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Introduccion

Pensar en espacios naturales protegidos es pensar en espacios verdes, sanos, saludables,
lugares en los que el medio ambiente tiene un papel protagonista, junto a las especies
animales yvegetales que enelloshabitan, sus paisajes y geologia.

No cabe dudade que estoesasi. Peroen la cuenca del Mediterrdneo estos espacios no pueden
concebirse sino es de la mano del hombre, que los ha modelado desde tiempos prehistoricos.
De este modo, nos encontramos con espacios naturales en los que la accion humana ha
jugado un papelfundamental para que hoy los conozcamos tal y como son, pero también con
unassociedadesgue se han nutrido culturalmente delentornoen elque se han desarrollado.

Asi, cada unos de los seis pargues naturales gaditanos considerados en este recetario -dos de
ellos también malaguenos, Los Alcornocales y Sierra de Grazalema, y uno onubense, Espacio
Natural DoRAana-, tienen a sus espaldas siglos de interaccion entre el hombre y la naturaleza,
que han dado lugar a tradiciones tan nuestras como los despesques, la almadraba, el
marisqueo, el pastoreo o eldescorche.

Paralelamente al desarrollo y consolidacion de la red de espacios naturales protegidos, la
sociedad ha ido evolucionando hacia postulados en los que lo natural se identifica con salud y
en los que el cuidado personal, en todas sus vertientes, ha adquirido un papel cada vez mads
relevante, hasta acunar téerminoscomo elde*banos de bosques”.

De esta forma, la gastronomia se ha abierto también paso en este nuevo escenario. Los
productos naturales, los provenientes de la produccion ecolégica y aquellos que se identifican
con nuestros espacios naturales han ganado protagonismo junto con etiquetas como
Produccion Ecolégica o Marca Pargue Natural de Andalucia, que reflejan esa simbiosis entre
espacios naturales, gastronomia y calidad.

Visitar nuestros pargues naturales conlleva una serie de experiencias Unicas, como recorrer un
sendero por el pinsapar de Grazalema, paseadr por loscanutos de Los Alcornocales o presenciar
un descorche, avistar cetdceos en el Estrecho, contemplar los flamencos en el entorno de
Donana, asistir a un despesque en Bahia de Cadiz, disfrutar de un paseo a los pies del
acantilado de la Brena y Marismas del Barbate. Junto a ello, la gastronomia se ha convertido
enunaliciente mdasgue hace Unica la visita.

Nuestra gastronomiaestd muy unida, como no puede serde otra manera, a los productos de la
tierra. Y en un territorio tan diverso en paisajes Yy ecosistemas, esa tierra proporciona una
enorme variedad de productos, gue han hecho de nuestros parques naturales una referencia
gastronomica gracias a elementos como sus carnes y pescados, mariscos, quesos y todo
aquellogue producen sus montes: miel, setas, alcauciles, espdrragos...

Este recetario de cocina trata de reflejar parte de esa riqueza: recetas Unicas que aunan la
historia social y natural de nuestros territorios, que recogen tradiciones ligadas a sus campos,
gue han pasado de generacion en generacion, con la actualizacion propia de los tiempos que
corren, y ello contado por los habitantes de sus pueblos y ciudades, que no dejan de ser los
guardianesde este legado.
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ACEITUNAS PARTIAS

de Mayores Activos de Zahara

I QUE NATURAL
Sierra de
Grazalema

Entre los meses de agosto y septiembre, los habitantes de los municipios del Parque Natural Sierra de
Grazalema se preparan para una actividad ancestral como es la de alinar el fruto mds famoso de toda
Andalucia, lasaceitunas “partias”. Un aperitivo gue no tiene comypetencia.

Elaboracion de la Receta

Ingredientes:

3 kg de aceitunas

1 cabeza de ajos

Granilla

1 pimiento verde grande
Sal

Agua

Pimiento rojo (opcional)

Personas: 30
Tiempo:1h
Dificultad: facil

Temporada: agosto - septiembre

1. Partimos las aceitunas. Podemos ponerlas sobre una
tablay le damos un golpe con el manchacadero.
Dejamos endulzar en la primera agua durante tres dias.

2. Al tercer dia debemos cambiar el agua diariamente
hasta que la aceituna pierda el amargor.

3. Cuando ya estén dulces, se parte la granilla a trocitos y
reservamos.

4. Machacamos los ajos, el pimiento verde troceado y la
sal en un mortero.

Nota: en este momento podriamos anadir el pimiento
rojo troceado si se quiere.

5. A continuacion ahadimos en una tinaja todas las
aceitunas, los alifios y cubrimos de agua. Las
removemos y dejamos reposar durante un dia.

6. Pasadas 24 horas podemos rectificar de sal y ya estaran
listas para comer.




CHICHARRONES

de Manuel Mena Sierra

La entrepella o entrepelado es una variedad del cerdo ibérico imprescindible para la elaboracion de
este delicioso entrante. Con este plato, muy conocido en el Parque Natural Los Alcornocales,
disfrutaremos mucho mdsde la épocainvernal.

Ingredientes: El.q bOFGCIén de lq ReCetG

Entrepelld de cerdo ibérico

1. Cortamos en trocitos la entrepelld, la lavamos bien y la
ponemos en un perol a fuego medio con los ajos, el
Ajos laurel y la sal, apenas cubierto todo con agua.

Manteca de cerdo

Laurel 2. Removemos de vez en cuando hasta que la carne esté
Agua medio tierna, ahadiendo mas agua si asi lo requiriera.

Sal 3. En este momento, anadimos la manteca de cerdoy
hervimos todo hasta que la carne esté tierna y haya
gastado el agua.

Truco: para saber cuadndo se ha gastado el agua,

cogemos un poco de liquido con una cuchara de
madera y cuando haga espumita, ese es el punto
exacto.

4. Dejamos frefr entre 5y 8 minutos, al gusto del
consumidor.

Personas: 6

Tiempo: 45 m

Dificultad: facil

Ya solo queda emplatarlos y disfrutarlos en buena compania.

Temporada: invierno




TORTILLITAS DE CAMARONES

de Inmaculada Gamero

WA ‘
= “PARQUE NATURAL“

Bahia dé
Cad

€sta receta, famosa en el Parque Natural de la Bahia de Cadiz, y extendida a toda Andalucia, serd la
delicia de cualquier casas.

Ingredientes: ElC] bOFGCién de lG ReCetG

100 gr de harina de trigo

: 1. Ponemos en un bol las dos harinas y las mezclamos.
100 gr de harina de garbanzo Y

2. Anadimos la cebolla y el perejil, pasado previamente

150 gr de camarones )
por la picadora, y salamos.

1 cebolla fresca

St 3. Incorporamos el agua fria poco a poco mientras
erell batimos la mezcla.

Sal L .

4, Cuando esté bien mezclado y sin grumos, echamos los

300 ml de agua fria camarones y un poco de clrcuma.

Curcuma 5. Enfriamos la masa en la nevera.

Aceite de oliva virgen extra .
6. Calentamos aceite en un perol y vamos echando

porciones de masa bien extendidas.

Truco: la masa debe quedar bien fluida, no espesa, para

obtener unas tortillitas finas y crujientes.
Personas: 2

Tiempo: 40 m
Dificultad: facil

Temporada: primavera




TORTILLITAS DE CAMARONES

cde Conchi Pérez Camacho

Cuando hablamos de tortillitas de camarones
hablamos de Cddiz, de costa y de arte en las
cocinas.

Sanliucar de Barrameda es famosa por la
elaboracion de esta receta que podemos degustar
en todos sus establecimientos con éxito
adasegurado, como en La Barbiana,
establecimiento al que nuestra amiga Conchi nos
invita iradegustarlas.

Nos aconseja también que usemos Unicamente
harina de trigo para que la tortillita quede bien
fina.
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Ingredientes: Elaboracion de la Receta

Camarones frescos
Harina de trigo
Cebolla

Agua

Perejil

Personas: 2

Tiempo: 15 m

Dificultad: Para iniciados

Temporada: septiembre - abril

1. En un recipiente echamos la harinay el agua y
mezclamos.

2. Picamos muy finamente el perejil y la cebolla y los
incorporamos a la masa y seguimos mezclando.

3. Incorporamos los camarones crudos y removemos.
Nota: La mezcla no debe quedar muy espesa.

4. Calentamos aceite y vertemos un cucharén de la
mezcla y freir completamente antes de hacer la
siguiente tortillita.

Trucos: No utilizar harina de garbanzos en la masa, esta
harina se usa generalmente para freir el tipico pescaito.




MIGAS

de Mayte Menacho

En este caso, Mayte nos confia la receta de su
familia que, sin duda, nos reconfortard en los
meses masfrios.

Ingredientes:

Pan del dia anterior

5 dientes de ajo

Chorizo

Huevos de campo

Aceite de oliva virgen extra
Sal

Personas: 4

Tiempo: 20 m

Dificultad: facil

Temporada: invierno

€n los municipios del Parque Natural Sierra de
Grazalema todos los inviernos se disfruta de un
platode Migastradicionales.

A_RQUE NATURAL
Sierra de
Grazalema

Elaboracion de la Receta

1. Picamos el pan en trozos pequenitos. Lo humedecemos
con aguay lo dejamos reposar.

2. En una sartén ponemos 8 cucharadas soperas de aceite
de oliva virgen extra. Una vez caliente, echamos los ajos
machacados, sin retirarles la piel.

3. Doramos los ajos y anadimos el chorizo en trozos
pequenos. Sofreimos.

4. Retiramos y reservamos los ajos y el chorizo. En el
mismo aceite vertemos el pan y lo doramos.

5. Juntamos al pan el sofrito reservado, salamosy
mezclamos.

Emplatar: Podemos servir un buen plato acompanhado de un
huevo frito.

iEl invierno ya no sera el mismo con esta sabrosa recetal




CHOCOS con PATATAS A LA CALLEJOLERA

de Alicia Morales Pérez

Desde la localidad gaditana de San Fernando, en el Barrio del Carmen o, mds conocido popularmente
como el Barriode las Callejuelas, nos llega esta deliciosa receta, una manera mds de hacer elchoco con
unresultado delicioso.

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

Un choco sucio

600-800 gr de patatas

1. Cocemos las patatas, sin pelar, y el choco entero, con su
tinta incluida. Salamos.

6-8 cebollitas largas o ] )

2. Cuando el choco esté tierno, escurrimos y dejamos

Aceite de oliva virgen extra enfriar.

Vinagre

Sal

3. Pelamos las patatas y las cortamos en rodajas.
4. El choco lo cortamos en tiras.

5. Picamos las cebollitas y mezclamos con las rodajas de
patatasy las tiras de choco.

6. Preparamos la vinagreta y mezclamos todo.

Curiosidades de la receta: Antes de cocer el choco debemos
Personas: 4 quitarle la concha o jibia, y se le pincha la bolsa de tinta para
gue asi suelte mas tinta en la coccion.

Tiempo:1h
Dificultad: facil

Temporada: todo el ano




HABAS CON LECHUGA

cde Antonio Orozco Guerra

Presentamos una receta tipica de la serrania
gaditana y los pueblos blancos del Parque
Natural de la Sierra de Grazalema, tipico en la
temporadade primavera.

Tambien llamado como “conejo sin cabeza” por
recordar alsabordeverdurasguisadascon carne.

€n palabras del autor de la receta, se trata de un
plato vegano y credativo, elaborado con productos
bdsicos y nutritivos.

Nos recuerda que es un plato que no suele
elaborarse por el desconocimiento cultural de
nuestra propia gastronomia, de ahi que lo
recojamosen nuestro recetario.

Un truco que podemos tener en cuenta que es un
plato exquisito al que se le puede anadir unos ¢
trocitosde carne asadaoen parrilla. 4

;‘v
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Ingredientes: El.q bOFGCIén de lq ReCetG

Habas

Lechuga 1. Rehogamos el ajo y la cebolla picados.

2. Anadimos las habas peladas, la lechuga troceada, el
perejil, el vinagre y un vaso de agua.

Cebollas

Ajo

. 3. Cocinamos durante 25 minutos.

Perejil

4. Aparte, freiremos pan y lo majamos con la sal, los
cominos, el pimentén dulce y un poco del caldo del

1vaso de agua guiso.

Vinagre

Cominos 5. Afladimos el majado al guiso y cocinamos todo junto

Pimenton dulce durante 10 minutos.

6. Serviremos bien caliente.

Personas: 2

Tiempo: 40 m

Dificultad: facil

Temporada: primavera




CROQUETAS DE ATUN

de Chana Rivera

Desde el lugar donde vive el atun mds prestigioso
delmundo, el Parque Natural Bahia de Cadiz, nos
llega esta receta que nos ayuda a aprovechar este
maravilloso producto del mar en cualquiera de
sus presentaciones, en este caso,en conserva.

Ingredientes:

1 lata de atun en conserva
1 cebolleta grande

Perejil

Harina

1 copa de vino de Chiclana
Caldo de pescado

Huevo

Pan rallado

Aceite de oliva virgen extra
Sal

Personas: 4

Tiempo: 20 m

Dificultad: facil

Temporada: todo el ano

PARQUE @ATUh._gL
Bahia d_e
Cadiz |

Elaboracion de la Receta

. En una sartén grande, sofreimos la cebolleta troceada

muy fina y el perejil en un poco de aceite de oliva.

. Cuando la cebolleta esté tierna, anadimos la lata de

atun y su aceite, y se remueve todo.

. Agregamos la harina y retraemos con una cuchara de

palo. Anadimos la copa de vino y dejamos que evapore
el alcohol mientras no dejamos de remover.

. Poco a poco incorporamos el caldo de pescado hasta

obtener la textura adecuada.

Nota: si no tenemos caldo, podemos anadir una pastilla
de caldo concentrado.

. Rectificamos de sal al final de |la coccion y repartimos la

masa en una fuente de cristal alargada y poco profunda
para enfriar.

. Cuando esté fria, formmamos las croquetas y las pasamos

por huevo y pan rallado.

. Freimos en abundante aceite de oliva.




PESCAITO FRITO

de Conchi Pérez Camacho

€l pescaito frito estd presente en nuestra
gastronomia andaluza desde que los navegantes
fenicios, alld por el 1000 a.C. llegaron a nuestras
costas.

Desde entonces, romanos, drabes y cristianos
siguieron con la tradicion, hasta alcanzar el lugar
gue hoy tiene: ser identificativa de nuestra cultura
de tapeo callejero, de la fritura fina y el crujir del
rebozadode harina.

€n Sanlicar de Barrameda, en el corazon del
Espacio Natural de Donana, tenemos un lugar
perfecto para degustar la mejor de las frituras,
Bajo de Guia.

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

Pecado variado:

1. Mezclamos, mitad y mitad, de harina de trigo y harina

Acedias de garbanzos.

Tapaculos ) )

2. Limpiamos el pescado y salamos.

Pijotas

3. Enharinamos todas las piezas y se frie en aceite bien

Puntillitas caliente.

Chocos

Langostinos...
Harina de trigo
Harina de garbanzos
Aceite de oliva virgen extra
Sal

Personas: 3

Tiempo: 10-15 m
Dificultad: facil

Temporada: todo el ano
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SALsA PESTO

de Lola Lopez de la Orden

Esta receta, segun nuestra amiga Lolag, la podemos degustar todo el afno para acompanar muchos y
deliciosos platos de la gastronomia gaditana, siempre y cuando se realice con los mejores piflones, los
delospinaresdel Parque Natural La BreAa y Marismas del Barbate.

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

75 gr albahaca fresca

1. Vertemos todos los ingredientes en un vaso de batidora

25 gJr [plinones [elecos cle y picamos hasta que quede una pasta homogénea.

Bartbate

25 gr queso rallado
Nota: Esta salsa sirve para acompanar todo tipo de platos de

40 gr aceite de oliva virgen extra i i - i
pasta, carney lo que la imaginacion te permita.

Sal

Pimienta molida

Personas: 4

Tiempo: 15 m
Dificultad: facil

Temporada: todo el ano




SoPA DE ESPARRAGOS

de Laura Espada Bellido

Laura nos trae una receta tipica de Montecorto, un encantador pueblo de la vertiente malaguena del
Parque NaturalSierra de Grazalema. Entre los meses de marzo a mayo, basta con dar una paseo para
encontrarestos tiernos brotes de la esparraguera.

Ingredientes: ElC] bOFGCién de lG Recetd

1 manojo de esparragos

1. En una olla, cubrimos el fondo de aceite y sofreimos los

ajosy la cebolla, cortados finitos. Una vez dorados,
5 dientes de ajo reservamos.

1 cebolla

15 almendras 2. En ese mismo aceite, freimos las almendrasy el pan.

2 rebanadas de pan 3. Una vez fritos, los batimos junto con los ajos y la cebolla.

1 cucharada de pimentdn dulce Reservamos.

Aceite de oliva virgen extra 4. Picamos los esparragos vy los salteamos unos minutos.
Sal Agregamos los ingredientes triturados, el pimenton y
cubrimos de agua. Salamos al gusto y cocinamos a

AEME fuego medio hasta que los esparragos estén tiernos.

Emplatar: Podemos servir la sopa acompafada de pan frito
por encima.

Personas: 4 Esta receta admite mas o menos agua, para jugar con su
espesor. Podemos triturar mas o menos los ingredientes
buscando la textura que Mmas nos guste. Podemos echarle
Dificultad: facil arroz o fideos... ;Todo un mundo de posibilidades!

Temporada: primavera

Tiempo:1h




SoPA DE TOMATES

de Mayores Activos de Zahara

Los miembros de esta animada asociacion de la localidad gaditana de Zahara de la Sierra, en el Parque
Natural Sierra de Grazalema, nos muestra su bien gusto culinario gracias a esta receta que tira de la

tradicion ylabuenacocina.

Ingredientes:

1% kg de pan del dia anterior

1 cebolla mediana

2-3 dientes de ajo

3-4 pimientos verdes medianos
5 tomates medianos

1% vaso de aceite de oliva virgen
extra

Sal
2 vasos de agua
Perejil

Hierbabuena

Personas: 4

Tiempo: 30 m

Dificultad: facil

Temporada: otono - invierno

Elaboracion de la Receta

1. En una sartén calentamos ¥ vaso de aceite y sofreimos
la cebollay el ajo, picados en trozos pequenos.

2. A continuacion, echamos el pimiento troceadoy,
cuando esté pochado, incorporamos el tomate rallado.

3. Mientras se cocina el sofrito, vamos troceando el pany
lo reservamos.

4. Cuando esté el sofrito listo, afadimos el pan y le damos
unas vueltas para que absorba todo el sabor de las
verduras.

5. Agregamos el perejil y la hierbabuena bien picados.
Salamos.

6. Incorporamos el agua y dejamos hervir 10 minutos.

Emplatar: Adornaremos con unas hojas de hierbabuena para
potenciar el sabor de la sopa.




GAZPACHO D€ REMOLACHA

de Reyes Herranz Casellas

Aungque nuestra amiga Reyes aprendid esta
receta en la preciosa localidad madrilena de EL
Escorial, lahaincorporado asu recetario gaditano.

Gracias a las exquisitas verduras que nos regala la
tierra del Parque Natural La Brefia y Marismas
del Barbate, podemos obtener un entrante fresco
y sabroso que apetece siempre en las épocas
primaverales y estivales del sur, sin olvidarnos del
vinagre de las bodegas de Jerez y las sales de
cualguiera de nuestras salinas, Iptuci, San
Fernando o Chiclana.

Ademads del sabor, encontramos una plato de
intenso color y sabor.

PARQUE NATURAL
FaBrena y
Marismas del'Barbate

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

2 remolachas

1. Hervimos la remolacha y la dejamos enfriar.
4 tomates

Ao Nota: podriamos comprarlas ya hervidas pues el sabor
J no se alteraria.

Aceite de oliva virgen extra . .
9 2. Trituramos los tomates y los pasamos por un chino para

Vinagre de Jerez evitar la piel y las pepitas.

Sal de las salinas de Iptuci 3. Metemos en el vaso batidor los tomates, las remolachas

Agua peladas, el ajo, el aceite, el vinagre y la sal.

Pistachos para decorar 4. Trituramos y anadimos agua al gusto.

Emplatado: Podemos adornar este entrante con unos
pistachos y ja disfrutar!

Personas: 4

Tiempo: 15 m
Dificultad: facil

Temporada: primavera - verano




SoprA De GALERAS

de Jesus Real Caputto

€n una localidad de costa como es Sanldcar de
Barrameda, municipio enclavado en el Espacio
Natural de DoAana, nos topamos con esta receta
tradicional llena de sabor y tocada por el vino
Manzanilladelazona.

La galera es un pequefio crustaceo de carne
sabrosa que mejora cualquier plato de arroz, fideos
Yy, cOmo en esta ocasiéon nos demuestra Jesus,
caldosysopas.

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

Galeras

Ajo

1. Hacemos un sofrito con aceite, ajo y perejil.

Perejil 2. Aparte, cocemos las galeras con un poco de agua y

. reservamos el caldo de dicha coccion.

Pan duro para migar

Aceite de oli , . 3. Cuando esté listo el sofrito incorporamos el caldo de
ceite ge ofiva virgen extra cocer las galeras y afadoimos pan migado.

Manzanilla de Sanldcar . )
4. Pelamos las galeras y las incorporamos a la sartén.

5. Terminamos rociando una copita de vino Manzanilla 'y
dejando que evapore el alcohol.

Nota: A esta receta no se le suele echar sal o, en todo caso,
Muy poca.

Personas: 2

Tiempo:1h

Dificultad: para iniciados

Temporada: invierno




soprpAs HeErRvIAS

de Mayores Activos de Zahara

by
iy W
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PARQUE NATURAL
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Grazalema
.

€s un plato muy tradicional que surge de la cultura del aprovechamiento que no estd renida, en
absoluto, con una comida saludables, sabrosa y digna de cualguier mesa. Nos llega desde el Parque
NaturalSierrade Grazalema, desde la localidad gaditana de Zahara de la Sierra.

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

Pan del dia anterior

. . 1. Picamos los ajos, el pimiento rojo y los esparragos
Esparragos trigueros - 0> 8 P 10y P gosy
freimos bien.
Ajo ) . .
- _ 2. Cuando el sofrito esté listo afiadimos un poco de sal y
Pimiento rojo agua hasta cubrirlo bien y esperamos a que hierva.

Aceite de oliva virgen extra 3.Vamos agregando el pan, cortado a pellizcos, sin dejar

Ne|UE! de remover hasta que veamos que esta bien empapado

Sal y cocido.

4. A continuacion, dejamos dorar por un lado y, cuando
esté listo, le damos la vuelta y lo doramos por el otro.

Nota: se pueden sustituir los esparragos por habas o por
coscorrones de pan frito. Elijas lo que elijas, siempre queda
delicioso.

Personas: 6
Tiempo: 45 m

Dificultad: para iniciados

Temporada: otono - invierno




GAZPACHO IMAJAO

de Carmen Alaminos Martin

“Estareceta se haciaantes, cuando aldn no existian
losrobotsde cocina.

La forma tradicional es hacerlo en un dornillo,
puessacasabores mdsintensos y una textura mas
tosca que hace gque el sabor cambie
completamente frente a la elaboracion con los
utensiliosactuales.

€n casa de mi suegra habia un dornillo y lo
haciamos ahi. En casa de mi madre, como no
teniamos, lo haciomosen un cuencode cerdmica’.

PARQUE NATURAI
Los Alcornocalé

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

2 kg de tomates maduros
pelados

1. En un dornillo de madera, de tamano adecuado,
echamos la sal, los pimientos troceados, la hierbabuena
y el diente de ajo. Machacamos todos los ingredientes
1diente de ajo con el mortero de madera.

2 pimientos verdes italianos

Miga de pan 2. Aparte, le quitamos la piel a los tomates y los cortamos

Uicilss5uEe en trozos pequefos.

Aceite de oliva virgen extra 3. Al pan le extraemos la miga y la remojamos.

Vinagre 4. Una vez esté todo triturado, afladimos los tomates

Sal picados y la miga de pan remojada y escurrida, al
dornilloy continuamos machacando con el mortero

Agua hasta que obtengamos una masa homogénea.

5. A continuacion, afladimos el aceite y removemos hasta
que esté ligado y hacemos lo mismo con el vinagre.

6. Por dltimo, anadimos el agua y seguimos integrandolo

AR & todo. Probamos y rectificamos de sal y vinagre.

Tiempo: 15 m

Dificultad: facil

iListo para servir!

Temporada: todo el ano




GAZPACHO CALIENTE

de Ana M? Montes de Oca Vega

€l gazpacho caliente es una variante del
tradicional gazpacho andaluz que todos

conocemaos.

Desde Alcala de los Gazules, en el Parque Natural
Los Alcornocales, nos llega esta version que, se
cree,datadecomienzosdelsiglo XIXen Cadiz.

€s una receta de ingredientes sencillos, pero
obtenemos un resultado excelente e ideal para el
otono, aungue podemos degustarlo durante todo

elano.

Ingredientes:

Pan moreno asentado

2-3 dientes de ajo
Tomates

Pimientos verdes
Pimientos secos

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Personas: 4

Tiempo: V2 h
Dificultad: Facil

Temporada: todo el ano

PARQUE NATURAL™
Los Alcornocales

Elaboracion de la Receta

1. Migamos el pan desmenuzandolo con las manosy lo
reservamaos.

2. En una olla, ponemos a hervir los tomates, el pimiento
secoy una rebanada de pan.

3. En el dornillo, machacamos 2 - 3 dientes de ajo, con un
poco de sal y los pimientos verdes.

4, Afadimos los tomates que hemos hervido con el
pimiento secoy el pany seguimos machacando todos
los ingredientes.

5. Incorporamos un buen chorredn de aceite y mezclamos
bien.

6. Agregamos las migas de pan y el agua de la coccion y
tapamos dejandolo en reposo unos Minutos.

7. Finalmente se machacay listo para comer.




Arroces

Y
Pastas

ESPAGUETIS CON FRUTOS DEL IMAR pe LoLA Lorez DE LA ORDEN

FIDEOS CcON LANGOSTINOS De JesUs ReAaL CAPUTTO

ARROZ CALDOSO CON ESPARRAGOS De MARIA EsPINOSA CORRERO



ESPAGUETIS CON FRUTOS DEL MAR

de Lola Lopez de la Orden

r

L™ ’“‘:rﬂ‘

€n la costa gaditana, sobre todo en elentorno del Parque Natural Bahia de Cadiz, y durante gran parte
del ano, se puede disfrutar de esta receta gracias a los productos que nos da el mar y que podemos
encontrar cadadiaen losmercadosde la provincia.

Ingredientes: 8[0 bOFGCién de lq ReCetG

1% paquete de espaguetis
Unos trozos de choco 1. Elaboramos una salsa de tomate con el ajo, la cebolla,
refritos y picados, y el tomate.

Unos langostinos o gambas

Unas rodajitas de pulpo cocido 2. Aparte, refreimos los langostinos y los trozos de chocos
Lata de mejillones y de pulpo.

Lata de atun 3. Anadimos los mejillones y el atun escurridos.

Lata tomate natural triturado 4, Unimos ambas elaboraciones en la misma sartén y

Un vaso manzanilla de Sanldcar afadimos la manzanilla y salpimentamos la gusto.

2 dientes de ajo 5. Dejamos unos minutos al fuego para reducir el alcohol.

Vi cebolla ) )
6. En otra olla, hervimos los espaguetis con agua, sal y un

Pimienta molida poco de aceite de oliva virgen extra.

Sal

Montaje: Servimos los espaguetis, bafiamos con la salsa y
decoramos con algunos langostinos que habremos

Personas: 2
reservado.

Tiempo: 40 m

Dificultad: facil

Temporada: primavera




FIDEOS CON LANGOSTINOS

de Jesus Real Caputto

Hablar de langostinos es hablar de la localidad de
Sanlucar de Barrameda, de sus playas arenosas
y de la desembocadura del Guadalquivir, donde
este crustdceovive.

€l langostino ademds de sabroso es un hermoso
animaldecolaazuly naranja.

La presente recetd, de tanto arraigo en esta
localidad y en toda la provincia de Cadiz, la
podriamos degustar en el Bar €L Perla, en este
pueblosanlugueno.

Una curiosidad:sienvez de fideos le echamos pan
tendriamos la receta de Sopa de tomates con
Langostinos.

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

Langostinos

1. Hacemos un sofrito con tomates, cebolla, ajo, pimiento,

2 kg de tomates .
aceite y sal.

1 cebolla ]
2. Aparte, cocemos los langostinos.

1diente de ajo . .
Nota: para cocer los langostinos ponemos agua a hervir

[ y ahadimos un poco de sal. Cuando rompa a hervir el

1 ramillete de hierbabuena agua, incorporamos los langostinos, esperamos 1-2

Fideos gruesos ?wlwutosy los sacamos para sumergirlos en agua con
ielo.

Aceite de oliva virgen extra
3. Pelamos los langostinos y echamos las cabezas y las

cascaras en el agua de su cocciéon y llevamos a
ebullicion durante 5 minutos.

Sal

4. Colamos el caldo y, una vez limpios de las cascaras,
incorporamos el sofrito y un ramillete de hierbabuenay
volvemos a llevarlo a ebullicion.

A 5. Cuando esté hirviendo, afadimos fideos gruesos y

Tiempo: 1h dejamos hasta que estén al dente.

Dificultad: para iniciados Emplatado: Servimos la sopa, coronandola con los
Temporada: marzo - noviembre langostinos.




ARROZ CALDOSO CON ESPARRAGOS

de Maria Espinosa Correro

“Cuando viviamos en el campo, y siendo tantos
hermanos, era obligado el que cogiéramos
espdrragosen lasépocasen que habia.

Cuando no habia espdrragos, habia tagarninas y
los Montes de Los Barrios, donde trabajaba mi
padre y donde viviamos, nos suministraban la
rmateria prima para hacer este guiso.

Esto lo haciamos mucho cuando viviamos en Los
Tajosdel Gorrino”.

Asi nos habla Maria de sus recuerdos de infancia
en el Parque Natural Los Alcornocales, y nos
ofrece unareceta llenade losoloresde la infancia.

Como bien nosindica la autora de esta receta, sino
es epoca de espdrragos, éstos se pueden sustituir
portagarninas. iExquisito, también!

PARGUE NATURAL
oS Alcornocales

Ingredientes: El.q bOFGCién de lq ReCetG

1 manojo de esparragos
100 gr de arroz

1 tomate maduro

2 dientes de ajo

1 cebolla mediana

1. Hacemos el sofrito con la cebolla picada en trozos
pequenos y los pimientos, durante 10 minutos.

2. Ahadimos el ajo troceado y dejamos sofreir 10 minutos
mas.

3. Pelamos y picamos el tomate y lo agregamos, salamos

1 pimiento rojo y dejamos hacer 5 minutos mas.

1 pimiento verde 4. Agregamos los esparragos previamente cortados en
e trozosy a los que les habremos quitado el extrerno mas

Aceite de oliva virgen extra

duro. Incorporamos agua y sal y removemos. Dejamos
cocer 10 minutos y vamos probando hasta que los
Sal esparragos estén tiernos.

Nota: el tiempo de coccidon de los esparragos
dependera del tipo de vegetal que usemos. Si usamos
los de lata no tendremos que hervirlos pues ya estan

Personas: 2 tiernos.

Tiempo: 45m - Th 5. Ponemos el arroz (2 puhados de arroz equivalen a unos
Dificultad: facil 100 gr) y el doble en medida de agua.

Temporada: primavera - verano 6. Cuando el arroz esté al dente, apartaremos del fuego y

dejaremos que repose.
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BeReNJeENAS con QUESO DE CABRA De LoLa Lorez De LA ORDEN

PUCHERO De RosARIO CAMACHO BERNAL

GARBANZOS CON LANGOSTINOS bs ConcHI PErRez CAMACHO

PoTAjJe be GARBANZOS cON TAGARNINAS De JULIO PErRez MACIAS

REFRITO DE ESPARRAGOS De HeRMANAS CORRERO ACOSTA

REFRITO CON ESPARRAGOS De ISABEL VEGA PEREZ



BERENJENAS CON QUESO DE CABRA

de Lola Lopez de la Orden

¢ ’ ..-. L

~ PARQUE NATURAL
Sierratde
@razalema

En cualquier época del ano, en los municipios de la provincia de Cadiz, podemos disfrutar de esta receta
conlasmejoresverdurasy quesosdel Parque Natural Sierra de Grazalema.

Ingredientes: 8[0 bOFOCIén de lG ReCetO

2 berenjenas

1. Precalentamos el horno a 180°C.
1rulo de queso de cabra

2. Cortamos las berenjenas transversalmente y, sin pelar,

1vaso grande de salsa de tomate ) '
en rodajas finas.

casero
3. Colocamos en una fuente de horno y las rociamos con

Queso rallado que derrita bien - X )
un poco de aceite de oliva virgen extra y sal.

Aceite de oliva virgen extra

cal 4. Sobre cada lamina de berenjena ponemos una rodaja
a

de queso de cabra y enrollamos, cerrando con un palillo.

5. Salamos al gusto y cubrimos todo con la salsa de
tomate.

6. Rematamos con una abundante capa de queso rallado.

7. Subimos la temperatura del horno a 200°C y metemos
la fuente hasta que la berenjena esté tierna y el queso
se haya derretido.

Personas: 4

Tiempo: 2 h
Dificultad: facil

Temporada: todo el ano




PUCHERO

de Rosario Camacho Bernal

regionandaluza, el puchero.

Tiene tantas variantes como casas de familias
andaluzas. Veamos como realizan este plato en
Sanldcarde Barrameda.

Ingredientes:
Garbanzos

Tocino

Hueso de jamaon

Hueso de espinazo
1tomate

1 pimiento

Carne de ternera o pollo

Sal

Personas: 4

Tiempo:1h
Dificultad: facil

Temporada: invierno

Desde el Espacio Natural de Donana nos llega la
gue puedeser lareceta mdstradicionalde nuestra

)

DONANA

g

PARQUE NACIONAL
PARQUE NATURAL

Elaboracion de la Receta

1. Incorporamos todos los ingredientes en una olla express
Yy cubrimos con agua.

2. Cocer durante una hora.




GARBANZOS CON LANGOSTINOS

de Conchi Pérez Camacho

Los garbanzos con langostinos es un guiso
tradicional de los pueblos de la costa gaditana,
como es el caso de Sanlicar de Barrameda, en el
corazdn del Espacio Naturalde Donana.

DONANA

=,

PARQUE NACIONAL

PARQUE NATURAL

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

Garbanzos

. 1. Ponemos agua a hervir y le ahadimos un poco de sal.
1 cabeza de ajos

Cuando rompa a hervir incorporamos los langostinos,
1cebolla esperamos 1-2 minutos y los sacamos para sumergirlos

Langostinos en agua con hielo.

1 pimiento verde 2. Pelamos los langostinos y echamos las cascaras y las
Pimiento molido cabezas en una olla con agua. Las llevamos a ebullicion.

lierzie Pasados unos minutos, colamos el caldo y reservamos.

Aceite de oliva virgen extra 3. En un olla incorporamos el caldo con los garbanzos, un
poco de aceite de oliva, tomate, pimiento, cebolla, ajos y
pimiento molido. Cocemos hasta que los garbanzos

estén tiernos.

4. Sacamos de la olla todos los ingredientes, excepto los
garbanzos, y los trituramos hasta obtener un puré que

devolveremos a la olla para hacer el caldo mas espeso.
Personas: 4

Tiempo:1h

Dificultad: para iniciados Emplatar: sirve un buen plato de garbanzos con su deliciosa

. salsa y decora con los langostinos.
Temporada: marzo - noviembre




PoTAJe be GARBANZOS CON TAGARNINAS

de Julio Pérez Macias

Para hacer esta receta, previomente hay que
conseguir las tagarninas. Suelen abundar en los
bujeos del Parque Natural Los Alcornocales y
hay que tener paciencia para pelarlas sin
pincharse mucho.

Disfrutaremos de este plato desde mucho antes
de empezar a elaborarlo. Aungue podemos
conseguir la tagarnina de cultivo, las silvestres
tienen mucho mejor sabor y tiene unas preciosas
tonalidades verdes y rojas, y ademds habremos
pasadoelratoen lanaturaleza.

Ademads, ingredientes como el chorizo, la morcilla
y la panceta ibérica pueden comprarse en los
pueblos del parque natural, por ejemplo en
Ibéricos Aro o en Embutidos los Gazules. No
dejesdevisitarlos!

- e

PARQUE NATURAL
Los Alcornocales

Ingredientes: El.q bOFGCIén de lq ReCetG

1/2 kg de garbanzos

1 kg de tagarnina peladas,
lavadas y cortadas

1 tomate

La noche anterior pondremos los garbanzos en agua.

1. Sofreimos cebolla y pimientos, finamente picados,
durante unos 10 minutos. Le afadimos los dientes de

1 pimiento rojo

4 dientes de ajo

1 cebolla

1 pizca de pimenton (dulce o
picante)

Una hoja de laurel

Un trozo de chorizo ibérico
Un trozo de morcilla ibérica
Un trozo de panceta ibérica
Sal y agua hasta cubrir

Personas: 4

Tiempo:1h
Dificultad: facil

Temporada: primavera

ajo troceados y dejamos otros 10 minutos. Por ultimo,
incorporamos el tomate pelado y picado, salamosy lo
dejamos 5 minutos mas.

Nota: Este sofrito lo podemos pasar por la batidora.

. A continuacion, anadimos las tagarninas y removemaos

unos Minutos y cubrimos de agua

. Cuando comience a hervir afladimos los garbanzos, el

pimentén, la hoja de laurel y el chorizo, morcillay
panceta y dejamos hervir unos 40 minutos, vigilando
gue tenga agua.

Nota: siempre que tengamos que ahadir agua debe
estar muy caliente.

4. Probamosy, si los garbanzos estan tiernos, rectificamos

de sal y dejamos unos minutos mas antes de apartar.

Listo para comer...



REFRITO DE ESPARRAGOS

de Hermanas Correro Acosta

“Estareceta la hacia nuestra madre...

Hoy en dia la solemos hacer mucho cuando nos
juntamos en el campo. Se necesitan espdrragos
delParque Natural Los Alcornocales.

Voy a explicar la receta antigua y la variante que
hacemos hoy y que, antiguamente por razones

obvias, no podiamos hacer”.

Cuando una receta vive y crece contigo siempre
serd uUn éxito en nuestra mesa porque trae
momentos felicesde tu infancia al paladar.

Cracias a las hermanas Correro Acosta por

compartirestas joyas familiares.

Ingredientes:

1 manojo de esparragos

3 tomates maduros

5 dientes de ajo

3 cebollas medianas

2 pimientos rojos

2 pimientos verdes

1/2 vaso de vino blanco

4 patatas

4 huevos

Pan (puede ser del dia anterior)
Aceite de oliva virgen extra
Sal

Personas: 2

Tiempo 45 m - 1h
Dificultad: facil

Temporada: primavera - verano

Elaboracion de la Receta

Receta original

1. Hacemos el sofrito con la cebolla picada en trozos
pequefos y los pimientos, durante 10 minutos.

2. Ahadimos el ajo troceado y sofreimos 10 minutos Mmas.

3. Pelamos y picamos el tomate y lo agregamos, salamos
y dejamos hacer 5 minutos mas.

Nota: este refrito debe ser muy generoso de aceite y
verduras ya que es lo que dard esponjosidad al pan.

4, Agregamos los esparragos, el vino y la sal y remmovemos.
AfRadimos dos vasos de agua (0 mas, si fuera necesario)
Yy hervimos hasta que los esparragos estén tiernos.

5. Pelamos las patatas, las cortamos en rodajas medianas
v las anadimos, dejando que cuezan hasta que se
hagan.

6. Cuando las patatas estén cocidas afiadimos los huevos
previamente batidos y removemos unos segundos. El
guiso debe quedar muy caldoso.




REFRITO DE ESPARRAGOS

Elaboracion de la Receta (continuacion)

Emplatado: Posteriormente cogemos un dornillo de madera (recipiente tipico del parque naturaly
que suele ser de madera de fresno) y hacemos capas de la siguiente manera:

- ponemos una capa de pan cortado a pellizcos y se riega con el caldo del guiso para que el
pan quede esponjoso y tierno.

- formamos otra capa con las patatas y los esparragos.

Es importante respetar el montaje, pues asi nos aseguramos de que cuando tomemos una
cucharada del guiso se cogen todos los ingredientes y el pan esté bien empapado.

- Y asi vamos haciendo capas de pan, caldo y patatas con esparragos...

- La ultima capa debera ser de patatas con esparragos para que el dornillo quede bonitoy... ja
comer!

Receta actual. Refrito de espdrragos con almejas

En esta variante, las hermanas enriquecen el guiso con la introduccion de almejas, lo que lo hace
aln mas especial si cabe:

- Hacemos el sofrito igual que en la receta original, pero le afnadimos una pastilla de caldo
concentrado de ave.

- Aparte cocemos 1 kg de almejas y, cuando estén abiertas, colamos el caldo y separamos el
cuerpo de las conchas.

- Estas almejas se echan al guiso junto con las patatas y, en vez de agua, usaremos el caldo de
la coccion.

El resto de la elaboracion es igual que en la version original, lo que hace que la esencia de la
tradicion permanezca intacta.




REFRITO CON ESPARRAGOS

de Isabel Vega Pérez

Desde Alcald de los Gazules nos llega esta receta
hecha de ingredientes sencillos, alto valor nutritivo
e ideal para las épocas de frio, pues debe servirse
bien caliente.

Ingredientes: El.q bOFGCIén de lq ReCetG

Pan

1. Desmenuzamos el pan en un dornillo y reservamos.
Cebollas

Ajos 2. Rehogamos ajos, cebollas y pimientos muy picaditos.

Pimientos 3. Cuando estén pochados, anadimos los esparragos y

5 seguimos rehogando hasta que estén fritos.
Esparragos

Huevos 4, Anadimos el agua y un poco de sal y dejamos hervir.

5. Ponemos encima los huevos cascados, como si

Aceite de oliva virgen extra ’ ’
fuéramos a freir, hasta que la clara ya se ponga blanca.

Sal
6. Con una espumadera apartamos el refrito con los

huevosy los esparragos y lo ponemos en el dornillo
sobre el pan.

Agua
7. Ahadimos también uno o dos cazos del agua del refrito
para que esponjen el pan.

Personas: 4
Es importante servir muy caliente.

Tiempo: Y2 h
Dificultad: Facil

Temporada: todo el ano
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DE VICTOR ALBERTO HEREDIA

Conegjo bpe CAMPO AL AJILLO conh PATATAS A LO POBRE
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DE MANOLI ESPINOSA CORRERO
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ReDONDO DE RETINTA €N SALSA DE ZANAHORIAS
De ISABEL ESPINOSA CORRERO
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Lomo DE CERDO AL PEDRO XIMENEZ

de Lola Lopez de la Orden

e

¥ BARQUE N/_x_'(_ﬁRAL
Los Alcornocdles

Elsolomillo de esta receta se cria en las montaneras del Parque Natural de Los Alcornocales y el vino
Pedro Ximénez, en las barricas de las mejores bodegas de la provincia de Cadiz. Sélo asi tendremos el
mejor lomo de cerdo paradisfrutaren nuestras casas cualquier diadelano.

Ingredientes:

1lomo de cerdo ibérico

1 cebolla grande

4 dientes de ajo

1vaso de Pedro Ximénez
Arroz

Comino molido

Cilantro

Jengibre molido

Aceite de oliva virgen extra
Sal

Personas: 4

Tiempo:1h

Dificultad: facil

Temporada: todo el ano

Elaboracion de la Receta

1. En una olla con aceite en el fondo, doramos el lomo por
la dos caras. Reservamos.

2. En el mismo aceite, doramos el ajo y la cebolla picada
hasta que tomen color.

3. Volvemos a incorporar el lomo y vertemos el vino, la sal
Yy un poco de agua.

4. Lo dejamos hacer hasta que la carne esté tierna. En olla
rapida, dejaremos hervir unos 10 minutos.

5. En un cazo aparte, sofreimos un diente de ajoy
echamos el arroz, un poco de cilantro, cominos y
jengibre. Retraemos y cubrimos de agua. Dejamos
hasta que esté tierno.

Emplatar: Cortamos el lomo en rodajas y lo acompanamos
con el arroz.

iLa mezcla de la salsa con el arroz esta exquisital




Congjo A LA MANZANILLA

de Agustin Zaragoza Ramos

Sanldcar de Barrameda puede ser el mejor lugar
delmundo donde degustar elvino de Manzanilla,
alaorilladel Atlantico.

Pero la manzanilla no es Unicamente uno de los
mejores aperitivos, sino un ingrediente exquisito
con el que realzar nuestros guisos, como el que a
continuacion nos presenta nuestro amigo
Agustin.

Desde el Espacio Natural Dofiana nos llega una
receta de intensos sabores repleta de excelentes
ingredientes de nuestra tierra que podriamos
degustar en muchos de los restaurantes
sanluguenoscomoenel Bar ELConejo.

DONANA e
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PARQUE NACIONAL
PARQUE NATURAL

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

1 conejo

. 1. Limpiamos y troceamos el conejo.
1 cabeza de ajos P Y !

2. Ponemos en una olla un vasito de aceite, el conejo, la

cebolla troceada, la cabeza de ajos picada, tomillo,
Vino manzanilla de Sanldcar pimenton y sal al gusto.

1 Cebolla

1 hoja de laurel

3. Dejamos a fuego lento durante 10-15 minutos.

Almendras fritas . i
4. En un mortero majamos un pufadito de almendras

Tomillo fritasy 2-3 hojas de laurel.

Pimenton dulce 5. Incorporamos el majado a la olla y media botella del

Aceite de oliva virgen extra vino Manzanilla de Sanldcar.

6. Dejamos a fuego lento hasta que el conejo esté tierno.

Emplatado: Lo mas tradicional es servir un buen plato del
guiso adornado con un poco de tomillo y una copita del

Personas: 3 . . . .
mejor vino sanluqueno. Solo nos queda brindar ja la salud!

Tiempo: 45 m/1 h

Dificultad: para iniciados

Temporada: otono - invierno




MebDALLONES DE CORDERO ASADO, MIEL Y BOLETUS

de Victor Alberto Heredia

.ARQUE NATURAL

| Sierra de
' ) Grazalema

Elchefy gerente del Meson Los Alamillos, ubicado en la localidad de Grazalema, en pleno corazon del
Parque Natural Sierra de Grazalema, nos ha enviado una receta ideal para la temporada de
primavera.

Ingredientes:
Vinagre Personas: 4

Ajo Tiempo: 2 Y42 h
Dificultad: facil
Temporada: primavera

600 g cordero
150 g tomates
200 g cebolla Sal

3 dientes de ajo Aceite de oliva virgen extra
1 cucharada de romero fresco

Pimienta
Crema de queso:

Ora
régano 2 dl de nata 25% de grasa

Tomillo

Sal

200 g queso de oveja curado

1 cucharada de sal

Aceite de oliva virgen extra

1 cucharada de pimienta
Salsa de miel:

3 dl del fondo del cordero

80 g miel de Grazalema

400 g chalotas 4 dientes de ajo
100 g zanahorias

Guarnicion:

2 boletus

150 g uvas
200 g judias 1 cucharada de sal

1 cucharada de mantequilla Pimienta




MebDALLONES DE CORDERO ASADO, MIEL Y BOLETUS

Elaboracion de la Receta

1. Precalentamos el horno.

2. En una placa colocamos las verduras y el cordero y aderezar con el aceite y las especies.
Horneamos a 180°C durante dos horas aproximadamente. Cada diez o quince minutos le
daremos la vuelta al cordero.

3. Una vez terminado el cordero lo dejamos enfriar.
4. Trituramos y colamos la salsa para dejarla lo mas fina posible.

5. Una vez frio el cordero deshuesamos en dos trozos y cortaremos en medallones en una placa
ponemos las raciones individuales formando un abanico y la dejamos preparadas para calentar.

Guarnicioén:

1. Limpiamos y cortamos los boletus en lonchas finas y los doramos en una sartén con unas gotas
de aceite de oliva. Los reservamos sobre una placa y los maceramos con unas gotas de limon y
pimienta molida. Reservamos.

2. Pelamos las chalotas y las cocemos en un cazo con agua, sal y unas gotas de vinagre de Jerez
hasta que reduzca todo el liquido.

3. Ahadimos un poco de azucar y mantequilla y remmovemos hasta que tome un color dorado.
Reservamos.

4. Limpiamosy pelamos las zanahorias y las cocemos en agua y sal durante unos 5 minutos.
Escurrimos y reservamos.

5. Cocemos las judias en agua y sal. Las enfriamos en agua con hielo para conservar su color verde y
reservamos.

Crema de queso:

1. Ponemos a fuego lento la nata, el queso curado, la pimienta y una pizca de sal y removemos
hasta integrar y conseguir una textura cremosa. Colamos y reservamaos.

Salsa de miel:
1. Empezamos dorando los ajos.
2. Afadimos la miel y lo ligamos todo bien.

3. Incorporamos la salsa del cordero y dejamos a fuego lento moviendo de vez en cuando hasta que
adquiera una textura cremosa.

4. Finalmente afnadimos las uvas peladas y sin pepitas.

Montaje del plato:
1. Calentamos la racion de cordero ya colocada en el plato.

2.Junto a la carne, ponemos una lagrima de la crema de queso y encima las verduras de la
guarnicion y unas lonchas de boletus.

3. Glaseamos con la salsa de miel y uvas.




Congjo be CAMPO AL AJILLO CON PATATAS A LO POBRE

de Victoria Espinosa Correro

“Esta receta me la explicd mihermano Alvaro...

Mis hermanos son cazadores y suelen regalarme
conejos gque ellos mismos cazan, pero yo no sabia
hacerlos. Esta es la forma que mds me gusta”.

En el Parque Natural Los Alcornocales
permanece la tradicion de la caza sostenible, del
respeto por el animal y el buen cocinado del

producto.

Del conejo, una animal noble, tenemos una
amplia gama de recetas tradicionales. Veamos
qué nos presenta Victoria y disfrutemos de la

experiencia.

Ingredientes:

1 conejo de campo limpio y
troceado

2 hojas de laurel

Especias de campo al gusto
1 cabeza de ajo

1 vaso de vino blanco

150 ml de aceite de oliva virgen
extra

Sal
Para las patatas a lo pobre:
4 patatas
1 cebolla
1 pimiento
Pimienta, perejil y sal

Personas: 4

Tiempo: 45 m - 1h

Dificultad: facil

Temporada: primavera - verano

ARQUE NATURAL
Los Alcornocales

Elaboracion de la Receta

1. Freimos los ajos y los sacamos cuando estén tiernos.

2. En el mismo aceite ponemos el conejo junto con el vino
y el laurel.

Nota: se puede anadir tomilloy romero en este punto
de la elaboracion.

3. Afadimos agua y lo ponemos a hervir una media hora,
ya que el conejo de campo es muy duro.

4. Si, pasada esta media hora, vemos que sigue duro, lo
dejaremos un ratito mas.

5. Cuando esté tierno, afladimos la sal y los ajos y
removemaos. Apartamaos.

6. En otra sartén ponemos abundante aceite, y aun en
frio, afadimos las patatas cortadas en rodajas (Uunos 3
mm de espesor), y el pimiento y la cebolla troceados
finamente.

7. Ponemos a fuego lento y tapamos para que se haga
lentamente. Al final, colamos, salpimentamos y
agregamos perejil picado.

Emplatado: servimos una buena tajada de conejo
acompanado de una guarniciéon de las patatas. {Sabroso!




VENADO €N SALSA CON PATATAS A LO POBRE

de Manoli Espinosa Correro

“Esta receta es tipica del Parque Natural Los
Alcornocales donde existe muchovenado.

En época de caza es un producto que suele
abundar.

Mi marido y mi hijo son cazadores asi que suele
comerse muchoen casa”.

Nuestra amiga Manoli comparte con Nosotros
una receta auténtica de muchosabor y tradicion.

Sipodemos incluir, en nuestro carro de la compra,
carne ecologica de caza, entenderemos el valor de
esta actividad y la necesidad de consumir
productos que hanvividoen libertad.

Ingredientes: El.q bOFGCIén de lq ReCetG

2 kg de carne de venado de caza
2 cebollas

1 cabeza de ajo

1 hoja de laurel

1. Limpiamos muy bien la carne con agua hasta que
suelte toda la sangre. Eliminamos las ternillas para que
guede bien limpio.

2-3 granos de pimienta 2. Para este tipo de carne, que suele ser bastante dura,
1vaso de vino blanco necesitamos usar olla a presion.
150 ml de aceite de oliva virgen 3. Ponemos aceite en la olla junto con la carne, la cebolla y
extra el ajo, previamente picados.
Sal . . o
4. Rehogamos junto al vino, laurel, pimienta al gusto y sal.

Patatas a lo pobre:

4 patatas 5. A continuacion, anadimos agua hasta cubrir la carne y

1 cebolla cerramos la olla poniéndola a presion durante 30-35

. minutos.
1 pimiento
Pimienta, perejil y sal 6. En otra sartén ponemos aceite abundante y, aun en

Personas: 4

Tiempo:1h

frio, ponemos las patatas cortadas en rodajas (Unos 3
mm de espesor), y el pimiento y la cebolla troceados
finamente.

Emplatado: servimos una buena tajada de la carne

Dificultad: para iniciados acompafiada de una guarnicion de las patatas. {Sabroso,

Temporada: todo el afo nuevamentel




ARROZ CON PeRDICES O con CoONEJo

de Fernando Espinosa Correro

“Soy cazador, de caza menor, en el Parque
Natural Los Alcornocales y aledanos, y suelo
tener conejos o perdicesen casa.

Esta es la receta que suelo hacer cuando mis hijos
vienen acasaacomer.

Tambiénera una receta tipicade campo”.

Fernando ayuda a mantener la tradicion de la
caza limpia y sostenible. Nuestro campo sigue
siendo una despensa, controlada y de gran
calidad.

PARQUE NATURAL
Los Alcornocales

Ingredientes: El.q bOFGCIén de lq ReCetG

1tomate maduro

1. Hacemos un sofrito con la cebolla picada en trocitos
pequenos y los pimientos. Lo sofreimos durante 10
1 cebolla mediana minutos

2 dientes de ajo

1 pimiento rojo 2. ARadimos los dientes de ajo bien troceados y dejamos
1 pimiento verde sofreimos 10 minutos mas.

1 perdiz o 1 conejo 3. Por ultimo, pelamos y picamos los tomates, salamos y lo

1vaso de vino dejamos sofreimos otros 5 minutos.

100 gr de arroz 4. Anadimos la perdiz o el conejo troceados, asi como el
vino. Dejamos al fuego hasta que se reduzca el caldo. Si
es necesario, anadimos un poco de agua, hasta que la
Aceite de oliva virgen extra carne esté tierna.

Azafran

Sal 5. A continuacion, vertemos el arroz y el agua. Por cada
parte de arroz se aflade 2,5 partes de agua o mas,
dependiendo de lo caldoso que queramos el guiso.

Personas: 4 .
6. Cuando el arroz esté en su punto lo apartamos del

Tiempo:1h fuego y lo dejamos reposar.

Dificultad: para iniciados En un rato el guiso estara listo para servir y sentarnos todos
Temporada: todo el afo juntos a disfrutarlo.




ReEDONDO D& RETINTA €N SALSA DE ZANAHORIAS

de Isabel Espinosa Correro

Esta receta es ideal para hacerla con la ternera
retinta del Parque Natural Los Alcornocales.

Esta especie es a la ternera como el ibérico del
jamon. Tiene un sabor Mmads intenso, mucho Mmads
sabroso que unaternera convencional.

€s una receta facil de hacer y el resultado no tiene
nada que envidiar a las preparaciones de

restaurantesde élite.

Ingredientes:

1 redondo de ternera (1,5 kg
aproximadamente)

1kg de zanahoria

3 cabezas de ajos

1 hoja de laurel

5-6 granos de pimienta
2-3 vasos de vino blanco

150 ml de aceite de oliva virgen
extra

Sal

Personas: 4

Tiempo:1h
Dificultad: Facil

Temporada: todo el ano

PARQUE NATURAL
0S ﬂcornocales

Elaboracion de la Receta

Para hacer este tipo de carne, que es un poco mas dura, es
ideal usar la olla a presion.

1. Doramos en una olla el ajo picado, evitando que se
gqueme.

2. Ahadimos la carne para marcarla, el laurel, la pimienta y
el vino blanco. Lo dejamos cocer durante 10 minutos sin

dejar de remover.

3. A continuacion, anadimos las zanahorias peladas y

picadasy cerramos la olla poniéndola a presion durante

30-35 minutos.

4. Cuando la carne esté hecha, probamos de sal y la
apartamos del fuego.

5. Ponemos el redondo en una bandeja. Apartamos.

6. Desechamos la hoja de laurel y trituramos el resto de
los ingredientes hasta obtener una salsa de zanahorias
muy espesa.

Emplatar: Ponemos un par de rodajas de redondo y
afladimos salsa por encima. Y de guarnicion, ;qué tal unas
chips de patatas?



VENADO €N SALSA

de Juani Rojas Garcia

La carne de caza es un producto excelente, pero
gue requiere un especial tratamiento en su
elaboracion.

Estamos ante una carne MdJds recia que tenemos
gue cocinar con cuidado y paciencia, lentamente,
como se ha hecho toda la vida en los pueblos
comoen Alcald de los Gazules, de donde proviene
estareceta.

Ingredientes:

Carne de venado
Zanahorias

Cebolla

Ajos

Laurel

Pimienta molida

1 vaso de vino blanco
Aceite de oliva virgen extra
Sal

Personas: 4

Tiempo: 1% h

Dificultad: para iniciados

Temporada: todo el ano

Elaboracion de la Receta

1. Debemos desangrar bien la carne, metiéndola en agua
caliente hasta que quede totalmente limpia.

2. Sellamos los trozos de carne, renogandola en aceite,
con sal, laurel y un poco de pimienta.

3. Una vez sellada, anadimos la cebolla, los ajos y las
zanahorias, todos bien picado.

4. Afladimos un vaso de un buen vino blanco y dejamos
cocer a fuego lento hasta que la carne esté tierna.

Nota: Si el vino se consume antes, anadimos un pPoco
mas o, en su defecto, un poco de agua caliente.




ZORZALES AL AJILLO

de Melchi Torres Sanchez

€l zorzal es un ave de caza que ocupa un lugar
muy destacado en la cocina tradicional de

nuestros pueblos.

Desde uno de estos hermosos rincones del Parque
Natural Los Alcornocales, concretamente desde
Alcala de lo Gazules, nos llega esta sabrosa receta
con un punto picante que la hace mds interesante,

sicabe.

Ingredientes:

Zorzales

2-3 cabezas de ajos

1 guindilla

1vaso de vino

Aceite de oliva virgen extra

Sal

Personas: 4

Tiempo:1h

Dificultad: para iniciados

Temporada: noviembre - febrero

- et

PARQUEINA
Los Alcornogcale

Elaboracion de la Receta

1. Freimos dos o tres cabezas de ajo laminados y una
guindilla.

2. Cuando los ajos estén dorados los apartamos y dejamos
la guindilla en la sartén.

3. Incorporamos los zorzales, un poco de sal, un vaso de
vino y un poco de agua. Dejamos que se cocine el ave y
se reduzcan los liquidos.

4. Agregamos los ajos y mezclamos.




Pescados

ATUN AL BRANDY DE JEREZ De LoLA LAPEZ DE LA ORDEN
PAapAs con CHOCOS pe InmAcuLADA GAMERO
CORVINA con GUISANTES be CHARI PéRez CAMACHO

RAYyA con NARANIA AGRIA pe Jesus RealL CAPUTTO



ATUN AL BRANDY DE JEREZ

de Lola Lopez de la Orden

Ingredientes:

Y52 kg de lomo de atdn de
almadraba

1vaso mediano de brandy
3 dientes de ajo

2-3 hojas de laurel
Pimienta negra molida

1 lata de tomate triturado
Aceite de Oliva Virgen Extra
Sal

Personas: 2

Tiempo: Y2 h
Dificultad: facil

Temporada: desde mayo,
después de las almadraba

. PARQUE NATURAL
Del Estrecho

Lola nos presenta una receta tipica del Parque Natural del Estrecho, aunque puede degustarse por
toda la provincia de Cadiz, sobre todo en su costa, alser una receta muy marinera.

Elaboracion de la Receta

1. Cortamos en dados el atun.

2. Dejamos macerar en sal, pimienta y brandy durante
una hora. Reservamos.

3. Echamos, en una olla, un dedo de aceite y sofreir los
ajos cortadosy el laurel.

4. Agregamos el tomate y freir.
5. Afadimos el atun macerado y el agua.

6. Dejamos hacer 1/2 hora.

Nota: Debe quedar una salsa espesa, buenisima.
Elatun debeserrojoydealmadraba.

Montaje: Lo podemos acompafar con patatas y, una
advertencia, hay que tener pan a mano para rebafar.




PAarPAs con CHOCOS

de Inmaculada Gamero

ARQUE NATURAL

Bahia de
Cadiz '

Inmaculada nos presenta una receta tradicionalen toda la region andaluza, y especialmente a lo largo
de su costa, como en el Parque Natural de la Bahia de Cadiz, donde los productos del mar son
exquisitos.

Ingredientes: 8[0 bOFGCién de lG ReCetG

1 choco

1. Cortamos la cebolla, el pimiento y los ajos en trozos

1 cebolla . ) .
pequenosy los sofreimos con la hoja de laurel.

1 pimiento italiano _ ) _
, : 2. Ahadimos los tomates cortados y seguimos sofriendo.
3 dientes de ajo

3. Incorporamos el choco troceado y salpimentamos.
2 tomates maduros

1 pufiado de guisantes 4, Afadimos el vino blanco y rehogamos hasta que

evapore el alcohol.
4 patatas

: 5. Cocemos durante 10 minutos.
Vino blanco

Aceite de oliva virgen extra 6. Mientras, pelamos y chascamos las patatasy las
incorporamos al guiso con los guisantes crudosy la
clUrcuma y cubrimos de agua. En este momento

Saly pimienta

Cdrcuma podemos rectificar la sal.
T hoja de laurel Nota: si no se dispone de guisantes naturales, podemos
incorporarlos, ya cocidos, unos minutos antes de
Personas: 4 terminar.
Tiempo:1h Es importante chascar las patatas para obtener un caldo
Dificultad: facil espesito que hara de este plato uno de los preferidos por toda
la familia.

Temporada: todo el ano




CORVINA CON GUISANTES

cde Chari Pérez Camacho

Cologuialmente llamado corvina con chicharos,
presentamos un plato tipico en el municipio de
Sanlicar de Barrameda, ubicado en la parte
gaditanadel Espacio Natural DoAana.

Esta receta tradicional puede degustarse en uno
de losrestaurantesde lazona, elbar La Campana.

T ———
L PARQUE&I O‘AI.

§  giroehmue,

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

1 corvina

1. Doramos en una olla la cebolla y el ajo picados y el pan

Guisantes
rallado.

1 cebolla ) )
2. Afadimos los guisantes, el azafran y el agua. Salamos al

1- 2 dientes de ajo gusto.

1cucharada de pan rallado 3. Esperamos a que hierva y a que los guisantes estén
Zumo de limon tiernos.
Azafran

Sal

4. Ahadimos la corvina y la dejamos cocer unos minutos.

5. Al final de la coccién afiadimos un poco de zumo de
[imaon.

Personas: 2

Tiempo: 30 - 40 minutos

Dificultad: facil

Temporada: primavera




RAYyA con NARANJA AGRIA

de Jesus Real Caputto

€sta receta es originaria de Sanldcar de
Barrameda, municipio enclavado en el Espacio
Naturalde DoAana.

Se trata de un plato muy tipico en las casas de los
marineros al ser, la raya, un pescado poco
comercial, por la dureza de su piel y su
complicada limpieza de espinas.

Pero este producto es delicioso y esta recetd, todo
un descubrimiento para aquellos que la
desconociamos,.

€n el restaurante La Campana, ubicado en este
municipio, podemos degustar este exquisito plato.

DONANA

————,

PARQUE NACIONAL

PARQUE NATURAL

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

1 raya

1y narania aqria 1. Ponemos aceite en una sartén y freimos los ajos
2 . .
Jaag cortados en rodajas finas.

3 dientes de ajo ) )
2. Cortamos el pan duro en rodajas y lo incorporamos a la
Aceite de oliva virgen extra sartén.

Pan duro 3. Cuando estén dorados incorporamos el pimentony el

1 cucharadita de pimentén o1 agua, que evite que el pimentdn se nos queme.

Nora (a eleccion) Opcional: Podemos echar una fora en lugar del

pimentdn, o ambos, segun el gusto. Si nos decidimos
por la Aora, debemos dejarla en remojo desde el dia
anterior para reblandecerla y sacar la carne.

4. Sacamos la mezcla de la sartén y la majamos. Un vez
bien triturada la volvemos a incorporar a la sartén.

5. Incorporamos la raya pelada, sin piel y cortada en trozos.

Personas: 3 6. Cuando la raya esté tierna, agregamos el zumo de
media naranja y dejamos un minuto mas al fuego.

Tiempo de preparacion: 1h

Dificultad: Para iniciados

Temporada: marzo - junio




Pan

Y
Dulces

PAnNn De CAMPO be FRANCISCA MUAOZ DE LA ROsA

ROSQUITOS DE VINO pe BeRTA PEReZ DOMINGUEZ

BORRACHOS O PESTINOS pe InmacuLADA GAMERO

ROSQUETES DE SemANA SANTA pe InmAacuLADA GAMERO

POLEAS De ROSARIO PEReZ BERNAL

TORTAS DE IMANTECA De MAYORES ACTIVOS DE ZAHARA

EMPANADILLAS DE CARNE DE IMEMBRILLO
DE MAYORES ACTIVOS DE ZAHARA



PAan be CAMPO

cde Francisca Munoz de la Rosa

Francisca comparte con todos nosotros una receta tradicional del
Parque Natural Sierra de Grazalema ideal para cualquier época del
ano.

€Ll proceso de hacer pan amasando a mano era en el pasado todo un
ritual que practicaban las madres y abuelas de la sierra eligiendo el dia
madsadecuadoencuantoatemperatura: nimucho frio nimucho calor.
Aprovechaban el calor del horno después de la coccion del pan e
introducian boniatos, bizcochos u hornazos para los nifos.

€n los hornos de lefa se utilizaban restos de la tala de drboles, taramas y
aulagas para prender la lefa de encing, olivo... y todo tipo de madera
dura, evitando los materiales resinosos y procurando gue no se
desprendiera mucho humo.

Para elamasijo, uno de los utensilios principales era la artesa, para medir
la harina usaban el cuartillo de madera y la pala de madera, y los cestos
deesparto paraalmacenar el pansiempre cubiertos de pafios blancos.
En casa de francisca, esta era una receta para tiempo de crisis que
ayudaba a cubrir las necesidades de alimentacion bdsica, pues comer
un buen paneslabasedelaalimentacion mediterrdnea

PA_RQUE NATURAL
Sierra de
Grazalema

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

600 gr de harinas ecoldgicas:
1vaso de harina blanca de
trigo

1vaso de harina recia

1. Mezclamos las harinas con la masa madre, el aguay la
sal. Amasamos muy bien durante, al menos, 15 minutos.

2. Con un cuchillo cortamos un trozo de masa de
aproximadamente 250 gry lo guardamos en la

1vaso de harina de espelta despensa, en un recipiente con tapadera.

integral

3. El resto de la masa la moldeamos como deseemosy la

250 gr de masa madre dejamos fermentar entre 2 - 2 2 h cubierto con un

300 ml de agua de manantial pano de tela.

8 gr de sal ecoldgica 4. Colocamos la pieza en una bandeja de hornoy

cocemos a 180°C durante 20 minutos, bajamos a 160°C
vy lo dejamos 40 minutos mas.

5. Lo sacamos del horno y lo dejamos enfriar.

Cuando se coge prdtica es un vicio y ya no se quiere otro pan.

Personas: 6 Truco: guarda la harina en un lugar fresco y oscuro, en

Tiempo: 3-4 h

recipientes que no sean de pldstico. Con esta misma masa se
puede hacer también molletes, regarias, picos, empanadas,

Dificultad: facil pizzas... {Que Mmds se puede pedir a esta recetal

Temporada: todo el ano




ROSQUITOS DE VINO

de Berta Pérez Dominguez, de Aguaviento Waterwind Foodtruck

" i - i . b __,A
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Esestaunareceta tipicaen Benhards,en el municipiode Los Barrios, sobre todo en época de Navidad. La

Foodtruck Aguaviento Waterwind es de los mejores sitios donde poder degustar los auténticos
rosquitos de vino hechos con productos ecolégicos.

Elaboracion de la Receta

Ingredientes:
500 gr de harina

1. En una sartén, a fuego bajo, calentamos brevemente el

125 ml de vino dulce ] ) B .
aceite e incorporamos el sésamo y el anis, para que

125 gr de azucar de cana

1 cucharada de anis en grano

2 cucharadas de sésamo

1 cucharadita de canela en polvo
1 cucharadita de ralladura de
liggleln

200 ml de aceite de oliva virgen
extra

AzUcar glass para decorar

Personas: 5

Tiempo:1h

Dificultad: para iniciados

Temporada: navidades

tome el sabor. Apartamos del fuego y dejamos enfriar.

2. En un bol mezclamos la harina con la canela y hacemos
un volcan y vertemos en el centro el aceite perfumado,
elvino, el azucary la ralladura del limoén. Mezclamos
todo bien y dejamos reposar 30 minutos.

3. Extendemos la masa con un rodillo.

Nota: Es normal que la masa se resquebraje un poco,
asi cuando la horneemos le dard un toque hojaldrado.

4. Cortamos la masa con un cortapasta pequefio y
redondo. Para hacer el agujero podemos usar el
descorazonador de manzanas.

5. Horneamos a 180°C durante 20 minutos hasta que
estén bien dorados.

Solo queda rebozarlos con azlcar glass y ja disfrutar!




BORRACHOS O PesSTINOS

de Inmaculada Gamero

PA_RQUE.NATURA
Siefra de
Grazalema

Es ésta una receta que nos recuerdan los sabores drabes gracias a los frutos secos y las especias. Si
quieres probar uno de los mejores pestiios, acércate a la Pasteleria de Sandra, en Prado del Rey, donde
setrata la masaconcarinoyseofrece un dulce tipico navideno.

Elaboracion de la Receta

Ingredientes:

1 kg de harina
450 gr de azlcar

450 ml de aceite de oliva virgen extra

200 gr de almendras crudas
330 ml de una mezcla de vino
moscatel oscuro y vino blanco
Montilla Moriles

Un buen punhado de nueces
Ralladura de 2 limones
11imon cortado a cuartos

1 cucharada de ajonjoli

1 cucharada de anis en grano
1 cucharadita de canela en polvo
1sobre de levadura quimica
Un poco de agua

Personas: 4

Tiempo:1h
Dificultad: facil

Temporada: primavera

1. Freimos en una sartén las almendras y las nueces por
separado y las reservamos.

2. Freimos los cuartos de limoén y los desechamos, e
incorporamos y freimos las semillas. Colamos el aceite
ya aromatizado.

3. Trituramos los frutos secos y el ajonjoliy el anis.

4. En un lebrillo hacemos un volcan con la harinay en el
centro vertemos la ralladura de limon, la levadura y la
canela. Mezclamos.

5. Agregamos el azUcar y seguimos mezclando.

6. Incorporamos el aceite y el vino y, mientras amasamos,
vamos afladiendo los frutos secos y un poco de agua.

7. Cuando tengamos una masa elastica la dejamos
reposar, tapada con un pano, una hora.

8. Formamos los pestinos y freimos en aceite cuidando
gue No se quemen.

Emplatar: Colocamos los pestifos pasado por azdcar, canela
o miel.




ROSQUETES DE SEmMANA SANTA

de Inmaculada Gamero

También llamados Rosquitos de Agua de Viento, es un dulce tipico de la Pasteleria Galvan de Vejer de la
Frontera, localidad del Parque Natural La Breia y Marismas del Barbate, para tomar en época de

Semana Santa.

Ingredientes:

60 ml de aceite de oliva virgen
extra

2 limones

1 cucharada rasa de anis en
grano

33 gr de miel

2 huevos

220 gr de azucar

470 gr de harina

6 gr de levadura Royal

1 cucharadita de canela molida

Personas: 6

Tiempo: 2 h

Dificultad: expertos

Temporada: primavera

Elaboracion de la Receta

1. En una sartén ponemos el aceite de oliva que
calentamos con la piel de medio limoén. Cuando
empiecen a dorarse, retiramos la sartén del fuego,
desechamos las pieles y anadimos el anis en grano.

2. Dejamos infusionar el aceite y, antes de que se enfrie,
incorporamos la miel para que se disuelva facilmente.

3. Por otra parte, batimos 2 yemas de huevo hasta
blanguearlas y las reservamos.

4. Batimos las dos claras con el azdcar hasta que
obtengamos un merengue suave.

5. En un bol, mezclamos la harina, la levadura, la ralladura
de un limoény la canela. Afladimos el aceite perfumado
v las yemas. Por Ultimo, incorporamos con mucho
cuidado el merengue.

6. Amasamos y dejamos reposar, con forma de bola, 45
minutos.

7. Hacemos los roscos y horneamos a 170°C durante 16
minutos.

Son unos roscos duritos por fuera y tiernos por dentro,
siempre una jsabrosa sorpresal




PoOLEAS

de Rosario Pérez Bernal

Presentamos un plato que puede tomarse en
dulce y ensaladoy que lleva en los hogares de las
provincias del €spacio Natural Dofiana desde
hace muchisimos anos.

Setratadeloque,enotros rincones nuestra region,
se conoce como gachas, elaboradas a partir de
harina.

Ingredientes:

Pan

Harina

Aceite de oliva virgen extra
AzUcar

Sal

Agua

Canela (opcional)

Personas: 2

Tiempo: 20 - 30 minutos
Dificultad: facil

Temporada: todo el ano

Ll

DONANA

——

PARQUE NACIONAL

PARQUE NATURAL

Elaboracion de la Receta

1. Freimos trocitos de pan en una sartén con aceite.
Apartamos.

2. Retiramos la sartén del fuego y le afladimos un poco de
agua con mucho cuidado para que no salte el aceite.
Removemos e incorporamos poco a poco la harina.

3. Cuando la mezcla esté espesa echamos una pizca de
sal.

Emplatado: Servimos una buena racion decorada con los
coscorrones de pan frito, canela y azucar. Delicioso.




TORTAS DE MANTECA

de Mayores Activos de Zahara

Los dulces mads tipico andaluces beben directamente de la tradicion drabe y, en este caso, los mayores
de la asociacion gaditana de Zahara de la Sierra, nos presentan unas tortas ideales para cualquier

épocadelano.

Ingredientes:
1 kg de manteca blanca sin sal
1 kg de azucar

Un pufiado de almendras
tostadas y peladas

% kg de harina
La ralladura de una cascara de
[imon

Un punado de ajonjoli

Personas: 20

Tiempo:1h

Dificultad: para iniciados

Temporada: todo el ano

Elaboracion de la Receta

1. Ponemos a derretir la manteca a fuego lento.
2. Mientras, molemos las almendra y las reservamos.

3. Cuando la manteca esté lista, le afladimos el azucar, las
almendras y la ralladura del limoén. Mezclamos todo
bieny lo retiramos del fuego.

4. Ala mezcla le anadimos poco a poco la harinay vamos
amasando hasta conseguir una masa suficientemente
consistente.

5. Aplanamos la masa y vamos haciendo las formas
redondeadas de las tortas, les ponemos un poco de
ajonjoli por encima.

6. Horneamos a 200°C hasta ver que se doran.

Nota: podemos hacer las formas de las tortas de manera
sencilla y rapida utilizando un vaso redondo como molde.




EMPANADILLA DE CARNE DE IMEMBRILLO

de Mayores Activos de Zahara

Zahara de la Sierra era conocida antiguamente como Zahara de los Membrillos, por la cantidad de
arbolesde membrillo existentesen la zona. Disfrutemos de este delicioso dulce.

Ingredientes: Elaboracion de la Receta

Habas
Lechuga
Cebollas

Ajo

Perejil
Vinagre
1vaso de agua
Cominos

Pimenton dulce

Personas: 2

Tiempo: 40 m

Dificultad: facil

Temporada: primavera

Para la masa:

1. Calentamos en un perol un vaso de aceite y le
anadimos el anisy la ralladura de limon. Apartamos
el recipiente para que no se queme.

2. Afadimos el vino y el azUcar y mezclamos.

3. Poco a poco le vamos incorporando la harina 'y
vamos mezclando hasta obtener una masa con la
que podamos formar las empanadillas.

Para el relleno:

1. Cocemos los memobrillos limpios y, una vez cocidos, le
sacamos la carne y la picamos.

2. En un perol se pone, a fuego lento, el azucar junto
con el memobirillo troceado y removemos sin parar
hasta que coja consistencia.

Para el montagje:

1. Formamos las empanadillas con la masa, le
colocamos una cucharadita de relleno, cerramos
bieny freimos

2. Las vamos sacando y pasando por azdcar y canela, y
ilistas para disfrutarlas!



A

Junta de Andalucia
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