medio

• 2 I de leche
• 500 g de azúcar

• 2 huevos
• Aceite de oliva «Monterrubio/Gata-Hurdes»

• 1 corteza de limón seca
• Canela en rama
• 1 copa de anís
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Papas de harina con espuma de leche
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Elaboración
Se hace un almíbar con el anís, la canela, el agua, el azúcar y se deja cocer 

unos 15 minutos. A continuación se cuela, se deja y se reserva el almíbar. 
Se pone un poco de aceite de oliva en un recipiente al fuego, seguidamente le añadimos 
la harina, le damos vueltas durante unos 5 minutos, y a continuación agregamos la leche.

Seguimos dando vueltas y por ultimo añadimos el almíbar.
Para la espuma utilizamos 500 el de leche a la que le añadimos la lecitina, trituramos, 
y de aquí sacaremos la espuma que se la añadiremos por encima a las papas. Servir.

Ingredientes
• 200 g de anís en grano

• Agua
• 2 palitos de canela

• Aceite de oliva «Moníerrubio/Gata-Hurdes»
• 100 g de harina

• 1 I de leche
• 20 g de lecitina de soja

• 500 el de leche entera
• 100 g de azúcar
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Milhojas de crema de queso 
y salsa de miel «Villuercas-lbores»
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Elaboración
Se monta la nata con un poco de azúcar. Por otra parte, trituramos la crema de queso 

y la ponemos al fuego durante 2 minutos. Retiramos y le añadimos las hojas de gelatina.
Dejamos que se enfríe la crema de queso y le añadimos la nata montada; 

batiremos suavemente hasta obtener una mousse de queso.
Cortamos el bizcocho en tiras pequeñas, las bañamos con el licor de bellota, 

y en medio de cada una ponemos la mousse de queso. 
Servir con la miel por encima.

Ingredientes
• 200 g de nata líquida

• 50 g de azúcar
• 200 g de crema de queso

• 50 g de miel «Villuercas-lbores»
• Láminas de bizcocho

• Licor de bellota
• 3 hojas de gelatina
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Mousse de arroz con leche y canela
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Elaboración
En un recipiente hondo ponemos el arroz, la leche, la canela y las cáscaras de limón al fuego 

durante unos 15 minutos. Transcurrido este tiempo le añadimos un poco de mantequilla 
y el azúcar, dejamos 4 minutos más. Esperamos que se enfríe para retirar la canela y el limón. 

Seguidamente, trituramos un poco el arroz, y por otro lado montamos la nata 
y mezclamos todo. Podemos añadirle un poco de canela en polvo.

Ingredientes
• 200 g de arroz

• 1 I de leche
• 240 g de azúcar

• 2 ramas de canela
• Cáscara de dos limones

• 70 g de mantequilla
• 400 el de nata líquida

• Canela en polvo
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Crujiente de pistacho 
con mousse de chocolate blanco
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Elaboración
Se prepara un caramelo con el azúcar y el agua. Cuando esté listo se le añade el pistacho 

previamente triturado, y se estira en una plancha de silicona.
Para la mousse de chocolate blanco ponemos éste al -baño María», y por otra parte semi 

montamos la nata. Cuando el chocolate esté disuelto le añadiremos la gelatina, 
y seguidamente la nata. Para montar el plato pondremos la galleta de pistacho 

cortadas en cuadrados y la mousse de chocolate formando una milhojas.

Ingredientes
• 500 g de azúcar

• Agua
• 50 g de pistachos

• 300 g de chocolate blanco
• 5 hojas de gelatina

• 200 el de nata líquida
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Raviolis de mango y queso 
con sopa de coco

Elaboración
Cortamos los mangos en un corta fiambres en láminas muy finas y las estiramos 

en una plancha. Ponemos la crema de queso en un recipiente, mezclamos con el azúcar 
y le añadimos las hojas de menta. Para preparar los raviolis rellenamos 

las láminas de mango, las redondeamos dándole la forma propia de esta pasta, y por último 
las aplastamos con un tenedor por las puntas. Para la sopa de coco ponemos en el fuego el 

coco con un poco de azúcar (al gusto) durante unos 10 minutos y reservamos.
Finalmente, añadiremos un poco de canela en polvo.

Ingredientes
• 2 mangos

• 200 g de crema de queso
• 500 el de caldo de coco

• 70 g azúcar
• Hojas de menta
• Canela en polvo
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Taco de leche frita con puré de pera
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Elaboración
Ponemos en el fuego el azúcar con la harina y dejamos unos 2 minutos. Luego, le añadimos la 

leche y vamos dándole vueltas. A continuación, agregamos la maizena y la canela molida 
Dejamos en el fuego unos 15 minutos más. Pelamos las peras y las trituramos 

con un poco de azúcar. Después de dejar reposar durante unos minutos, 
pasamos por un colador. Cuando la mezcla de la leche esté lista, 

la cortamos en dados y pasamos por harina y huevo para freir. 
Posteriormente, espolvoreamos con azúcar y canela.

Emplatar sobre el puré de pera.

Ingredientes
• 1 I de leche

• 150 g de harina
• 150 g de azúcar

• 1 cucharada de maizena
• 50 g de canela en polvo

• 3 peras
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Pastel de chocolate y 
salsa de frambuesa
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Ingredientes
• 7 huevos

• 300 g de chocolate en cobertura
• 200 g de frambuesa

• 100 g de azúcar

Elaboración
Separamos las claras de las yemas, montamos las claras, y las yemas las mezclamos en un 
recipiente con el azúcar. Por otra parte, ponemos el chocolate al «baño María» y disolvemos.

Una vez disuelto le añadimos las claras y las yemas con el azúcar, colocamos en un molde 
y ponemos en el horno a 150° de temperatura durante unos 10 minutos.

En un recipiente ponemos las frambuesas, el azúcar y dejamos el mismo tiempo, 
para que suelte su jugo. Posteriormente lo trituramos y colamos.

Elaborar un bizcocho y cortarlo en dados, colocar sobre la frambyesa 
y montar con el chocolate.





c

■

s,-»;

■

. .
■

. ■ ■ ■ ■ . ■ ':

■■ <

r-M .' I 
i

: - í i 
!

’ .... ’l

■

- ■

' ’■’* '•■' "a - ■*.^4£S«gl

- 

-

■

•• .



íerp¡

térnatíiói

I

. fifeí©, te (□[© te ln© litasfe ©.
/ n i a e

ItenKSÍIa Nte^WWÍÉW® ®B «« 
(gtolfílglg) tJToIoffijffi nXo (p)

j®? fe©fe©felfe©@ ©fe ®B fifeí©, fe W fe Ife lltaafe @

■ .

>©

fefe® ;fe?í fe ©este© ©tafe «y feSsWa, ©aw© n® 
©íñfeta (©jfefeafeñfewjife ©a ta iw© ife© «©¡fifis 
gríM©® fe®s°ta Kfefegfl ¡JMMfej^ft, ©feñisfe !fea’ffi©=

Iífe»!tta©sü®s<g!) \y@aíí©-®o)© ¡ifeoSfe
ífe? ©afel IMfefe) ©2lWñt® ¡Kfe3©rtFí°feX ©®/®fe i©]®® 

fe*^^>3íp^©fe(g2^Ej) ®ta®ai©fes©ataáfe 
sífefo, WWIíítofe© @te'r® g®?s J? I?ta ©1
3©ffi©afeífe®^
ixW©fe4Mlg3?©fea^ @f)

fei©^á^í¡=ifjtaíí®©fefe®^fe®?a^@®fei®&

^©fe§^a<^sa©(®w^^
• __ - „

■ (q|^ ó! (o^) (y5^j¡í§j@S
(otr^ ^U^T^o~[pT^í ]ffib'¡p}ci|6) (ofc^oí?) (¿fj (ojUlS) (f@

,®K@@to©W__

Míe 
rest irante





=

■

i





IBI © ■<

Comer es algo más que nutrirse, y la comida no es sólo un alimento.
Entre las primeras órdenes dadas al hombre que aparecen en el Génesis, está la de 
comer; y por la forma de obtener los alimentos y de prepararlos hemos llegado al nivel de 
desarrollo que ahora disfrutamos. No es extraño, pues, que la Historia, la ciencia, el ero
tismo... y hasta la mística, estén relacionados con la gastronomía; y no hay por qué sor
prenderse al conocer que el enamoramiento del emperador Carlos por Isabel de Portugal 
o el embelesamiento de los Kennedy por Marilyn Monroe pudo estar, sobre todo, en la ca
nela; o que uno de los remedios contra la enfermedad de Alzheimer pudiera venir por la 
glutation peroxidasa del Pimentón de La Vera...
Cuando se instaló en París el primer restaurante -Le Boulanger-, comenzó una «Com
petición Europea de la Buena Mesa» en la que los franceses casi siempre han ganado; 
pero desde no hace mucho los campeones son españoles, y en ese equipo destacan los 
extremeños.
La gastronomía de Extremadura es todo un lujo de sabores, olores, colores, armo
nías...Creatividad en estado puro; y este libro es una magnífica muestra de ello.

. DIPUTACIÓN DE BADAJOZ
DEPARTAMENTO DE PUBLICACIONES


