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Introduccion

a persona es un ser en situacion y fijacién. Vive en un espacio
determinado durante un periodo determinado de tiempo. Su interaccién con
el espacio, el tiempo, otras personas y los seres vivos da lugar a un entorno
social, politico, econédmico y cultural complejo.

Un ecosistema es una comunidad de seres vivos cuyos procesos vitales se
relacionan entre si. Estos procesos se articulan en funcién de los factores fisicos
de un mismo ambiente. El ecoterritorio es el lugar en el que coexisten estos
seres vivos, incluidas las personas, y se relacionan por vinculos territoriales e
histéricos.

El estudio del ecoterritorio permite comprender mejor la historia tejida a
lo largo de los siglos por una sociedad, por un pueblo.

En este caso hemos estudiado la gastronomia habitual en el ecoterritorio
formado por los Montes Universales. Hemos intentado identificar alimentos,
hdbitos alimentarios y ecoterritorio.

En una economfa de subsistencia que aboca a una gastronomia de subsis-
tencia, nuestros mayores lograron convertir alimentos diversos en consistentes
platos, con el fin de poder ayudar a pasar los dificiles dias, las largas vigilias,
las eternas cuaresmas, los forzosos trabajos, los perdurables inviernos.

Ahora se han reformado muchas viviendas y las dispensas han dejado paso
a cocinas modernas. Las dispensas eran los atrojes para los alimentos y las co-
cinas los hornos alquimicos en las que se transformaban. Creemos que el ori-
gen de la alquimia estd en las lumbres de las cocinas, en las confecciones de
platos a través de la metamorfosis producida por la combinacién de diferentes
alimentos. Y ahi radica la importancia del estudio del ecoterritorio.

En las dispensas se encuentran los saquillos de garbanzos, lentejas, judias
(blancas y pardas) y arroz (lo menos, ya que costaba dineros), la artesa con el
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pan, harina, tortas, tortetas, sollapas,... y las tinajas con tocinos, costillas, lon-
ganizas, morcillas, lomos, gallina... También se encuentran ajos, cebollas, lau-
rel, sal, azdcar, manteca, aceite y, como especia predominante, el pimentén
(algunas familias pudientes atesoran, asimismo, azafrdn). No faltan romero,
tomillo, manzanilla, té y perejil. Ademds se atesoran escabeches de conejo,
perdiz, codorniz y, en los valles, truchas. Tampoco faltan el queso, el abadejo,
los civiles y los embutidos secos.

Las patatas estdn a buen recaudo en las bodegas o bajo las escaleras (rebo-
dego es el nombre que reciben en los aledafios de la sierra). En los corrales las
gallinas proporcionan huevos, los conejos se mueve inquietos en las conejeras
y en la gorrinera los gorrinos esperan impacientes sus banquetes diarios.

En primavera y verano los huertos se llenan de ensaladas, borrajas, judias
verdes y, en invierno, de coles.

Y luego estdn los ganados, para los que viven de ellos, y las plantas esta-
cionales (espdrragos, cardillos, berzas, setas, hongos y collejas). Y los caracoles
y los pdjaros que vuelan.

Y con esto y poco mds en las cocinas se cuece, se guisa, se frfe, se sala, se
escabecha, se conserva vy, al rescoldo, si es necesario, se hacen sollapas, se asa
el somarro y se fusionan otras viandas.

Este libro recoge recetas tradicionales de los Montes Universales realizadas
con alimentos sencillos entresacadas de épocas dificiles pero cuyo sabor in-
corpora un pedazo de este ecoterritorio nuestro. jQue aproveche!

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Las sopas de ajo

El Diccionario de la Real Academia
Espafola define sopa como pedazo de
pan empapado en cualquier liqui-
do. Respecto a las sopas de ajo
las define como aquellas que se
hacen de rebanadas de pan coci-
das en agua, y aceite frito con
ajos, sal y, a veces, pimienta o pi-
mentoén.

Por tanto, no son sopas aquellas rece-
tas gastronémicas que no llevan pan, y
puesto que las de ajo llevan, son sopas. Asi
pues no podemos referirnos a nuestro pla-
to de hoy como “sopa de ajo”.

Se trata de una receta antiquisima de
origen humilde que forma parte de la co-
cina simple, prictica, nutritiva y econé-
mica propia del interior de Espana, la
cual, como todo plato popular, estd some-
tido a maltiples variantes, segtin la econo-
mia de la familia, los ingredientes que ha-
ya a mano y los gustos de la cocinera o co-
cinero. Por ello las hubo y las hay para po-
bres e instalados (las que podrian matar
de consuncién —enflaquecimiento-, y las
que eran y son capaces de levantar a un
muerto).

En muchas casas de nuestros pueblos
no se desayunaba a base de leche. En estos
lugares, sin poderio econémico y siendo
menester llevar algo al estémago, se des-
ayunaban sopas de ajo y, generalmente,
también se servian en las cenas. Se han da-
do casos de familias que iban a la siega tras
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desayunarlas, que portaban pan, ajos y
agua para consumirlas en la mal llamada
comida y que iban a la cama tras su
ingestién, preparadas asi para
afrontar un nuevo dia con los
mismos sustentos.

En nuestra tierra se sirven en
perol, que es una vasija de barro se-
mejante a media esfera (el término en cas-
tellano se refiere a una vasija de metal).

omposicion y elaboracion

Tradicionalmente las sopas de ajo tie-
nen muy pocos ingredientes.

El ajo: El ajo es el ingrediente que da
el nombre a las sopas. Eugenio Noel', co-
nocedor de lugares y pueblos, dejé escrito
que la gracia de esta sopa estd precisamen-
te en el ajo «y cuando se acierta a manejar
eso, el ajo, rehogado en las otras sustan-
cias que le acompafian, es cuando la sopa
se convierte en un plato incomparable. Un
cuarto de hora y en paz. Solo en los mesones,
hostelerias, ventas y hogares de los labriegos
sabe bien ese guiso cazurro y tosco que, es
por paradoja prodigiosa honra de nuestra
cocina nacional, de esa cocina en la que todo
es verdad, todo salud, todo... gracia ruda,
pero gracia». Se suele emplear una canti-
dad variable de ellos, lo habitual es em-
plear una buena cantidad. Lo tradicional
en los Montes Universales es que se ma-
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chaquen o corten sobre el perol, directa-

mente. En otros lugares se filetean y se fri-
en en una sartén con abundante aceite de
oliva hasta que empiezan a dorar. Algunas
recetas pueden llegar a emplear hasta 15
dientes de ajo para un litro de agua.

El pan duro: La hogaza (pan grande
que pesa mds de dos libras —algo asi como
de mds o menos un kilo de peso-), a me-
nudo dura de varios dias, se suele emplear
en estas sopas y se puede decir que es el
ingrediente principal. La proporcién de-
penderd del gusto del cocinero pero se
suele emplear cortada en rodajas finas (de
cinco a quince milimetros) para que el
agua llegue a espesar debido a su hidrata-
cién. Tras haber cortado el pan en reba-
nadas, en los montes Universales, se echa
sobre el ajo prensado o cortado en el pe-
rol. También es tradicional echar las roda-
jas de hogaza en la sartén donde se hace
el sofrito de los ajos y el pimentén para
que se tueste un poco.

El aceite crudo o el unto: El aceite de
oliva de toda la vida, obtenido por el
prensado de las aceitunas, tiene el nom-
bre, en la cultura popular de nuestros pue-
blos, de aceite crudo. En el caso de no te-
ner aceite crudo se ha usado, tradicional-
mente, el unto (del tocino), paniculo adi-
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poso procedente del gorrino que se

errite al calor. Uno de estos ele-
derrite al calor. Uno de estos el
mentos se afiade al perol una vez
que hemos machacado el ajo y afa-
dido el pan al mismo.

El agua caliente: Una vez pre-
parados los ingredientes anteriores
en el perol se pone a calentar agua
en una tortera y, cuando comienza a her-
vir, se afiade sal y se esculla sobre los in-
gredientes del perol, hasta llenar el mis-
mo. Algunos cocineros dicen que el tru-
co de estas sopas es que el agua nunca
rompa a hervir durante el proceso de
coccién. Tradicionalmente, dependiendo
de los ingredientes que existan en la dis-
pensa, se puede enriquecer el agua ca-
liente con la adicién de huesos de vaca o
cerdo o de caldos de carne o de jamén
mds o menos diluidos para dar un mayor
sabor. El agua contiene sal y el volumen
final de las sopas vendrd determinada
por la cantidad de agua empleada, lo ha-
bitual para cuatro o seis personas es dos
litros de agua. También existe la posibi-
lidad de emplear especias tales como:
clavo, laurel, hierbabuena, comino, ca-
nela, etc.

En el caso de refreir los ajos con ante-
rioridad, se suele afiadir pimentén. En
Madrid es el pimentdn el que acredita es-
tas sopas.

El pimentén: Tiene una funcién do-
ble, por una parte colorea de rojo al pan'y
por otra da aroma. El pimentdn se echa
siempre en la sartén en la que se han sofrito
los ajos, cuando ya estd fuera del fuego. Se
puede emplear pimentén dulce o picante,
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o una mezcla. Existe una variante al
pimentén, y en algunos lugares se
emplean pimientos choriceros secos
(en este caso se echa la pulpa hidra-
tada de estos pimientos).

Hoy, las sopas de ajo figuran co-
mo reclamo gastronémico en los
mejores restaurantes de comida ti-
pica regional, siempre modesta. Quizds en
esas cartas, el huevo, el chorizo y el jamén
intenten justificar su precio a todas luces
desproporcionado.

[ origen de las sopas de ajo

Las sopas de ajo y sus variaciones tie-
nen sin duda una historia apasionante.
Hasta tal punto que incluso algunos his-
toriadores aseveran que algo similar a las
sopas de ajo ya se consumian en la zona
occidental de la Peninsula Ibérica por
parte de los guerreros vacceos antes de
entablar sus batallas con las legiones ro-
manas.

Un antigua refrdn castellano avisa que
"A ninguno dieron veneno en sopas de
ajo". Y es que en las épocas en los que los
mds molestos rivales se eliminaban del
mapa politico gracias a un certero brebaje
mortal, las clases poderosas no colmaban
sus apetitos precisamente con sopas de
ajo, sino con otro tipo de manjares y be-
bidas mds propios de su alcurnia. Las so-
pas, y en concreto las elaboradas con ajos
eran cosa de la plebe.

Una leyenda cuenta que el rey Jaime
I el Conquistador estaba en la ciudad de
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Teruel (entre 1232 y 1238) preparando
la conquista de Valencia cuando contrajo

una extrafa enfermedad después de haber
subido a cazar a los Montes Universales
cuya causa no lograban hallar los médi-
cos, y mucho menos el remedio para sa-
narla.

Dicen que una vieja se presenté anun-
ciando que curarfa al rey si se le propor-
cionaba una cabeza de ajo, pues de agua
y pan ya disponfa. Pero extrafiamente, ni
en Teruel ni en sus alrededores se logré
encontrar una sola, ni siquiera un diente
de ajo, por lo que seis valientes jévenes (en
algunas lecturas sélo fueron tres) penetra-
ron en Valencia, tierra de moros, arries-
gando sus vidas para conseguir una cabeza
de ajo que salvara la vida del que seria el
rey conquistador.

Sélo uno de los seis logré volver, y lo
hizo con cinco cabezas de ajo, una por ca-
da uno de sus compaieros expediciona-
rios que perecieron en el intento. Con
ellas elabord la vieja una pécima que el rey
tomé sanando inmediatamente de su en-
fermedad, solicitando, con voz clara y
fuerte, que le prepararan unas chuletas de
ciervo. Mientras comia el ayuda de cdma-
ra le informé del funesto final de los cinco
caballeros.
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- jCaros ajos! —exclamé. A continua-

cién decidié recompensar a los familiares
de los caballeros difuntos.

Cuentan también que ordend que se
propagara el cultivo de ajos por todo su
reino.

as sopas de ajo en Espana

En cada zona de Espana elaboran la so-
pa de ajo de una manera particular, inclu-
so le cambian el nombre, en la provincia
de Cuenca la variacién local toma el nom-
bre de sopas de pastor.

En la zona de Cédiz se le llama sopa
de gato.

En otras zonas del sur de la Peninsula
se le afade un huevo duro y se le llama ajo
caliente.

Ajo batido se denominan cierto tipo
de sopas que se elaboran con el bulbo en-
tero del ajo y que quedan por ello como
una especie de cremoso puré.

Los condimentos ademds del ajo son
también diversos, segtin el gusto de cada
zona. En Galicia se anade laurel; en An-
dalucfa, cominos, y por la cornisa cantd-
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brica se le agrega, en lugar de pi-
mentdn, tomate o choriceros.

En la cocina provenzal hay una
versién de la sopa de ajo que se ase-
meja mucho en el nombre a la ver-
sién gallega. Se trata del Aigo
bouido que, aunque literalmente
quiere decir simplemente agua
hervida, lleva ademds de este liquido ele-
mento, ajo, aceite de oliva, hierbas aro-
mdticas, pan vy, facultativamente, unos
huevos pochés. Su pariente gallego se di-
ferencia de ella en que lleva ademds un
anadido de laurel y azafrdn en el sofrito
inicial y al empezar la coccidn se le incor-
pora un huevo batido que se mezcla con

el caldo.

En ciertos lugares de Espana es uno
de los platos tipicos de la cuaresma; es
uno de los olores que rondan los aires de
las diferentes procesiones de Semana San-
ta. Se trata de un plato adecuado a las
costumbres religiosas ya que no tiene car-
ne y su textura y composicién recuerda
mucho a la estética y sobriedad de estas
fechas. Se toma muy a menudo, casi du-
rante cualquier hora del dia durante la
Semana Santa. En Zamora tras las proce-
siones nocturnas se suele tomar como
desayuno.

“r ] T et
Cuando el grajo
vuela bajo y hace un
Jrrio del carajo hay que
tomar sopas de ajo”

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Habfa una diferencia importan-
te entre la sopa que se hacia en la zo-
na correspondiente al antiguo Rei-
no de Leén (Ledén, Zamora, Sala-
manca y se prolonga por Extrema-
dura), donde el pan se afiade al final
de la coccién al caldo, mientras que
la que se hacfa en el antiguo reino
de Castilla se cuece el pan en el cal-
do; con la actual movilidad de la gente en-
tre una regién y otra, esa diferencia se ha
perdido bastante, mezcldndose. De ahi
que la denominacién de “sopa castellana”
deba referirse especificamente a aquella en
la que se cuece el pan en el caldo, aunque
habrfa que matizar que la elaboracién de
platos con pan es iniciativa de la zona con-
quense y los Montes Universales.

En algunos pueblos de la provincia de
Guadalajara existen unas sopas de ajo secas
(que a veces se llama pastel de ajo), que se
terminan en el horno, y que se cuecen tan-
to que el caldo se consume casi totalmente,
aunque dejando el pan himedo y con una
costra dorada por encima, ademds suelen
afadirles cominos tostados.

Existen unas sopas de ajo sorianas a la
que se afiade un pufado de setas senderue-
las al refrito con los ajos y el pimentén.

Otra variante regional, denominada
sopa de ajo a la andaluza, contiene los
mismos elementos que la sopa de ajo tra-
dicional s6lo que en vez de emplear agua
pura le afaden agua de la coccién de una
coliflor. Cuando en lugar de emplear pi-
mentdn se emplean pimientos choriceros
se suele decir que la sopa de ajo es a la
navarra.

Platos de siempre de los Nontes Universales

Existen evidentemente otras variantes

que consisten en modificar o anadir algu-
nos de los ingredientes bdsicos de este pla-
to tan tradicional. Suelen ser provinciales
o bien una mezcla con ideas de creativi-
dad anénima.

El huevo, el tocino, el chorizo, el bo-
nito, el tocino frito y el jamén son afiadi-
dos que en muchos lugares solemnizan es-
ta sopa.

[ refranero

En-la paremiologfa (tratado de refra-
nes) existen varios refranes que hacen
mencién a la humildad de la sopa de ajos,
alimento de pobre, impropia de reyes, por
lo que se aprovecha para tomarlas como
remedio farmacéutico o contraveneno de
aldeanos. Como ejemplo, valgan las expli-
caciones de Rodriguez Marin: "A ningu-
no le dieron veneno en sopas de ajo. Quie-
re decir que sélo a los reyes y principes se da
ponzoria, y eso, en manjares o bebidas pro-
pias de ricos. Las sopas de ajo son alimento
de gente humilde...". No obstante apunta
Nogales (Dichos Espafioles...): Las sopas
en cazuela como las come la reina.
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“Cuando el grajo vuela bajo y hace un
[rio del carajo hay que tomar sopas de ajo”.

“Siete virtudes tiene la sopa de ajo: es eco-
ndmica, el hambre quita, sed da poca, hace
dormir, digerir, nunca enfada y pone la cara
colorada” (Atribuido a Ventura de la Vega).

i

“Las sopas de ajo, hasta llegar al tajo”,
es decir, son de poco alimento y el vigor
que proporcionan dura poco.

Pero siempre y en todo momento son
exquisitas y sabrosas: "Sopas doradas, siem-
re gustosas y deseadas", "Sopas de pastor, li-
& Y
bra y cuarterén”. "Sopas en sartén, son
Y
puercas pero saben bien'".

“No inventd las sopas de ajo”, se dice de
alguien de cortos alcances.

as sopas de ajo y la literatura

Ventura de la Vega?, segtin Angel Mu-
0% "supo echar su cuarto a espadas en ma-
teria culinaria”. Su particular versién de las
sopas de ajo reconfortard a mds de uno en
los dias de lluvia:

Cuando el diario suculento plato,

base de toda mesa castellana,

gastar me veda el rigido mandato

de la Iglesia Apostdlica Romana,

yo, fiel cristiano, que sumiso acatro
cuanto de aquella potestad emana,

de las viandas animales huyo

y con esta invencion lo sustituyo.
Ancho y profundo cuenco, fabricado
de barro (como yo) coloco al fuego;

de agua lo lleno; un pan despedazado
en menudos fragmentos, lo echo luego;
con sal y pimentdn despolvoradao,

de puro aceite timido lo riego;

y del ajo espaiiol dos cachos mondo

y en la masa esponjada lo escondo.
Todo al calor del fuego hierve junto,

y en brevisimo rato se condensa,
mientras de aquel suavisimo conjunto
lanza una parte en gas la llama intensa:
parda corteza cuando estd en su punto
se advierte en torno, y los sopones prensa;
y colocado el cuenco en una fuente,

se sirve ast para que esté caliente.

Otras acepciones

Sopetear: Mojar repetidas veces o frecuentemente el pan en el caldo de un guisado.

Sopetén: Pan tostado que se moja en aceite.

Sopicaldo: Caldo con muy pocas sopas.
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! Eugenio Noel, seudénimo de Eugenio Mufioz Diaz, (Madrid, 6 de septiembre de 1885 - Barcelona, 23
de abril de 1936), escritor espafiol.

De humildes origenes, estudié con los Escolapios y demostré una gran pasion por la lectura. Ingresé en
el Seminario del Colegio y Casa Misién de los Cartujos de Tardajos, a dos leguas de Burgos, estudios que
costed la duquesa de Sevillano. Aunque alli descubrié su poca vocacién, volvié a Madrid donde prosiguié
sus estudios en el Seminario Conciliar de San Ddmaso; tuvo amores entonces con la cantante Marfa Noel,
que le dio el apellido para su seudénimo. Ella inspiré Alma de santa (1909). Estuvo sin embargo todavia
becado por la duquesa en Malinas (Bélgica) para estudiar con el famoso cardenal Mercier, del que fue dis-
cipulo. A su vuelta a Madrid, asisti6 breve tiempo a clases de Derecho.

Tras dejar la religion, llevé una vida de periodista bohemio, de ideologfa republicana y socialista. Asistié
a la tertulia valleinclanesca del Café Nuevo de Levante. En 1909 se alisté voluntario para luchar en Ma-
rruecos. Sus articulos sobre la campafa de Africa en Espaia Nueva, el periédico republicano que dirigia
Rodrigo Soriano, fueron recopilados en Nozas de un voluntario y uno de ellos, el primero, «Cémo viven
un marqués y un duque en campaiia», le valié la cdrcel Modelo; al salir de alli conocié a la cubana Amada,
que seria la pasién de su vida. En 1913 inicia su campafa antiflamenca recorriendo toda Espaifia, viajes
de los que dejé escritas varias crénicas, en las que se fijé en especial en las injusticias sociales. Comprome-
tido siempre con causas sociales, mantuvo a lo largo de toda su vida una pertinaz campana contra el fla-
menquismo y contra la fiesta de los toros, lo que le supuso no pocos disgustos.

Murié en la miseria en una cama alquilada de un hospital barcelonés; al enviarse su caddver a Madrid, se
extravié en una via muerta de Zaragoza, lo encontraron y fue enterrado en el cementerio civil de Madrid.

2 Ventura de la Vega (*Buenos Aires [Virreinato del Rio de la Plata], 1807 - ¥ Madrid [Espafa], 1865)
fue un escritor y dramaturgo espafiol de origen argentino.

Vino a Espafia con once afios y en el colegio de San Mateo de Madrid fue discipulo de Alberto Lista, de
quien recibié el gusto por un clasicismo moderado, y compafiero de José de Espronceda, con el cual formé
parte de la Sociedad de Los Numantinos, por lo que estuvo preso en un monasterio de Madrid. Conser-
vador desde 1836, llegé a ser profesor de Isabel I1 y director del Teatro Espafiol en 1847, asf como acadé-
mico de la Lengua Espafola en 1842; en su discurso de ingreso atacé al Romanticismo por su agresividad
social. Sus ideas juveniles, algo volterianas, evolucionaron hacia la religiosidad, sobre todo a partir de su
matrimonio con la célebre cantante Manuela Oreiro de Lema (1838).

3 Autor del “El Practicén”, libro de cocina publicado en 1869 y subtitulado Tratado completo de cocina al
alcance de todos y aprovechamiento de sobras. Se trata de una de las pocas obras sobre cocina espafiola a
finales del siglo XTX, contiene numerosos recetarios de la cocina popular de la Espafia de ese tiempo. Angel
Muro publica con posterioridad (en el afio 1892) el "Diccionario General de cocina".

El libro fue muy popular a comienzos del siglo XX ya que logré tener cerca de 34 ediciones de la obra en
el periodo que va de 1894 a 1928. La obra cayd en desuso a comienzos de la década de los 1930 cono-
ciéndolo sélo algunos cocineros, y se volvié a publicar en nuevas re-ediciones a mediados de la década de

1980.
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Sopas de ajo de los Montes Universales

Ingredientes:

* Ajos

* Pan duro de hogaza
* Aceite crudo o unto
* Agua

e Sal

22

Modo de hacerlo:

En un perol se pican o machacan uno o dos dien-
tes de ajo.

Se afiade el pan cortado finamente hasta llenar el
recipiente.

Se afade aceite crudo o unto.

En una cazuela se calienta el agua y, cuando rompa
a hervir, se afiade sal.

Se esculla el agua sobre los ingredientes del perol.
Listo para reconfortar el cuerpo.

Variaciones (segtin los ingredientes que tengamos
en la dispensa):

Afiadir un huevo esclafado sobre los ingredientes
antes de escullar el agua.

Afiadir una hoja de laurel al agua.

Confeccionar el guiso no con agua sino con caldo
(sobre todo, del cocido).

Sofreir el ajo y el pan en aceite, antes de ser afia-
didos al perol.

Afiadir unas patatas fritas cortadas a dados.

Afiadir pimienta negra para que le de un gusto pi-
COs0.

Afadir unas hebras de azafran.
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Sopas de ajo madrilenas

Ingredientes:

* Aceite

* Tres o cuatro ajos
* Pimentdn

* Pan

e Sal

* Un huevo o, mejor, dos

Ingredientes para 4 personas:

* 200 gramos de bacalao seco

* 1 pimiento verde

* 4 dientes de ajo

* 1 guindilla

* Sal al gusto

* 300 gramos de pan

e 2 pimientos choriceros
* 2 huevos

¢ 3 cucharadas de aceite

(N. Lujdn y J. Perucho)

Modo de hacerlo:

Se pone aceite en la sartén y se frien enseguida tres
o cuatro ajos picados.

En cuanto esté bien colorado, se echa una cucha-
rada de pimentén y, antes de que ennegrezca, el
pan cortado a rebanadas, algo tostado o no.

A continuacién el agua hirviendo y la sal.

Luego viene el huevo, o mejor, un par de huevos.

Jurrukutuna

(Sopas de ajo vascas)

Modo de hacerlo:

Poner el bacalao en remojo en agua fria y dejar re-
posar durante 24 horas para que se ablande y pier-
da el exceso de sal. Durante este tiempo es conve-
niente cambiar el agua varias veces. Colar, escurrir
bien, cortar en dos trozos y quitar todas las espinas
que pueda tener. Colocar los pimientos choriceros
en un recipiente con agua y dejar reposar durante
6 horas como minimo. Colar, escurrir bien y sacar
la pulpa. Batir los huevos y reservar. Pelar los ajos
y filetearlos.

En una cazuela de barro poner el aceite y los ajos,
acercar a fuego lento y antes de que tomen color
afiadir el bacalao. Mover la cazuela para que suelte
el jugo, sacar el bacalao, desmigarlo y reservar.
Afiadir el pan cortado en rebanadas finas junto
con el pimiento verde troceado y rehogar. Agregar
medio vaso de agua caliente, los pimientos chori-
ceros y el bacalao. Dejar cocer. Cuando rompa a
hervir rectificar de sal y afiadir la guindilla. Dejar
cocer 10 minutos. En su punto anadir los huevos
batidos, removiendo con varillas para que resulte
una mezcla esponjosa.
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Sopas de ajo para familias pudientes

Ingredientes para 6 personas:

* 1 barra de pan de 1/4, del dfa an-
terior

* 1 vaso de aceite de oliva

* 4 dientes de ajo

* 1 cucharadita colmada de pimen-
tén dulce molido

* 100 gramos de jamén serrano,
cortado en taquitos pequefios

¢ 6 huevos
e 1 ramita de hierbabuena

* Sal al gusto

Modo de hacerlo:

En una cazuela se ponen a hervir unos 2 litros y
medio de agua, con sal.

Mientras tanto, se corta el pan en rodajas de 1
centimetro, se frien ligeramente, en una sartén con
aceite, y se reservan.

En una sartén se echa el aceite, los ajos cortados
en lonchas finas y el jamén y se pone al fuego.
Cuando los ajos estén dorados, se retira del fuego
y cuando el aceite se enfrie se echa el pimentén y
se revuelve todo bien.

Cuando el agua esté hirviendo, se echa el pan y
aceite con los ajos y el pimentdn, la ramita de
hierbabuena y se deja hervir todo unos 5 a 10 mi-
nutos.

En este punto, algunos recomiendan echar los
huevos, crudos y remover todo.

Presentar servida en los platos y bien caliente.

Sopas de ajo con chirlas y gambas

Ingredientes para 4 personas:

* 8 rebanadas de pan

* 150 gramos de gambas

* 150 gramos de chirlas

* 2 dientes de ajo

* 2 huevos

* /4 cucharadita de pimentén
* 50 centilitros de aceite

* 1 pastilla de caldo

Modo de hacerlo:

Se doran los ajos, las chirlas y las gambas en un
poco de aceite en una cazuela de barro y se afiade
el pimentdén procurando que no se queme, para
lo que se sumard el agua que requiera inmediata-
mente. Se pone el pan tostado y a media coccién
se escalfan los huevos. Cuando estén cuajados se
sirve.
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Las gachas

Gaspachos, migas y gachas conforman
tres platos contundentes que han servido
para que la gente de los Montes Univer-
sales haya paliado su hambruna en tiem-
pos de escasez, amén de reforzar su forta-
leza para afrontar los duros trabajos a los
que se han visto forzados a lo largo de su
historia.

Gachas de harina, de maiz, de guijas,
de avena, de harina de garbanzos, dulces,
saladas, solas o0 acompafiadas de tosturros,
guardia civiles, chichorros, pebreras, ...

istoria de las gachas

El trigo y los cereales

El trigo ha sido la base de la alimenta-
cién de los paises mediterrdneos durante
4.000 afios. En los textos biblicos apare-
cen las preparaciones de su harina
mezclada con agua o leche. En
el Antiguo Egipto y Babi-
lonia eran cocinadas ga-
chas a base de trigo y ce-
bada. Los griegos cono-
cfan mds de 70 clases de
pan y preparaban una
mezcla de harina y huevos a
la que llamaban /Jeszytis. Las legio-
nes romanas basaban su alimentacién en
gachas y tortas. Los visigodos preparaban
el pulte, un puré a base de harina de trigo
o de mijo a la que anadfan legumbres ma-
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chacadas. Y, por fin, los drabes introducen
el alcuzcuz, pasta de harina y miel cocida
al vapor y ligada con puré de garbanzos.

El maiz

El maiz se establecié como cultivo en
el norte de Africa y, posiblemente en Es-
pafia, unos 20 afos después del dltimo
viaje de Colén. Su cultivo se extendié a
Egipto, donde se convirtié en el producto
principal del delta del rio Nilo, y de alli
hasta el Imperio otomano, especialmente
en los Balcanes. El maiz era el cereal mds
importante en la mayor parte de lo que
actualmente es Rumania y Serbia, asf co-
mo en Hungrfa, Ucrania, Italia y el sur de
Francia a finales del siglo XVII. Se utili-
zaba con frecuencia para alimentar a los
animales aunque las personas también lo
consumfan, principalmente en forma de
gachas o de pan. El maiz aparecié en Chi-
na en el siglo XVI y con el tiempo supuso

una décima parte de todo el cereal del

pais. En el siglo XIX se convirtié
. en un cultivo importante en la
g India. Sin embargo, quizds
1l f fuese en el sur de Africa don-
de el maiz jugé su mds im-
portante papel. Allf llegé en
el siglo XVI en el contexto del
comercio de esclavos. Las condi-

ciones medioambientales de los paises
meridionales de Africa, lo que ahora es
Angola, Zambia, Zimbabue, Mozambi-
que y las zonas orientales de Surdfrica,
eran idéneas para su cultivo. El maiz se
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convirtié en el principal alimento de cam-

pesinos en gran parte del sur de Africa a
lo largo de los siglos. A finales del siglo
XX, por ejemplo, los cultivos de maiz
ocupaban de dos tercios a tres cuartos de
las tierras cultivables de la region.

Las gachas en el mundo

Las gachas son, en la actualidad, un
alimento frecuente en el mundo. En An-
tigua y Barbuda las comen de avena en el
desayuno, en Bahrein se sirven de trigo,
con carne y manteca de cerdo fundida
por encima (llamadas harees, son un pla-
to tradicional que se sirve durante el mes
del Ramaddn), en Benin toman las to-
man duras, hechas con harina de mafz
(wo, amiwo). La harina de batata (amala
o loubo) se usa en dreas de Yoruba, y la
harina de mijo y sorgo en el norte. En
Botswana para el desayuno toman unas
gachas ligeras llamadas motogo, en Esto-
nia son mayoritariamente de avena, en

“Las migas muy menudas
de cachas, porque cacho
vale pedazo”

Suddfrica muchos trabajadores, en
particular de las dreas rurales, to-
man mealie meal, que son gachas
de maiz a veces preparadas con ver-
duras y carne. El alimento bdsico
en Mali es el mijo, preparado en
forma de pasta o como gachas, se
sirve con salsa de verduras u hojas
y, en ocasiones, con carne. En Ne-
pal el mijo y el trigo sarraceno son los que
mds consumen las personas de menores
recursos econémicos. Los nepalies de las
colinas comen dhedo, unas gachas hechas
de mafz, mijo o trigo sarraceno. Los ni-
gerianos suelen comer con las manos, es-
pecialmente si se trata del fufu, una co-
mida parecida a las gachas que se elabora
con mandioca o iame molido, tipicas y
populares en Rusia constituyen un plato
principal de la gastronomia tradicional,
en Eritrea el desayuno incluye ga ar (ga-
cha espesa de cebada), en Estonia gachas
de avena. Entre los platos tradicionales
del interior de Panamd se encuentra el
bollo, realizado con gachas de maiz coci-

das,...

efinicion

Sebastiin de Covarrubias Orozco, en
la Primera Parte del Tesoro de la lengua
castellana o espafola (1613), define las
gachas como “las migas muy menudas de
cachas, porque cacho vale pedazo” y las
puches como “un género de guisado de
harina y azeyte de que usaron mucho los
Antiguos antes de que se hallase la inven-
cién de cocer el pan”.
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Entre otras acepciones la DRAE
define la gacha como una “Comida
compuesta de harina cocida con
agua y sal, que se puede aderezar
con leche, miel u otro alifio”. Co-
mo en todos los platos comunes el
aderezo depende de lo que haya en
la dispensa de cada casa. Se trata de
un plato muy barato y posible de
hacer para gentes de escasa capacidad eco-
némica.

Definiciones en Espafa

Gachas en Andalucfa oriental, poleds
(poleadas) en la occidental (de polenta,
gachas de harina de maiz), sopas, farine-
tas, puches, en Asturias farifies o farrapes,
segtin sean del centro o de la parte orien-
tal y que consisten en unas gachas de maiz
mojadas con leche. Gachas, gachas migas
tostds, gachas migas rurelas, gachas blan-
das de harina a modo de tortilla, guisado
de trigo son platos consistentes de la co-
cina manchega y murciana, en la Valencia
castellana se llama mojete a la gachamiga,
porque se come sopeando y grifién cuan-
do se hace con harina gruesa de trigo, bien
tostado antes de molerlo.
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Las gachas en la cocina

Las gachas de maiz en el caldero de co-
bre, las de harina en sartén y siempre, lle-
gado el momento de consumirlas, en co-
rro, alrededor de ellas, la lumbre encendi-
da, la cuchara en mano y con el porrén al
lado. Pebreras preparadas. Quien haga
muecas por estar recién salidas del fuego
que deje de hacerlas porque puede que-
darse con hambre. Contaba Cayo, un ha-
bitante del Villar venido del pueblo de al
lado, que ya de pequeno perdié el gusto
en la lengua porque los pastores mayores
nunca dejaban que los platos se enfriaran
y hay de ti si no atinabas a comer deprisa,
que luego pasa lo que pasa y, hasta la no-
che no vuelves a llevar nada mds a la an-

dorga. Y las pebreras a secas no ayudan
mucho.
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Gachas tradicionales de los Ylontes Universales

Ingredientes:

e Manteca de cerdo o, en su caso,
aceite

* Harina de trigo

* Ajos

* Pimentén

e Sal

* Agua

Modo de hacerlo:

En una sartén se echa la manteca y se deja hasta
que se derrita.

Se echan los ajos laminados y se sofrien.

Al finalizar el sofrito de los ajos se afiade pimentén
y, rédpidamente, para que éste no se queme, va afia-
diéndose la harina espolvoreando, poco a poco y
sin parar de darle vueltas al conjunto.

Una vez trabada la harina va afadiéndose agua del
tiempo, mejor templada o caliente, poco a poco,
tratando de que no se agrumen las gachas.

Se salan al gusto.

Estdn en su punto cuando puedan voltearse en la

sartén.
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Gachas de guijas (almortas)

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Manteca de cerdo o, en su caso, Su elaboracién es la misma que las gachas tradi-

aceite cionales de harina de trigo, pero utilizando harina

* Harina de guijas de guijas, lo que les aporta un sabor especial.

* Ajos Suelen acompaiiarse de civiles (sardinas rancias)

¢ Pimentén fritos. El aceite de la fritura de los civiles se derra-

e Sal ma por encima de las gachas.

* Agua También pueden afiadirse tosturros de manteca o
carrulos.
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Gachas de azucar

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Manteca de cerdo o, en su caso,  El modo de hacerlas es el mismo que el senalado

aceite en las gachas anteriores, pero sustituyendo la sal

* Harina de trigo por un buen pufiado de azdcar.
* Ajos Pueden afiadirse unos tosturros de pan.
L] 1 3 4
Pimentén Se comen, como todas las demds gachas, muy ca-
ientes y siempre teniendo en cuenta lo que le pasé
* Azticar lientes y teniend nta lo que |
* Agua al tio Cayo.

Las gachas de azticar suelen resultar empalagosas.
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Las migas

El pan es un alimento bésico elabora-
do generalmente con cereales, usualmente
en forma de harina, y un medio liquido,
habitualmente agua.

Desde la antigiiedad se han elaborado
panes de muchas maneras. Una
de las grandes diferencias
es la adicién de levadu-
ra. La accién de la le-
vadura transforma las
caracteristicas de la
harina y le da volu-
men, textura, esponjosi-
dad y sabor al pan. Al pan
elaborado sin levadura se le llama dcimo
(Véase el capitulo “Los gaspachos”).

Las harinas mds habituales son: trigo,
centeno, cebada, maiz, arroz, patatas y so-
ja. Es frecuente, no obstante, que se use
harina de legumbres y frutos secos. El me-
dio liquido también varfa, usdindose desde
antiguo la leche o el suero de ésta, bebidas
alcohdlicas como el vino o la cerveza, e in-
cluso mezclas avinagradas. La harina de
trigo es rica en gluten y por ello impor-
tante para crear una textura esponjosa. Se
suelen mezclar harinas de trigo con otros
cereales pobres en él. Incluso es habitual
que se mezclen harinas de trigo de dife-
rentes procedencias y riqueza en gluten,
para obtener harinas destinadas a panes
especificos.

Es frecuente que el pan se sazone con
sal y especias (que varfan dependiendo de
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las regiones y las costumbres) y que se le
afadan otros elementos como grasas, se-
millas, frutas, etc.

El pan se elabora en multitud de for-
mas, obedeciendo a razones tanto de uti-
lidad (panes en moldes cuadrados para
ahorrar espacio en el horno) como
religiosas o culturales (panes en

forma de espiral simbolizando el
infinito). En cuanto a su elabo-
racién, son también numerosas
las diferentes maneras de coci-
narlo: en horno, sartén, cazuela,
parrilla, en cenizas, sobre el fuego.

Se dice que todas las grandes civili-
zaciones siempre han incluido el origen
y elaboracién de su propio queso, pan,
y vino, aunque también poblados menos
afamados han aportado a la gran diver-

sidad.

istoria

Fue el alimento bdsico de la humani-
dad desde la Prehistoria. Probablemente,
los primeros panes estarfan hechos con
harinas de bellotas o de hayucos. Los ar-
quedlogos han desenterrado fragmentos
de pan 4cimo en las excavaciones de los
poblados cercanos a los lagos suizos. Se sa-
be que los egipcios elaboraban pan desde
hace mucho tiempo (se han encontrado
datos por los que se sabe que en la IV di-
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nastia, en el afio 2700 AC, se elaboraban

pan y galletas), y se cree que descubrieron
la fermentacién por casualidad (El Cédi-
go de Hammurabi, en el afio 2000 AC,
habla de “cerveza comible” y “pan bebi-
ble”, refiriéndose al pan y a la cerveza de
cebada, elaborados ambos con la mezcla
de cebada y levadura). Sin embargo se de-
dicaron mds al cultivo del trigo, pues la
cebada fermentaba mal.

El pan comido por los Hebreos no lle-
vaba ningun tipo de levadura.

A través de las relaciones comerciales
con los egipcios los griegos conocieron el
pan y desarrollaron el arte de la panaderfa.
La torta de Corcelles es la torta conocida
mds antigua (2800 AC). A las masas pa-
naderas de trigo, cebada, avena, salvado,
centeno, e incluso arroz se les afiadfan es-
pecias, miel, aceites, frutos secos. Los grie-
gos llegaron a crear mds de setenta panes
diferentes. Algunos historiadores apuntan
que el mito de Jasén en busca del Velloci-
no de Oro es una metdfora de las rutas
griegas en busca del trigo.

En Roma, en la Republica ya habia
hornos publicos, aunque en un principio
los romanos prefieren alimentarse de ga-
chas y papillas. El pan es un alimento le-
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jano al pueblo. En la época del em-
perador Trajano se constituye la
primera asociacién de panaderos y
se reglamenta estrictamente la pro-
fesién, siendo heredada obligatoria-
mente de padres a hijos. Se mejoran
los molinos, las mdquinas de ama-
sar y los hornos (Hoy en dia nos re-
ferimos al horno romano como
aquél horno de calentamiento directo).
Cobra importancia el pan en Roma, lle-
gando Juvenal a indicar que los romanos
s6lo necesitan panem et circenses (pan y
circo). Se crea el panis militaris, adecuado
para tener una larga duracién ya que la
dieta de los legionarios estd compuesta,
generalmente, de pan y vino. El pueblo
consume panis plebeius (pan moreno).
Los romanos extienden la cultura del pan
por todas sus colonias, excepto en Hispa-
nia, donde ya los celtiberos conocfan las
técnicas de amasar y panificar el trigo.

En la Edad Media empiezan a elabo-
rarse distintos tipos de pan y como con-
secuencia de ello comienza su comercio;
el pan blanco era un privilegio de los ri-
cos y el pan negro era para el resto de la
poblacién. Se hacfa a mano, en el propio
hogar o en hornos publicos. En el afio
943 se da en Francia el “mal de los ar-
dientes”, producido por el consumo de
pan de centeno contaminado por el cor-
nezuelo, hongo pardsito que envenena la
espiga de este cereal. En Europa hubo pe-
riodos de escasez, con la caida del cultivo
de cereales, sufriéndose una época de
hambruna. “Y comienzo a desmigajar el
pan sobre unos no muy costosos manteles. ..
Después, como quien toma gragea, lo comi
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y algo me consolé” dice el Lazarillo
de Tormes.

Ademds de ser el alimento base,
el pan se utilizaba, en las clases adi-
neradas, como plato para colocar la
comida y, una vez usado, se lanzaba
a los pobres.

A finales del siglo XVIII aumen-
ta la produccién del trigo y se consigue
una harina mejor. El precio del pan baja
al aumentar la oferta y el pan blanco (an-
tes s6lo para determinadas clases sociales)
llega a toda la poblacién.

Covarrubias nos informa de que el pan
es sustento comin de los hombres'y se hace
de trigo, y, donde este falta, de centeno, de
cebada, de mijo, de panizo, de garbanzos y
de castanias.

En el siglo XIX empiezan a emplearse
algunas mdquinas.

En el siglo XX la ayuda de mdquinas
es total: amasadoras, hornos automaiticos,
transportadoras, enfriadoras, cortadoras y
hasta mdquinas para envolver. A finales de
este siglo se popularizan los panes integra-
les o negros.

uriosidades

La palabra “compafero” es etimoldgi-
camente “aquél con el que se comparte el
pan” (del latin cum con + panis pan).

La expresién pan bendito se refiere
tanto a una persona que juzgamos exce-
lente o, simplemente, buena, como a
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cualquier cosa de inmejorable calidad; si

un pedazo de pan es el juicio que nos me-
rece una persona bondadosa, el pan de
municién se refiere a las personas de baja
condicién social.

iCuantas veces diremos aquello de eso
es pan comido para expresar la facilidad de
hacer una cosa!

Si algo resulta excesivamente caro o
desproporcionado, cuesta la torta un
pan, mientras que algo muy laborioso y
arduo es mds largo que un dia sin pan. Si
queremos mostrar indiferencia, decimos
que con su pan se lo coma; si nos referi-
mos a algo con mucho contenido, eso tie-
ne miga; si deseamos expresar un claro
desinterés o manifestar nuestro amor,
desinteresado, recurrimos al famoso co#n-
tigo, pan y cebolla, mientras la amistad y
la unién entre dos personas tiene su me-
jor expresién con no haber pan partido
entre ambos.

“El pan fue el alimento bdsico
de la humanidacd
desde la Prehistoria”
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Para los momentos de necesidad, ya se
sabe que a buen hambre no hay pan duro,
mientras que la falta de previsién y la in-
minencia de una inevitable carestfa se san-
ciona con pan para hoy y hambre para
manana. La tacaferfa, la intransigencia y
el menosprecio hacia el préjimo tiene su
mejor expresion en la frase negar el pan y
la sal, la inteligencia y la astucia se encie-
rran en lo de dame pan y dime tonto,
mientras la avaricia se sintetiza de forma
contundente: el pan, aunque sea duro,
mds vale para mi que para ninguno.

En el lado opuesto, en el despilfarro o
en el abuso con que se tratan las cosas aje-
nas, el refranero nos dice, entre otros que
aluden a las sopas, que de pan ajeno, cada
sopaza como un huevo. El pan también ha
sido utilizado por el refranero para ocu-
parse de las cuestiones materiales con las
que nos toca enfrentarnos a diario, de ah{
que los duelos con pan son menos'y donde
no hay harina todo es mohina.

Hay un refrdn Lituano que reza el pan
llora cuando el perezoso se lo come se re-
fiere a lo laborioso que resultaba producir
pan, desde que la siembra hasta la coccién.

Un refrén espafiol senala las penas,
con pan son menos haciendo referencia a
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que por muy grande que sea el due-
lo, el tener el sustento apoca los
malos ratos de la vida.

Otro refrdin mexicano dice a
quien le dan pan que llore que se
refiere a que ninguna persona se
queja por recibir algo que no espe-
raba (cosas valiosas, buenas noti-
cias, etc.), si lo que recibe es algo que cual-
quiera estarfa gustoso en recibir (el pan es
el alimento mds comtn).

Hay gente que utiliza la expresién ca-
rapan como un sobrenombre afectivo.

Covarrubias senala que ganapdn es el
nombre que tienen los que ganan su vida y
el pan que comen (que vale sustento), a lle-
var acuestas y sobre sus hombros las cargas,
hechos unos atlantes. Son ordinariamente
hombres de muchas fuerzas, gente pobre y
de ninguna presuncion, viven libremente y
va comido por servido; y aunque todos los
que trabajan para comer podrian tener este
nombre, estos se alzaron con é| por ganar el
pan con excesivo trabajo y mucho cansancio

y sudor.
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ds refranes

No hay mejor refrdn que buen vino y buen pan.
Con vino ariejo y pan tierno se pasa el invierno.
Bocado de pan, rajilla de queso y de la bota un beso.
Con pan y vino se anda el camino.

Pan de centeno para tu enemigo es bueno.

Pan candeal, pan celestial.

El muerto a la mortaja y el vivo a la hogaza.

Con pan y ajo crudo se anda seguro.

Quien no da migas, no tendrd amigas.

Pan rebanado sin vergiienza es masticado.

Bocado de mal pan, ni lo comas ni lo des a tu can.
Pan que sobre, carne que baste y vino que falte

Pan, jamédn y vino ariejo, son los que hinchan el pellejo

Pan de centeno, para tu enemigo es bueno; pan de mijo, no se lo des a tu hijo; pan
de cebada, comida de asno disimulada; pan de panizo, fue el diablo el que lo hizo;

pan de trigo candeal o tremés, lo hizo Dios y mi pan es.
Pan y agua, vida hambrienta o vida sana.

Pan de ayer y vino de antaiio mantienen al hombre sano.
Pan que sobre, carne que baste y vino que falte.

Quien de mano ajena come pan, come a la hora que se lo dan.
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as migas

Las migas constituyen el mejor expo-
nente de los llamados platos de cristiano
viejo, que eran aquellos que no tenfan entre
sus antepasados ni judios ni conversos.

Esta comida fue inventada por los pas-
tores y las gentes de los pueblos para apro-
vechar el pan duro en tiempos de escasez.

Covarrubias nos informa de que las
migas son ‘cierto guisado ristico de migas
0 pedazos de pan desmigados”.
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Un dicho castellano nos informa de
que “para hacer unas buenas migas hacen
Jalta tres personas: un trabajador, un gene-
roso y un gandul. El trabajador para mene-
arlas un buen rato, el generoso para poner
mucho aceite y el gandul para echar poca le-
7ia al fuego”.
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Ingredientes:

e Pan

* Piment6n dulce o picante

(al gusto)
* Aceite
* Ajos

e Sal

Modo de hacerlo:

El dfa anterior a preparar las migas se colocan el
pan cortado finamente en un bol, se afiade sal y
se humedece. Se cubre el bol con un trapo de co-
cina y se deja reposar hasta el dia siguiente.

Se pone al fuego una sartén de paredes altas con
aceite. Se sofrien los dientes de ajo y, cuando estdn
dorados, se retira la satén del fuego para afadirle
el pimentdn.

De vuelta al fuego va anadiéndose el pan, poco a
poco, con fuego lento, y, con una espumadera, se
van dando vueltas para que las migas absorban el
aceite.

Nuestras migas

Frefmos en la sartén, antes de nada, unos trozos
de tripa o panceta cortados a cuadraditos, afiadi-
mos los ajos laminados a mitad de coccién y apar-
tamos la sartén para afadir el pimentén. Después
volvemos con la sartén al fuego y vamos afiadien-
do el pan. Poco fuego y poco a poco.
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Gachamiga

Se trata de un plato tipico de agricul-
tores y familias que trabajaban al aire libre,
realizando tareas de mucha fuerza fisica,
por lo que las calores que les proporciona-
ba la gachamiga les eran imprescindibles,
lo que hay que tener en cuenta de cara a
su degustacién en estos dias de molicie y
comodidad...

Afirman las gentes del campo que na-
cié para matar el hambre a la salida del
sol. Fue alimento de braceros cuando ga-
nar un duro costaba sudor y ldgrimas. Es,
en definitiva, una comida de pobres y
constituye “un lujo” en dgapes de yantar
tipicos y festeros.

Consiste en una gacha, hecha con una
masa de harina, agua, ajos, aceite y sal. La
harina se va deshaciendo poco a poco en
una sartén, junto al aceite y el agua, hasta
que adopta una textura uniforme. A con-
tinuacién la masa se freird y volteard hasta
que se consuma el liquido y quede una
pasta uniforme, parecida a la tortilla de
patatas. Segtin el gusto, la gachamiga suele
ir acompafada o alifiada de diferentes in-
gredientes panceta de cerdo, trozos de
longaniza, etc.

La técnica de preparacién varfa un po-
co y es mds lenta, pero el resultado es si-
milar, asi como la forma de comerlas. Es
un plato comun del sudeste espanol, tipi-
co en la localidad de Almansa (Albacete)
y muy popular en las comarcas del inte-
rior alicantino, como en el Alto Vinalopd,
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Vinalopé Medio y la Foia de Castalla, Re-
gién de Murcia, sur de Albacete (de la co-
marca murciana histérica de la mancomu-
nidad de la Sierra del Segura), y éste de
Jaén.

La gachamiga se hace friendo en una
sartén de hierro, con un rabo largo, y que
sea grande, a ser posible en una lumbre de
lefia (ya que en la cocina nunca se obtiene
el mismo resultado), friendo ajos en abun-
dante aceite con sal. Luego se afiaden la ha-
rina y el agua.

Sobre la elaboracién afadimos que
hay dos escuelas, variando cada una de
ellas sobre la incorporacién de los princi-
pales ingredientes:

a) Primero el agua, y luego la harina.
b) Primero la harina y luego el agua.

Las discusiones que se producen en
torno a esta cuestién suelen largas... En
cualquier caso si se echa la harina al prin-
cipio puede resultar dificil tostar la harina
porque en cuajarla estd la gracia para ob-
tenerla tierna y tostada. A pesar de tratar
con tan pocos ingredientes cada maestrillo
tiene su librillo, pudiéndose observar en
los numerosos concursos locales sobre la
preparacién del plato.

e - . Ty ’ A

La gachamiga nacio

para matar el hambre
a la salida del sol”
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Gachamiga Rulera

Ingredientes: Modo de hacerlo:
* Harina Su preparacién es semejante a la del ajuaceite. Se
* Ajos quema el aceite al tiempo que se frien unos ajos,
. Aoua se afiade el pimentdn vy, rdpidamente, se saca la
5 sartén del fuego. Se deja que se enfrie para poder
e Sal
echarle agua (esto se hace para que no salte). De
* Pimentén vuelta al fuego. Cuando empieza a cocer el agua
o Aceite se le va echando la harina poco a poco, ddndole

vueltas con una cuchara de madera, hasta que el
palo de la cuchara que estamos utilizando se quede
de pie. Lista para servir y ser saboreada.
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Gachamiga tostada

Ingredientes:

* Se utilizan los mismos ingredien-
tes que en la receta anterior, afa-
diendo pimientos rojos.

Modo de hacerlo:

Se realiza del mismo modo, pero sin darle vueltas,
trabajando la masa igual que una tortilla hasta que
se tuesta. Se ha de tostar como si de unos gaspa-
chos se tratara. Cuando esté tostada ya puede co-
merse.
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Migas de harina en general

Ingredientes para 4 personas:

* 1 litro de agua

¢ 1 “litro” de harina (un poco me-
nos de volumen de harina que de
agua)

¢ 0,25 litros de aceite frito

* Sal

Utensilios imprescindibles:

e Una sartén de hierro de unos 30
cm. de didmetro y 10 cm. de altura.

e Una rasera de hierro.

Modo de hacerlo:

Se pone a calentar el agua en la sartén y se sazona.

Cuando estd empezando a hervir se echa toda la
harina, repartiéndola por toda la superficie del
agua. Se sigue moviendo hasta que se absorbe toda
el agua. Se pone el aceite repartido por el fondo
de la sartén, donde se habrd quedado pegada parte
de la masa. Cuando el aceite se ha repartido por
todo y tras darle unas vueltas a la masa hay que
arrancar los “pegaos” y toda la masa que se ha ad-
herido al fondo y paredes de la sartén. Si la sartén
no estd usada para migas es bastante probable que
no salgan “pegaos”.

A partir de ahora sélo queda ir meneando las mi-
gas hasta que la masa se vaya deshaciendo y se cue-
Za poco a poco.

Una vez cocidas se sirven en la misma sartén, de
donde comen todos.

Acompanamiento:

Hay gustos para todos. Unos prefieren comerse las
migas “con la cuchara”, es decir, sin necesidad de
ningin acompafamiento, sin embargo, para
otros, lo mejor de las migas es contar con un buen
ndmero de platos a su alrededor en donde puede
encontrarse: tomate, tomate seco frito, pimientos
asados fritos, pimientos secos fritos, pimientos
tiernos fritos, costilla de cerdo frita, caldo de pi-
mentdn, uva, ajos asados,..., y no pueden faltar
unos buenos civiles fritos.

(Gachamigas de los pastores del Villar, aportadas por Constantino Valero).
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Los gaspachos

Antario abundaba el trabajo, pero no
tanto la comida.

Toda persona pobre tiene un gran gour-
met dentro de ella.

Siempre hemos comentado que si un
andaluz hubiese comido un gaspacho se-
rrano antes de ir a trabajar hubiese desan-
dado el camino hacia la labor, pues no se
verfa capaz de hacerla, vientre lleno, satis-
fecho y hartado. En cambio, si un serrano
hubiese comido gazpacho andaluz y tuvie-
se que lanzarse al monte a pelar unos pi-
nos, por piojosos que fueren, o a hacer le-
fa, darfa pocos hachazos, debiendo ir,
obligatoriamente, a las alforjas a escudri-
fiar unos bocados de algo mds que le pre-
dispusiesen para la tarea y, si fuese en in-
vierno, habria que echar mano de la bota
y del tocino para poder finalizar la tarea.

ntroduccion

:Gazpacho, gazpachos o gaspachos? El
gazpacho andaluz no tiene plural, los gas-
pachos manchegos y los gaspachos serra-
nos no tienen singular. El gazpacho anda-
luz es frio y nutritivo, los gaspachos man-
chegos son calientes y sustanciosos, los
gaspachos serranos son consistentes, com-
pletos y suculentos.

Platos que se derivan o parecen a los
gaspachos son las sopas tostds o las sopas

Platos de siempre de los Montes Universales

vueltas (en ambos casos se
realizan con pan duro).

as sollapas y los galianos

Quizd la sefa de identidad mds signifi-
cativa de los Montes Universales sea el pla-
to que hoy presentamos. Se trata de los gas-
pachos. Los gaspachos, tal y como se reali-
zan en la Sierra, no tienen parangén con
ninguna otra preparacién culinaria asf de-
nominada. No hemos encontrado en nin-
guna otra elaboracién la insercién de las
patatas y ello debe deberse, en gran medi-
da, a la calidad de las serranas, que son ca-
paces de captar los sabores y mantenerse en
su conjunto, algo dificil en otras variantes
de ese tubérculo. La altura, el frio y la larga
maduracién hacen de las mismas un pro-
ducto tinico en su composicién.

Contaba Feliciano, apodado Garitas,
anciano de Villar del Cobo, que trabajé
como pastor para las duefias de la Casa
Grande y que su pago consistia en un po-
co de aceite, una garrafa de vino, patatas
y harina, con lo que debia de pasar el mes
y alimentar a su familia. En el monte, ya
con el ganado, elaboraban sollapas y las
cocfan al horno. Si se hacfan con una lie-
bre y algunas setas los gaspachos eran con-
siderados un manjar, en caso de que no
fuera as{, en una comida consistente. Para
ello anadfan la grasa que soltaban las taja-
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das, al ser tostados, poco a poco, y podian
pasar el dia sin grandes quebrantos ali-

menticios.

Los gaspachos, aparte de cimentar ese
espacio comun que nos define, son la co-
mida popular por excelencia.

as sollapas

Aqui llamamos sollapas a las tortas de
pan dcimo. El dnico lugar en el que se ha
encontrado esta acepcidn, aparte de los
Montes Universales, es en El Bonillo, lo-
calidad situada en pleno Campo de Mon-
tiel, en la provincia de Albacete. El pan
dcimo es el pan que se elabora sin levadu-
ra. Por mucho tiempo el pan 4cimo fue el
tinico que conocfa la humanidad. Sabe-
mos que en el régimen alimenticio de to-
das las clases sociales, en la antigiiedad,
eran fundamentales los cereales y su con-
servacién fue siempre un problema de su-
pervivencia urgente. Podfan ser almace-
nados en forma de granos enteros o ya
molidos en harina, pero era necesario evi-
tar, para el grano, la germinacién intem-
pestiva, y en cualquier caso que la presen-
cia de microorganismos y moho compro-
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metiera la comestibilidad: por ello
estaba muy extendida su deseca-
cién al sol y al aire, que se podian
tostar y utilizar durante todo el
afo, que se molfan y podian cocer
en forma de tortas. Los arquedlo-
gos han desenterrado fragmentos
de pan dcimo en las excavaciones
de los poblados cercanos a los lagos
suizos. Se preparaba con harina sin refi-
nar, es decir integral, y se cocinaba po-
niendo la masa sobre piedras o cenizas ca-
lientes. Para judios y cristianos el pan 4ci-
mo tiene un significado especial. La tra-
dicién judeocristiana cuenta que el pue-
blo de Moisés salié huyendo intempesti-
vamente de Egipto, sin mucho tiempo
para terminar de preparar el pan, por lo
que durante el viaje hacia Israel el pan que
se consumié era pan dcimo. Por ello los
judios elaboran un pan dcimo llamado
Martzd para ser consumido durante la
conmemoracién de la salida de Egipto,
conocida como Pésaj. Los cristianos caté-
licos emplean durante el rito de la euca-
ristfa una especie de pan 4cimo en forma
de oblea llamada hostia, que representa el
cuerpo de Cristo, en conmemoracién de
la tltima cena de Ciristo con sus apdstoles
durante la cual ¢l tomé pan dcimo, lo par-
tié y lo repartié a sus discipulos diciendo
que era su cuerpo. Otros cristianos como
los adventistas también usan el pan dcimo
durante sus celebraciones.

En el tratado titulado Al-Kalam Ala,
escrito por al-Arbuli a principios del siglo
XV y traducido por Amador Diaz Garcia,
catedritico de Lengua Arabe de la Univer-
sidad de Granada, ya fallecido, el autor
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hace referencia al pan dcimo o jubz
fatir, del que dice: “Es pesado, pro-
duce obstrucciones en las visceras y
cdlculos en los rifiones. Es un poco
mids frio que el pan fermentado,
por la ausencia de levaduras en él.
A veces lo come la gente que hace
trabajos pesados y duros, y no les
dafia, pero tampoco se digiere en
sus estomagos. No es recomendable para
la gente de vida descansada que no realiza
trabajos fuertes, y si alguno de ellos se
arriesga a comerlo, debe hacerlo con mos-
taza o comer después ojimiel de miel y se-
millas”.

Las sollapas han sido y son, antes y
ahora, el pan del pastor.

Modo de hacerlas:

Se calientan 3/4 de litro de agua con
un poco de sal. Aparte, en una vasija, se
pone la harina, se hace un hoyo en el cen-
tro y se echa agua templada; con la mano
se va recogiendo la harina y se va mez-
clando con el agua para hacer una masa
consistente como la del pan, pero sin le-
vadura. Cuando ha absorbido todo el
agua, se agrega un poco mds de harina y
se trabaja la masa sobre una superficie
plana, hasta que resulte muy fina; enton-
ces se hace con ella una bola, se aplasta y
se extiende, ddndole forma redonda y
plana del grosor de medio dedo. General-

“El pan dcimo es el pan
que se elabora
sin levadura”
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mente se cocfa en la brasa, hoy se cuece

al horno. Los pastores solfan trabajar la
masa sobre una piel curtida de cabray, en
caso de tener otro mejor apoyo, tabla,
hierro o cerdmica, sobre el mismo. La an-
chura de la sollapa varfa desde el palmo
hasta los tres palmos.

Los pastores trashumantes, y los que
no trashuman, compran las sollapas por
kilos y las conservan en sacos de papel, ge-
neralmente los que sirven para contener
la harina. Las sollapas, mantenidas en lu-
gares secos, duran una eternidad y sirven
para poder pasar largos periodos de tiem-
po sin bajar a los pueblos.

Ademis, la sollapa machacada, y ana-
dida en la cantidad apropiada, puede suplir
a la Maicena, la fécula, la mantequilla,...
para espesar multiples guisos, potajes, es-
tofados, ciertas salsas,... (Abraham Garcia,
experto y afamado cocinero).

Las sollapas son llamadas, en otros
términos, tortas de pastor, tortas man-
chegas, tortas de pan dcimo, pan galiano,
torta de pastoril y torta cencena (Aunque
advierte de su origen incierto, «cencerio» lo
recoge Corominas como “delgado, enjuto,
h. 1440; puro, sin mezcla, 1495; dcimo,
s. XIIT).
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os gaspachos

La palabra“gaspacho” procede al pare-
cer del portugués caspacho, derivada a su
vez del prerromano caspa, residuo o frag-
mento, como alusién, probablemente, a
las migas de pan que intervienen en la ela-
boracién.

Sebastidn de Covarrubias, en su “Te-
soro de la Lengua Castellana”, define gas-
pachos como “Cierto género de migas que
se hace con pan tostado y aceite y vinagre, y
algunas otras cosas que les mezclan, con que
los polvorizan. Esta es comida de segadores
y de gente grosera, y ellos le debieron poner
el nombre como se les antojé; pero digamos
traer origen de la palabra toscana guazo y
guazeto, que vale potaje o guisado liguido
con algunos pedazos de vianda cortados y
guisados con €], y de guazo, guazpachos; o
del verbo hebreo z3z°D [gzz] [gazaz], ga-
zaz, que vale succidere, excidere, por los pe-
dazos en que parten y desmenuzan el pan
porque se remoje mejor”.

Significados de “gaspachos”:

* Real Academia Espafola. Segunda
acepcién de gaspacho: m. Especie de migas
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que las gentes del campo hacen de la
torta cocida en el rescoldo o entre las
brasas.

A continuacidn se hace referen-
cia a los gaspachos manchegos: 7.
pl. galianos. (De galiana): Guiso que
hacen los pastores con diversas carnes
de caceria, troceadas y deshuesadas,
extendido sobre un fondo de masa de pan.
Galiana.

* Plato de cocina autdctona con pan, pa-
tata y aceite. Ver PIJANCOS. (MM) (de
«galiana») m. pl. Comida que hacen los pas-
tores con torta cocida en las brasas y guisada
luego con aceite y caldo. Sopa. (Valdeolivas,
Cuenca).

* Comida que hacen los pastores con tor-
ta cocida en las brasas y guisada después con

aceite y caldo. (Orihuela del Tremedal).

 Comida tipica manchega aderezada
con caza. (Puebla del Principe, Ciudad
Real).

* Torta cocida a las brasas y guisada des-
pués con aceite y caldo, b) El tinico guiso que,
al final, te puedes comer hasta el plato ya que
los pastores lo servian sobre la propia torta.

(Riopar, Albacete, donde nace el Mundo).

* Guiso de conejo y perdiz con torta
de pastor. (Torre de Juan Abad, Ciudad
Real).

También se han encontrado acepcio-
nes que se refieren a los gaspachos como
« . » @« o »

andrajos” o “pijancos”.

Hemos encontrado noticias sobre los

gaspachos en Murcia, Alicante, Albacete,
Cuenca, Toledo, Asturias, Ciudad Real y

el interior de Valencia.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



os galianos

A los gaspachos también se les
denomina galianos. A continuacién
ofrecemos algunas referencias a la
palabra Galiano:

* A los naturales de Alia se les lla-
ma jalianos o galianos. De ahi que a la ca-
fiada ganadera que comunica las tierras de
Talavera y Avila se la denomine “cafiada
galiana”. Alia se encuentra en Cdceres, en
la comarca de las Villuercas, entre los rios
Tajo y Guadiana.

* Indios galianos: vivian en el valle de
los Quilmes hacia Santiago del Estero; en
1618 fueron conducidas por fuerza a las
inmediaciones de Buenos Aires, donde se
les formé el pueblo de su nombre, y mez-
cldndose con los europeos se han espafo-
lizado perdiendo sus idiomas y costum-
bres antiguas (“Descripcién e historia del
Paraguay y del Rio de la Plata”, Félix de
Azara).

* Diccionario de personajes de Don
Quijote de la Mancha (Oscar Medina Pé-
rez): GALIANA. Seguin la tradicién, se tra-
ta de una hija del rey moro Galafre; Carlo-
magno la conoce en Toledo, se enamora y
se casa con ella después de vencer en des-
affo a su rival Bradamante. Sancho le re-
cuerda cuando cae en una sima al regreso

“Los gaspachos de pastor
en el caldero estan mejor”

Platos de siempre de los Nontes Universales

de la insula de Barataria: “;Vélame Dios to-

dopoderoso! [...]. Esta que para mi es des-
ventura, mejor fuera para aventura de mi
amo don Quijote. El s que tuviera estas
profundidades y mazmorras por jardines
floridos y por palacios de Galiana” II, 55.

* Palacios de Galiana: Edificio muy
antiguo situado en la denominada Huerta
del Rey, a orillas del Tajo junto a Toledo.

os gaspachos de
Castilla La Mancha

Quizd los gaspachos manchegos tie-
nen un origen antiquisimo. Los gaspa-
chos serranos, tal y como los conocemos,
tienen como ingrediente la patata, que
llegé a la peninsula después del “descu-
brimiento” de América y a nuestros lares
alld por finales del XVII y principios del
XVIII, por lo que la forma de hacerlos en
la sierra es posterior a las iniciales. Se
cuenta que es en Albacete donde nacie-
ron y donde mejor se guisan (los gaspa-
chos manchegos).

La elaboracién se hace, generalmente,
con carne de caza (liebre, conejo, perdiz),
que puede sustituirse e incluso afiadirsele
carne de corral (gallinas) o pichones.
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Modo de hacer, generalmente, gaspa-

chos manchegos:

Se trocea la carne y se sazona con sal y
ajo. Se cuece. Se deshuesa y se desmiga
una parte.

En una sartén amplia se echa aceite,
ajos, laurel, tomillo, sal y pimentdn, y si se
desea tomate, pimientos y jamén en peda-
z0s pequefios.

Se afiade el caldo obtenido por la coc-
cién de la carne y se deja hasta que co-
mience a hervir.

Se afiaden entonces los trozos de solla-
pa (y si se desea la carne desmigada) y se
deja hervir, nuevamente, durante unos
veinte minutos, removiendo para que no
se pegue el guiso al recipiente. Unos mo-
mentos antes de servirlos se colocan los
trozos de carne que no se han deshuesado.

Lo tipico es comerlo con la forma y
costumbres tradicionales, sobre la propia
torta y utilizando como cuchara pellizcos
de la misma, de ah{ viene el dicho:

€6 L o
De los gaspachos se
come hasta la cuchara
y el plato”
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os gaspachos serranos

Plato barroco, poderoso, con
mucha envergadura, consistente,
rotundo, pastoril por excelencia,
sencillo de ingredientes, nada ava-
ro en su composicién, carnal, ca-
liente y, dltimamente, especialmente fes-
tivo. Su elaboracién es lenta y laboriosa,
casi ritual.

Los ingredientes principales son: aceite
de oliva, patatas, sal, pimentdn, agua de
la fuente y sollapas.

Como materiales necesitamos una
sartén de rabo largo, amplia y honda, una
rasera, unas traudes y cucharas o cucha-
rones.

Los hay de tres clases: de higado de go-
rrino (sobre todo en el matapuerco), de
setas y de liebre, aunque en cualquier mo-
mento pueden hacerse afadiendo pimien-
tos, tajadas, y lo que se tenga a mano que
consideremos apto para este plato.

En todos ellos el primer paso es espiz-
car las sollapas (hacer trozos pequefos de
la sollapa, del tamafio de unos tres centi-
metros de didmetro, utilizando los dedos
de ambas manos).

Ancestralmente se frefan tajds frescas
en la sartén y chichorras de magra. Se fre-
fan las patatas en un poco aceite y luego
para tostar los gaspachos se iba afiadiendo
la grasa de las tajadas.

Las tajadas se comfan después de los
gaspachos.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Los gaspachos pueden ser tos-
taos o blandos. Blandos se comfan
sobre todo en invierno, pues seme-
jan una sopa caliente cuyo ingre-
diente principal es la sollapa.

Los tostaos siempre se acompa-
fian de cebolla cortada a gajos, bo-
cao de gaspachos, bocao de cebolla.

Y siempre, siempre, de la sartén.

El procedimiento adecuado es aca-
charse, coger una cucharada, introducir
en la boca, mascar, darle un bocao a la ce-
bolla, agarrar la bota de vino, beber (dan-
do un paso atrds), y comenzar el proceso
de nuevo. Si no los comes calientes puedes
quedarte con ganas, pues otras personas
menos niquitosas que actiien como co-
mensales acabardn con el plato antes de
que te lo imagines.

Elaboracidn a la forma tradicional:

Pela las patatas, ldvalas y cértalas como
para tortilla.

Echa aceite en una sartén y, cuando es-
té rusiente, anade las patatas, alifialas de
sal al gusto. A media coccién de las pata-
tas afiade unos dientecicos de ajos corta-
dos al bies. Dales vuelta hasta que estén
fritas.

Afade pimentdn dulce, da dos vueltas
a las patatas para que se conjuguen con esta
especia.

Anade el agua, que las cubra, deja co-
cer. Saca del fuego y anade las sollapas,
hasta que queden embebidas, para que se
calen muy bien los gaspachos. Y con el
fuego fuerte a tostarlos.

Platos de siempre de los Nontes Universales

Tostar significa poner al fuego para

que el plato vaya adquiriendo color, sin
quemarse. Los gaspachos se voltean en la
sartén para que se tuesten. Hay personas
a las que les gusta menos tostados y otras
a las que les gusta mds tostados (todo ello
dependerd del nimero de vueltas que el
cocinero consiga darles).

Anastasio, de Guadalaviar, decfa que es-
te plato debfan realizarlo los hombres, por-
que las mujeres lo elaboraban como si se
tratase de una tortilla de patatas, cuando la
diferencia es sustancial, tostar no es cocer,
sino darle la sena de identidad al plato.

Los de higado de gorrino

Sofrie en aceite muy caliente el higado
de cerdo, y retiralo. Picalo en un almirez.
Echa las patatas y frielas y, cuando estén a
punto, el pimentdn y el higado. Afade el
agua, cuando empiece a hervir retira del
fuego, afiade los gaspachos y deja que se
embeban (de diez a vente minutos) y pon-
las otra vez al fuego a tostarlos.

También suelen hacerse sin patatas,
afiadiendo las especias de la matanza al hi-
gado sofrito (pimentdn, clavo, canela,...).

Si tenemos liebre

Cuece la liebre, en la olla exprés media
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hora y en las otras hasta tres horas. Des-

migala.

En vez de echar agua echa el caldo de
la liebre y afddele la liebre deshuesada y
desmigada cuando eches las sollapas.

Con setas

Frie las patatas, cuando ya casi estdn
hechas afiade la setas, sueltan agua, y la
patatas cogen el sabor. Afade el agua, po-
ner a hervir,...

En primavera abundan los aceiteros,
las cagurrias, las setas sanjuaneras,...

En otofio, sobre todo, las setas carde-
ras y los rebollones.

Las carderas se conservaban pasindo-
les un hilo por el centro, en reata, y col-
gadas al fresco. Siempre podian usarse pa-
ra hacer gaspachos.

Con conejo

Se corta el conejo a trozos que se in-
troducen en una tortera y se ponen a co-
cer en agua con sal. En una sartén con
aceite se refrien unos trozos de sollapas y,
cuando estén refritos, se les afiade pimen-
tén, se les da una vuelta y se afiade el cal-
do de la tortera. Se desmiga el conejo y se
ahade también a la tortera. Se le anade,
asimismo, el ajo picado.
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Cuando comience a hervir se
afaden las sollapas y, una vez coci-
das, se tuestan. Nada mds tostarse
se sirven a la mesa.

Blandos
A diferencia de los gaspachos

tostaos los blandos no llegan a tos-
tarse, sirviéndose cuando estdn co-
cidos y caldosos. En algunas ocasiones se
les anade una cabeza de ajos espizcada an-
tes de apartarlos del fuego, cuando ya es-
tdn cocidos. Una forma invernal para
aguantar el frio.

Otras formas

Puedes hacerlos con patatas, pimiento,
y tomate, pimentdn, afadir el agua o el
caldo y tostar.

ichos

El-gaspacho del tio Sandoval, mucho
caldo y poco pan.

De los gaspachos se come hasta la cucha-
ra y el plato.

Los gaspachos de pastor en el caldero es-
tdn mejor.

Pan con pan comida de tontos (en refe-
rencia a esas personas que comen los gaspa-
chos acompaiiados de pan).

El gaspacho de pastor, cuanto mds vuel-
to, mejor, y los del ganidn, a la primera ya
estdn.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



os gaspachos y
la literatura

La primerareferencia literaria a
los gaspachos la encontramos en el
Capitulo LIII de la segunda parte
de “El ingenioso hidalgo don Qui-
jote de la Mancha”, de Miguel de
Cervantes, titulado.- Del fatigado fin y
remate que tuvo el gobierno de Sancho
Panza.

Sancho “...encaminando sus palabras y
razones al mayordomo, al secretario, al maes-
tresala y a Pedro Recio el doctor, y a otros
muchos que allf presentes estaban, dijo:

-... "Mejor me estd a mi una hoz en la
mano que un cetro de gobernador, mds
quiero hartarme de gaspachos que estar
sujeto a la miseria de un médico imper-
tinente que me mate de hambre, y mds
quiero recostarme a la sombra de una en-
cina en el verano y arroparme con un za-
marro de dos pelos en el invierno en mi
libertad, que acostarme con la sujecidn del
gobierno entre sdbanas de holanda y ves-
tirme de martas cebollinas. Vuestras mer-
cedes se queden con Dios y digan al duque
mi sefior que desnudo naci, desnudo me
hallo: ni pierdo ni gano; quiero decir que
sin blanca entré en este gobierno y sin ella
salgo, bien al revés de como suelen salir los
gobernadores de otras insulas’...

En el epilogo de la Ruta de Don Qui-
jote, de Azorin, afio 1951, en el capitulo
sobre los gazpachos, dice:

“sGazpacho o gaspachos? No lo olvide-
mos: hay gazpacho, plato andaluz, y hay
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gaspachos, plato manchego. El gazpacho an-
daluz es frio y nutritivo; los gaspachos man-
chegos son calientes, sustanciosos”.

También cita de Azorin, en el “Buen
Sancho”:

“Eso es lo que come usted? ;No le gus-
tan a usted los galianos? [Si es la comida de
La Mancha! ;Y hechos por las manos de mi
Teresa!

Los galianos o sea, gaspachos, son sucu-
lentos. No hay que confundir estos gaspachos
con el gazpacho frigido de Andalucia. Ten-
gamos en cuenta las latitudes. Los gaspachos
manchegos son siempre plural, y el gazpacho
andaluz es siempre singular. Los gaspachos
manchegos se cocinan con pizcas de tortas
delgadisimas, tortas amasadas sin levadura,
cocidas entre dos fuegos, sobre las anchas lo-
sas del hogar. Pueden ser viudos, o sea, con
s6lo vegetales, o pueden estar apedreados con
pedazos de jamén o trozos de averio. Estos
galianos de la mesa de Sancho, galianos fas-
tuosos, trascienden olor incitativo. Y alli estd
esperando también, en jarras de Talavera,
un fresco y claro valdeperias. Pero el doctor
Pedro Recio no come. No ha hecho mds que
llevarse a la boca un trocito de la pringada
torta de los gaspachos. Y tampoco prueba los
subsiguientes platos.”



Y, de nuevo, José Marfa Martinez
Ruiz, Azorin, en “Gaspachos”, capitulo de
la obra “Con permiso de los cervantistas”,
1948, explica con pelos y sefiales la elabo-
racién de los gaspachos manchegos. Su re-
ceta se huele y se degusta:

“Con masa sin levadura bien henida se
modelaban las rortas del grosor de medio
dedo escaso y del tamario de dos o
tres palmos de grandes. En
pleno campo se ama-
san sobre la cara cur-
tida de una piel de
cabra. Se doblan en
dos dobleces para llevarlas
al fuego mds comodamente
y extenderlas; se cuecen en la
pala sobre fuego vivo, o se caldea
la losa con hornija y, barrida, se pone la tor-
ta sobre la losa y se cubre con las brasas -que
es el cldsico procedimiento-, sacudiéndolas
al sacarlas para que se desprendan la ceniza
y las cortecillas tostadas. También se cuecen
al horno. La coccidn debe ser rdpida, para
que la torta quede tierna y algo tostada por
fuera. Segiin se saca del fuego, se abriga, en-
tre mandiles de lana, para que sude y quede
tierna. “Estd bien hecha la torta cuando,
después de cocida, permite que se doble sin
quebrantarse. En una sartén se frien con
aceite abundante, que se reservard para los
gaspachos, palominos y aves de corral o caza
de pelo o pluma y, sequidamente, se cuece la
carne sin el aceite. Con el aceite reservado
se frien trozos de jamdn o tocino y también
fioras verdes y tomate como condimento. To-
do esto 1iltimo se cuece un rato en la misma
sartén con el caldo en que se ha cocido la
carne, agregando algo de agua, si no hay
caldo suficiente, y la sal adecuada y un pe-
Uizquito de pimienta molida. “Se desmenu-
zan las tortas, estrujando los cachos con los
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dedos para que se abran y quede mds espon-
joso el gaspacho. Se echan en la sartén y
también la carne y para que el gaspacho no
se escalde se le ariade antes un poco de agua
fria. Conviene que tengan mucho caldo pa-
ra que cuezan bien. Para evitar que se pe-
guen, se va moviendo la sartén con volteos
de vaivén; porque es preferible a mecerlos
con la freidora. Se sirven caldositos
inmediatamente, volcando la
sartén encima de una o varias
tortas puestas a trozos
sobre una fuente an-
cha y plana, o sobre
un valeo de esparto. Se
comen con esta misma
torta impregnada, en vez de
pan. “Los gaspachos llamados viu-
dos se aderezan igual que los anteriores,
pero fritos, sustituyendo la carne con hierbas
(espinacas, algas, collejas, etc.), sin cocerlas
previamente. Estos gaspachos, alifiados en las
almazaras con aceite nuevo, resultan tam-
bién muy gustosos”.

uriosidades

Comenta Ramén Ferndndez Palmeral,
en su obra “Buscando a Azorin por la
Mancha” que hay un manchego instalado
en la Costa Blanca, en Santa Pola, que ha
inventado el gaspacho manchego con ma-
risco, es decir, la carne se sustituye por bo-
gavante, langostinos, tigres de Guardamar
(precio prohibitivo), algin rape y una ca-
beza de gallineta, mds la torta de pastor
que no puede faltar; asegurando que es
uno de los inventos culinarios, exportados
de La Mancha, que mds éxito tiene alli en
la Costa Blanca.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



El cocido

En la segunda acepcién del DRAE se
define al cocido como olla (comida prepa-
rada con carne, tocino, legumbres y horta-
lizas). Y, en la tercera acepcién de la pala-
bra olla se define a ésta como “Comida
preparada con carne, tocino, legumbres y
hortalizas, principalmente garbanzos y pa-
tatas, a lo que se aiiade a veces algiin em-
buchado y rodo junto se cuece y sazona. Era
en Espania el plato principal de la comida
diaria’.

Covarrubias relaciona el nombre de
cocina con el de cocido: “Comiinmente se
entiende haberse dicho de cocer, porque alli
se cuecen las carnes y las legumbres y todo lo
demds que se sirve cocido”.

istoria del cocido

Cuando aparecié el primer recipiente
de barro que aguantase una lumbre seguro
que, ahi, surgié el cocido.

a SOP&Z negra espartana

Licurgo fue, segin la tradicién, el au-
tor del codigo de costumbres que cons-
titufan las leyes tradicionales de los es-
partanos (en torno al siglo sexto antes de
Cristo). Ademds de ser célebre por la ins-
tauracién de este cédigo, en la historia
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de la gastronomia es conocido por esta-
blecer sociedades gastronémicas forma-
das por quince miembros, en las que los
“socios” estaban obligados a aportar en
especie lo necesario para la alimentacién
de cada mes: harina, vino, queso, higos
y dinero para la carne. El plato ritual y
obligado que se servia en los comedores
comunes era la sopa negra espartana.
Hasta nuestros dfas esta sopa se asocia a
“bodrio”. Los componentes de la misma
eran, basindonos en numerosas opinio-
nes, entre otros, vino, carnes, verdura y
sangre.

No sabemos si la sopa negra, debido a
su sabor o a la maledicencia de atenienses
y modernos literatos, que afirman que el
arrojo y valentia en el combate de los es-
partanos era debido a que preferfan morir
a tener que volver y someterse a la admi-
nistracién gastronémica de Licurgo, fue
el motivo por el que acabaron expulsando
a este legendario legislador a pedradas de
Esparta.

De todos modos es muy conocido el
consumo de la sangre a través de elabo-
raciones culinarias, cual es el caso de la
morcilla, en sus muchas formas, y de la
sopa de sangre que se consume en mu-
chos paises, entre ellos Rumanfa.

En los Montes Universales ha sido
constante, desde antiguo, el consumo de
sangre de oveja o cordero refrita con ce-
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a adafina

La adafina, plato judio por excelen-
cia, es, seguramente, el antecesor del co-
cido que conocemos hoy en difa. Este pla-
to constaba de tres vuelcos: la sopa, los
garbanzos (a los que se anadian judias) y
la carne (ternera y pollo, sin nada de
cerdo).

La adaptacidn cristiana de la adafina
fue la olla podrida. Dice Sancho: “Aguel
platonazo que estd mds adelante vahando
me parece que es olla podrida, que por la di-
versidad de cosas que en las tales ollas po-
dridas hay, no podré dejar de topar con al-
guna que me sea de gusto y de provecho.”
(Capitulo XLVII del Ingenioso Hidalgo
Don Quijote de la Mancha”, Donde se
prosigue como se portaba Sancho Panza en
su gobierno).

[ cocido

Desde que en 1569 Felipe II protegie-
ra el garbanzo de Fuentesatco, ricos y re-
yes hicieron buen acopio de cocidos.
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Cuando los Borbones sucedie-
ron a los Austrias mantuvieron la
tradicién por el buen yantar de este
plato.

Isabel II era habitual, segin los
dichos, de los cocidos del restauran-
te madrilefio Lhardy. Isabel La
Chata, hermana de Alfonso XII, era

fiel parroquiana del restaurante, tam-
bién madrilefio, La Bola.

Dejando de lado los gustos de reyes, rei-
nas y poderosos, lo cierto es que el cocido,
derivado de la olla podrida, se adapta a los
gustos de las distintas regiones del reino.

En Asturias y Galicia recibe el nombre
de pote debido al recipiente en que se co-
cina.

En Cataluna se denomina escudella.

En Andalucia puchero gitano o cocido
colorao, segun se afiadiese tocino y chori-
zo curado en manteca.

Ademds, del cocido no se desaprove-
cha nada.

Con los que ha quedado se puede ela-
borar una ropa vieja, consistente en un re-
frito de cebolla, ajo y un poco de harina
al que se le afiaden garbanzos, tocino,
chorizo y algo de carne.

Las croquetas se realizan con las sobras
de gallina o jamén.

Los molletes de pan blanco al que se
le quita la miga y se rellenan de los restos
de carne, dejdndolo reposar unas horas y
consumido tras afiadirle un chorritén de
aceite, recibe el nombre de pringd.

Y no nos olvidemos de las sopas.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Variantes del cocido en Espana

El cocido de Lalin (Pontevedra).
En esta localidad de mds de veinte

mil personas se celebran la Feria del
cocido 'y el Mes del cocido.

El cocido Lebaniego, tipico del
valle de Liébana, en Cantabria.

El cocido madrilefo, habitual
en los restaurantes madrilefios como me-
nu del dfa los martes.

El cocido maragato, tradicional de la
comarca de la Maragaterfa en Ledn. Se
consume en tres vuelcos al revés: primero
las carnes, luego las verduras y, por ulti-
mo, la sopa.

El cocido montafés, tipico de Canta-
bria, que, en vez de llevar garbanzos como
elemento principal lleva alubias blancas y
berzas.

La escudilla, cocido cataldn, que se ca-
racteriza especialmente por usar butifarras
(blancas, negras y rojas).

La olla podrida, plato que caracteriza
a los burgaleses, recibe ese nombre de la
derivacién de olla “poderida” (olla de los
poderosos).

uriosidades

Ya hemos citado la aficién de las clases
altas al consumo de cocido. Y hemos visto
que en todas las regiones se realizan coci-
dos diferentes, puesto que se depende di-
rectamente de los ingredientes que mds a
mano se tienen. Para poder entender por

Platos de siempre de los Nontes Universales

“El cocido era en Espana
el plato principal de
la comida diaria”

qué cada cocido es diferente basta con po-
ner dos ejemplos del siglo XIX, el cocido
que se consumia en la Casa Real y el ofre-

cido a los nifios huérfanos del colegio de
San Idelfonso.

El cocido fernandino constaba de
cuatro kilos de vaca, tres piezas de carne-
ro, una gallina, una perdiz, un par de pi-
chones, una liebre, dos kilos de jamén,
dos chorizos, un kilo de tocino, un kilo
y medio de oreja de cerdo, un kilo de
pies de cerdo, verduras, garbanzos y es-
pecias finas.

El cocido que se consumia en el cole-
gio de San Idelfonso contenia media libra
de tocino, media libra de vaca, dos o tres
huesos de carnero y despojos traidos del
matadero, ademds de garbanzos. Una vez
al mes se agregaba un cuartillo de longa-
niza para todos. En Cuaresma de dicho
cocido desaparecen carne y huesos, que
son sustituidos por huevos duros y casta-
fias cocidas mezcladas con los garbanzos.

Como puede observarse dos cocidos
tan variados que parecen irreconocibles.

A
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&l cocido de los Montes Universales

Ingredientes:

* Garbanzos

* Dos o tres huesos dulces
* Hueso de jamén

* Morcilla

* Tocino

* Patatas

* Carcomas de las gallinas
* Rabo de gorrino

* Pata de cerdo

* Verduras (zanahoria, nabos,
puerros,...)
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Modo de hacerlo:

Se ponen todos los ingredientes (menos la morci-
lla y las patatas) en una olla y se cubren de agua.
Se dejan cocer cuanto mds tiempo mejor.

Media hora antes de acabar el cocido se introdu-
cen la morcilla y las patatas.

Se sirve primero la sopa, después las verduras (gar-
banzos, patatas, zanahoria, nabo,...) y, por dlti-
mo, las carnes con la morcilla.

Partimos de la existencia de tinajas en las que es-
tdn recogidas carnes del cerdo y embutidos. Ademads
en una de las tinajas siempre se almacenan carnes
de las gallinas viejas. El saquillo con los garbanzos
no falta y, por supuesto, tampoco faltan las patatas.

Angelina Fornes y _José Luis.glspas



Sopas escullas

Se corta pan duro, finamente, direc-
tamente sobre un plato hondo. El
caldo del cocido hirviendo se echa
directamente sobre las sopas de pan.

Sopas de arroz

Se pone arroz a cocer con el caldo
del cocido unos quince minutos.

Se ponen a cocer los fideos en el
caldo alrededor de seis minutos.
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Judias

La judia (Phaesolus spp) es una planta
herbédcea anual, de la familia de las Papi-
liondceas, que alcanza de tres a cuatro
metros de longitud, cuyo fruto son unas
vainas aplastadas, terminadas en dos
puntas y con varias semillas en forma de
rifién.

Se cultiva en las huertas por su
fruto, comestible tanto seco como
verde.

Hay muchas especies de
judias, que se diferencian
por el tamaio de la planta,
el volumen, el color, la for-
ma de las vainas y de las se-
millas.

La planta produce las judias ver-
des (o vainas) que se consumen, ge-
neralmente en los Montes Universales, co-
mo verdura (hervido de judias verdes) y,
a veces, refrita (una vez cocida) con ajos.

Las judfas secas son los granos puestos
a secar, que se consumen en potajes, gui-
sados,...
por el tipo de cultivo al que estd destinada

La diferencia viene determinada

la planta. Mientras que la judia seca pro-
viene de un cultivo extensivo, la judia ver-
de estd considerada como una especie
horticola.

Covarrubias nos habla de los frisoles:
“Son ciertas habitas en forma de rifioncitos
de pollos, que nacen seis y ocho en la vaini-
lla, y hdcense dellos sabrosos guisados, asi
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con carne como con pescado, y cuando son
tiernos los aderezan con sus vainillas. Estos,
por otro nombre, se dicen judigiielos,(...)
Pienso se dijeron judigiielos por lo que bu-
llen cuando hierven, calidad de garbanzo,
de cuya especie no difieren mucho; y por ser
pasion de judios el ser bulliciosos sole-

mos decir a los tales que les

m hierve el garbanzuelo”.

Las tres especies de judi-
as mds conocidas son:

* La judia comdn (Ph.
Viulgaris).- Judién del Barco, Blanca
redonda, Blanca manteca, Carnosa y

Planchada.
* La judia parda o pinta (Ph. Coc-

cineus).- Roja o morada, en forma de
rindén (Judias pintas de Tolosa).

* La judia de Lima.- Judién, Garrafén
0 Madagascar (usual en las paellas valen-
cianas).

os nombres de las judias

Judias, alubias, fabes (Asturias), fréjo-
les, mongetes, bajocas, pochas (Pais Vas-
co), caparrones (La Rioja), perotes, ejo-
tes, porotos (nombre procedente del que-
cua purutu, pues as{ llamaban al a judia
en Pert cuando llegaron los espafioles),
habichuelas, caraotas, bean, chichos y ne-
gritos (En Asturias, las judias negras to-



losanas), judfas de rifién (La Bafeza y el
Barco de Avila), planchetas (en Leén) vy,
entre otros nombres, ganchet y pinet (en

Baleares).

istoria de las judias

Hace mds de 5000 afios las civilizacio-
nes asentadas en Méjico y Perd ya culti-
vaban las judias, siendo populares en la
cultura azteca y en la inca.

Entre los historiadores existen versio-
nes diferentes sobre el origen de las judfas,
aunque muchos de ellos apuntan a que vi-
nieron a Europa desde el continente ame-
ricano, basdndose, principalmente, en que
el cultivo generalizado de las judias se da,
principalmente, en el siglo XVI. Umberto
Eco llega a segurar que el aumento de la
poblacién europea a partir de los siglos si-
guientes es debido, en parte, al cultivo de
las judfas.

Etimolégicamente la palabra alubia
viene del 4rabe, que a su vez la tomé del
griego, con la que se referfan a la semilla
de forma arrifionada (en forma de 16bulo
de oreja). El nombre con que se referfan
los drabes a esta semilla fue tomado en es-
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pafiol con el articulo aglutinado,
formando el nombre de alubia. Lo
curioso de la etimologifa es que el
nombre de alubia no se refiere a la
planta o la vaina verde, sino al gra-
no (para los griegos el lobulillo de
una oreja).

Dioscérides se refiere a la judia
? de huerta, cuyo fruto se llama vaina
¥, seglin otros, espdrrago. Se consu-
me como alimento el fruto cocido
con su semilla. Afirma que es diurético y
provoca pesadillas. Se refiere, imagina-
mos, a las judias verdes, habichuelas tier-
nas cuya vaina se consume entera. Asf
pues, las Phaesolus vulgares (nombre cien-
tifico que recibe esta planta) son las vainas
en algunas partes de Espafia, fréjoles
(cuando son planas y anchas) en Asturias
y haricots verts (las finas) en Francia.

Ahi entra la controversia. El fruto,
una vez seco, recibe el nombre de judias,
alubias o, incluso, habichuelas. Conti-
nuando con la etimologfa, los frijoles me-
jicanos dieron nombre al haricot francés,
de donde parece derive el término frejol
con que en Asturias e refieren a la judia
verde. El DRAE indica que el término
mejicano deriva del phaeolus latino in-
fluido por el cataldn presul, otra forma de
llamar a los guisantes.

Decidimos, en este momento, no con-
tinuar indagando sobre el origen de las ju-
dias que nosotros conocemos, pues no es
éste nuestro objetivo en estos momentos.

Asi pues, preferimos afirmar casi con
toda certeza que el cultivo de las judias se-
cas es originario del continente america-
no, e introducido en Europa en el siglo
XVI, mientras que el referido a las judias

sngelina Fornes y José Luis./lspas



verdes podria ser considerado uni-
versal. Hoy el cultivo de las judias
se encuentra ampliamente distri-
buido en los trépicos, subtrépicos
y regiones templadas, siendo la le-
gumbre mds importante en Améri-
ca latina y el continente africano.

Las judfas mds apreciadas y cul-
tivadas en Espafia son:

* Las judias blancas y pardas (o
pintas), consumidas generalmente en los
Montes Universales, provenientes de los
campos de Castilla-La Mancha.

* Los judiones de la Granja, del Barco
de Avila.

e Las fabes asturianas.

* La variedad Garrafdn, que es la que
se utiliza para hacer las paellas valencianas.
Se cultiva en Levante.

* Las alubias (pochas, pinta de Ledn,
pinta de Tolosa, larga vega, verdina y ne-
grita).

ropiedades de las judias

Las judias, como todas las legumbres,
tienen poder saciante y aportan fibra (fa-
voreciendo el trdnsito intestinal) aunque
se debe tener cuidado con su consumo
por la gran cantidad de calorfas que
aportan.

Contienen muchas proteinas de tipo
vegetal, bastante cantidad de hidratos de
carbono, calorfas y fibra, vitaminas A y
B1, minerales (potasio, fésforo, calcio,
magnesio y hierro), dcido félico, flavoides
(antonianos) y antioxidantes. Aportan fi-
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bra, regulan la digestién y reducen los ni-

veles de colesterol.

as judias en el refranero

Garbanzos y judias hacen buena com-
paiia.
Buenas judias La Mancha las cria.

En La Mancha buenas judias y mejores
cristianas.

No comas judias cuando hayas de andar
entre gente de cortesia.

uriosidades

Distintas culturas le confieren algin
sentido especial a los diferentes tipos de
judias. Los frijoles negros de Centroamé-
rica son considerados como buena fortu-
nay comer en Japén porotos rojos el pri-
mer dia del afio ayuda a alcanzar la pros-

peridad.

Las judfas, al igual que otras legum-
bres, han sido bastante desprestigiadas a
lo largo de la historia por ser relacionadas
como propias de los rusticos. “Espafia es
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un pais alubiero y pedorro” es una afirma-

cién de Antonio Civantos, con la que
transmite la maledicencia y los prejuicios
de los que no pasaban hambre. En su de-
fensa, la sabidurifa popular ha dejado claro
lo que hay que hacer: “Mea claro, péete
fuerte y cdgate en la muerte”.

as judias en la cocina de
los Montes Universales

En-las dispensas se guardan, en saqui-
llos, lentejas, garbanzos, judias y arroz. Su
aguante en seco se encuentra entre ocho
y nueve meses (a no ser que, en el caso de
las judias, les ataque el gorgojo). En ensa-
lada, estofadas, guisadas, en potaje, solas
o revueltas con otros ingredientes las ju-
dias y su aporte calérico ayudan a pasar
los rigores del los largos inviernos y las de-
mds trabajadas estaciones.

El saber mds valorado es cémo cocer-
las, y nuestras antecesoras sabfan mucho
de este tema. Las judias secas han de per-
manecer en remojo desde el dia anterior
a ser cocinadas. Acabada la comida de ese
dfa (el anterior) se ponen en una cazuela
con agua para ser utilizadas al dia si-
guiente.
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Antes de ponerlas a cocer se les
quita el agua en el que han perma-
necido y se echan a la olla. Se cu-
bren de nuevo de agua fria y se po-
nen a cocer (a fuego lento). Cuan-
do rompen a hervir podemos o
cambiar el agua de nuevo o afiadir
un vaso de agua frfa, engafiando de
este modo a las judias. Si lo hemos
hecho de este dltimo modo podemos vol-
ver a engafarlas cuando rompa el hervor
de nuevo con otro vaso de agua fria. Asi
evitaremos que se abran o se rompan.

Se dejan cocer, a fuego lento, de dos a
dos horas y media (depende en parte del
tipo de judias empleado). Cinco minutos
antes de acabar la coccidn se les afiade sal

al gusto.

Afiadir ajedrea, hinojo, comino, bi-
carbonato,... a la olla en que cocemos las
judias ayuda, en parte, a aligerar su di-
gestién. De modo general suelen ser
acompafiadas por otros ingredientes (si
se tienen a mano), resultando mds sua-
ves y ligeras. Acompafadas con arroz
dan lugar a una proteina tan completa
como la de cualquier alimento de origen

animal.
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Judias en ensalada

Las judias en ensalada son las que acompafian a familiares y amigos la noche del matago-
rrino. Hemos encontrado tres modos diferentes de hacerlas.

* La receta mds sencilla es la que menos ingredientes requiere: judfas, una cabeza de ajos
y dos hojas de laurel. Para su elaboracién se ponen a cocer las judfas con una cabeza de
ajo y dos hojas de laurel. Al cabo de dos o tres horas estdn cocinadas. Se acompafian de
un chorritén de aceite y otro de vinagre.

* La siguiente versién es muy parecida a la que hemos descrito en primer lugar. Se cuecen
las judfas afiadiendo cebolla cortada a trozos y ajos con piel. Se deja cocer todo el conjunto
de dos a tres horas. Un momento antes de sacarlas de fuego se les afiade sal al gusto.

* Las judias en ensalada mds sofisticadas (comparadas con las anteriores) van acompafa-
das, antes de terminar su coccién, con un refrito de cebolla picada y ajos pelados enteros,
amén de la consabida hoja de laurel. A este refrito se le anade, al final, una pizca de pi-
mentdn antes de echarlo a la olla de las judfas.
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Judias con morro

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Judias Poner las judias a remojo el dia anterior.

* Morro de cerdo En una cazuela echar las judias, los trozos de mo-
* Oreja de cerdo rro y de oreja, cubrir con agua.

e Chorizo Poner a cocer. Cuando llega el primer hervor afia-
« Morcilla dir un vaso de agua fria.

« Agua blanda ?gez;lr que llegue otro hervor y afadir otro vaso de

Dejar cocer a fuego lento unas dos horas.

Pasado este tiempo afiadir los trozos de chorizo y
la morcilla (si es grande en trozos y si son peque-
fias, pues una por comensal).

Dejar cocer de quince a veinte minutos, salar al
gusto y apagar el fuego.

Este plato estd mejor de un dia para otro.
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Empedrado de judias

Ingredientes:

* Judias blancas * Abadejo

* Arroz * Tomate

* Pimiento * Ajos

¢ Cebolla * Una hoja de laurel
* Aceite * Agua

En este plato se conjugan legumbres
diversas con arroz y abadejo, y si no
hay abadejo, pues lo que se encuentre

por ahi.

Puede prepararse con diversas le-
gumbres: garbanzos, lentejas, judias
pintas o pardas,.. En este caso las he-
mos realizado, por variar, con judias
blancas (que es lo que nos quedaba en
la dispensa). El tono serrano se lo dan,
en particular, las judias pardas y los
garbanzos.

Modo de hacerlo:

Se ponen a remojar las judias el dia anterior (y lo
mismo para los garbanzos y las lentejas). Se cuecen
en una olla con la hoja de laurel.

En una sartén amplia, aparte, se hace un sofrito
con la cebolla, cortada en cuadraditos, los ajos,
cortados en ldminas, el pimiento, picado muy fi-
no, y el tomate.

Cuando esté casi hecho el sofrito afiadimos a la
sartén el abadejo, en cachos no muy grandes, y las
judias una vez cocidas.

Se deja cocer todo el conjunto.

Veinte minutos antes de servir se afiade el arroz
(un pufiado por comensal). Se deja cocer entre
quince y veinte minutos y se sirve.

Hay que mantener una relacién constante entre el
agua que tiene la sartén y el arroz que se le afiade,
normalmente un poco menos

de la mitad de arroz que ¢
deliquido en la sartén. =
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Ingredientes:
* Judfas pardas

* Morro y oreja de cerdo
* Morcilla de arroz

* Longaniza

* Patatas

¢ Cebolla
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Potaje viudo

Modo de hacerlo:

Las judias se ponen en agua el dia anterior a la re-
alizacién del plato.

Se echan en una olla las judias, la oreja, el morro,
una hoja de laurel y una cabeza de ajos.

Se ponen a cocer lentamente.

Cuando hierva, afiadimos medio vaso de agua fria
(para asustar a las judias, con el fin de que no se
abran).

Desde que vuelva a hervir se afade la sal se dejar
cocer el conjunto alrededor de dos horas. En-
tonces se anaden la morcilla o morcillas y tantos
trozos de longaniza como comensales haya a la
mesa.

En una sartén se sofrien en aceite las patatas, cor-
tadas a cuadraditos, y la cebolla, cortada fina.
Cuando estén refritos estos ingredientes se aparta
la sartén del fuego y se le afiade el pimentén, mez-
clando el conjunto.

Se anade el contenido de la sartén a la olla y se
deja cocer todo junto unos veinte minutos.

Este plato estd mejor de un dia para otro.
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Lentejas

La lenteja pertenece a la familia de las
Fabdceas (Fabaceae), especie Lens culinaris.

El Diccionario de la Real Academia
Espafola nos dice que la lenteja (de latin
lenticular) es una planta herbdcea anual,
con tallos ramosos y estriados, flores blan-
cas con venas doradas y fruto de vaina pe-
quefia, con dos o tres semillas pardas
en forma de disco de medio cen-
timetro de didmetro aproxi-
madamente.

Sebastidn de Covarru-
bias nos informa de que la
lenteja, en su tiempo, es
una legumbre conocida:
“En su pasto y comida se figura la
virtud de la templanza, por cuanto los po-
bres se contentaban antiguamente con el pu-
chero de las lentejas”.

istoria de las lentejas

Posiblemente las lentejas constituyan
el alimento mds antiguo que se conoce. Se
cree que su cultivo nacié en las tribus ne-
oliticas del Asia Menor. Arquedlogos han
encontrado lentejas que datan de hace
ocho a nueve mil afios.

Herodoto (gedgrafo e historiador
griego) habla de inscripciones antiguas
que datan del afio 2200 a. C. y que esti-
pulan la alimentacién que recibian los
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obreros que trabajaban en la construccién
de las pirdmides: pan, cerveza, cebollas y
lentejas.

Covarrubias nos remite a la época ro-
mana: “Hubo en Roma un linaje de los
Léntulos, dichos asi porque los

antiguos criaban en sus cam-

pos las lentejas” .

Las

no son bien vistas

legumbres

en el Siglo de Oro.
Lectores de Dioscéri-
des (“La lenteja, si se ingiere sin
interrupcidn, provoca ambioplia,
es indigesta, perjudicial para el estd-
mago y flatulenta en estémagos e intestinos;
es constrictiva del vientre si se cuece con su
hollejo (...) Provoca pesadillas, no es apro-
piada para padecimientos nerviosos, para el
pulmén y la cabeza”) algunos médicos del
Siglo de Oro aseguraban que producen
melancolia y otros las consideraban muy
dafinas por lo que solamente las comfan
los muy necesitados que no tenfan otra
cosa mejor.

Asi pues, a los presos y pobres se les
proporcionaban legumbres: “(...) los dias
de pescado se de a los dichos pobres su caldo
de garbanzos y berdura o lentejas o nabos,
segiin el tiempo (...)". Los libros de cocina
de este tiempo no suelen mostrar recetas
en las que las lentejas sea el ingrediente

principal.
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ipos de lentejas

En Espafia contamos con varios tipos
de lentejas: de la Armufia (de color verde
claro), pardina (de color pardo), verdina
(verde amarillento con puntos negros) y
el llamado lentején (de gran tamafio y co-
lor verde amarillento con algunas tonali-
dades descoloradas).

as lentejas en la cocina

Hoy en difa las legumbres y, entre ellas,
las lentejas, cobran protagonismo en la
dieta. Se ha descrito que son un aporte in-
dispensable en una dieta para enfermos
cardiovasculares, por su riqueza en fibray
su capacidad para reducir los niveles de
colesterol. Son, ademds, muy recomenda-
bles en caso de diabetes, debido a que sus
hidratos de carbono se absorben de forma
muy lenta y poseen propiedades que pre-
vienen la anemia por su contenido en hie-
rro (aunque no tan asimilable como el de
las carnes).

rucos para la coccion
de las lentejas

* El agua de coccién ha de so-
bresalir unos tres centimetros por
encima de las lentejas.

* El fuego ha de ser fuerte hasta
que empiecen a hervir. A partir de ese mo-
mento ha de ser lento y permanente.

* El tiempo de coccién oscilard entre
hora y media y dos horas en cazuela. De-
pende del tipo de lenteja.

* Los utensilios utilizados para su coc-
cién han de ser de barro, recipientes es-
maltados o inoxidables. Se corre el riesgo,
en caso contrario, de que las lentejas
amarguen.

* Mover las lentejas asiendo la cacerola
por las asas y moviéndola, no usar cucha-
ras para revolverlas y no afiadir agua du-
rante la coccién son necesarios para que
no se deshagan las lentejas.

* En el caso de que las lentejas salgan
muy liquidas se coge medio cucharén de
las mismas y se hace un puré con el con-
tenido. Se agrega al guiso y se espesard el
mismo.

efranero

Lentejas, comida de viejas.

Lentejas, si no las quieres, las dejas.
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as lentejas y
la literatura

Ya hemeos indicado con anterio-
ridad que las lentejas no han sido
bien vistas en las diversas épocas vy,

por ello, tampoco aparecen en los
textos literarios. Para no quedarnos
con las ganas literarias ofrecemos un poe-
ma de Ivan Golub.

Por un plato de lentejas

Me desperté. Con la mano me acerqué el reloj de pulsera a los ojos. Las cinco y unos mi-
nutos. Me levanté. Levanté la cortina de la ventana. Rojo. Ahora saldrd el sol. Abro la ven-
tana. Un mirlo canta en el alambre. Se despluma. Y me siento bien.

Gracias por habernos dado el sol

y por haberme regalado la razén.

No venderé la primogenitura por un plato de lentejas
ni un misero bocado el caminar sin cadenas.

No venderé la primogenitura por un plato de lentejas
ni por una palabra lisonjera la tranquilidad.

No venderé la primogenitura por un plato de lentejas
ni por un siclo a la Persona.

No venderé la primogenitura por un plato de lentejas
ni por una ilusién de fuego los ojos.

No venderé la primogenitura por un plato de lentejas
ni por la orilla el mar.

No venderé la primogenitura por un plato de lentejas
ni por un carruaje las alas.

No venderé la primogenitura por un plato de lentejas
ni por una bandera de cuervos el dguila.

No venderé la primogenitura por un plato de lentejas
ni por una silla de montar las sandalias.

No venderé la primogenitura por un plato de lentejas
ni por un palacio un poema.

Escrito estd: La codicia es la fuente de todos los males. ;Sigue cantando el mirlo en el
alambre?
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Lentejas de los Montes Universales

Ingredientes: Modo de hacerlo:
* Lentejas Se ponen en una olla todos los ingredientes (las
e Cebollas cebollas y zanahorias cortadas a cuadraditos). Pri-

mero a fuego fuerte y, cuando empiece a hervir,

* Zanahorias
lento y permanente.

» Un hueso dulce Se deja cocer el conjunto una hora y media o dos.

* Ajos

* Laurel Con las nuevas modalidades de lentejas hay per-
* Agua sonas que realizan un sofrito de cebolla y, cuando
. Sal estd hecho, le afaden pimentdn. Se agrega ala olla

al final de la coccidn.

También hemos sabido de un afiadido de pan ra-
llado y un poco de sal con huevos batidos. Se co-
gen partes con una cuchara y se frien como si fue-
ran bufiuelos. Se afiaden, al final, a las lentejas co-
cidas.

A las lentejas les va la cebolla y la zanahoria, y se
guisan con laurel.
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Lentejas con arroz

Modo de hacerlo:

Se cuecen las lentejas y, veinte minutos antes de terminar la coccidn, se afiade el
arroz.

La combinacién de lentejas con arroz permite disponer de proteinas de alto valor

bioldgico (globulinas, glutinas y albiminas) equiparables a las que aportan los ali-
mentos de origen animal.
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Patatas con abadejo

Ingredientes para cuatro personas:

* 1 kilo de patatas

* 400 gramos de abadejo
* 1 tomate

* 1 puerro

 Un cuarto de cebolla
¢ 1 zanahoria

* 1 diente de ajo

* 1 pimiento

* 1 hoja de laurel

e Colorante

* Aceite

e Sal

Si se desea realizar este plato se ha de
planificar su elaboracion con 24 ho-
ras de antelacion.

Modo de hacerlo:

Desalar es quitarle la sal a una cosa: como a la ce-
cina, a un pescado salado,... en nuestro caso al aba-
dejo. Para ello colocar el bacalao en pequefos tro-
zos en una olla cubierta con agua durante 24 horas
cambidndole el agua 2 6 3 veces (segtin el grosor

del bacalao).

Poner en una tartera un litro y medio de agua, co-
locarla en el fuego y esperar que comience a hervir.

Cortar en trozos pequeiios el tomate, el puerro, la
zanahoria y el pimiento.

Colocar todo ello en una sartén con aceite al fuego
y dejar freir todo hasta que se pochen las verduras
(removiendo de vez en cuando). (Por cierto, que
este verbo —pochar- no aparece en el Diccionario
de la Real Academia Espafiola, pero que mds o me-
nos significa que se rehogen las verduras).

Echar las verduras pochadas y la hoja de laurel a la
tartera con agua hirviendo y dejar cocer durante
15 minutos.

Pelar las patatas y cortarlas en trozos, echdndolas
15 minutos después de las verduras.

Dejar cocer 10 minutos mds.

A continuacién echar el abadejo y el colorante y
dejar seguir cociendo 10 minutos mds.

Probar con cuidado las patatas para ver si se han
cocido y sazonar si hace falta.
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@atatas con aceite crudo

El sabor de los patatos

Ingredientes: Modo de hacerlo:
* Patatas Se cogen dos patatas gordas sin pelar y se ponen a
* Agua cocer en una cazuela con agua que las cubra, sal y
* Sal un chorritén de aceite.
. Accite N?rmalmente 1a§ paratas estdn hechas tras veinte

A minutos de coccién. Como son gordas les damos
L[]

jos

Cuando éramos pequerios rivalizd-
bamos con los gorrinos a la hora de
ingerir patatos. Llegaba la hora en
que saltamos de escuela y nos encon-
trdbamos con el puchero en el que los
patatos estaban cociéndose. Los pa-
tatos eran las patatas pequerias que
una vez recogidas no valian ni como
sustento ni para la siembra del aio
proximo. Y eran el alimento por an-
tonomasia de los gorrinos. Pelados y
con una pizca de sal estaban sabro-
sisimos y somos muchos los que toda-
via recordamos su sabor. Las patatas
con aceite crudo propician la memo-
ria de este alimento.

74

otros diez minutos mds.

En una cazuela de barro se echan dos dientes de
ajo picados.

Cuando las patatas se terminan de cocer se pelan
(debajo del chorro de agua frfa la piel se va sin di-
ficultad), se trocean y se pican en la cazuela de
barro.

Se va afiadiendo aceite crudo hasta conseguir un
puré espeso.

Se rectifica de sal.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Patatas con aceite crudo y abadejo

La “ensaladilla rusa” de los Montes Universales

Ingredientes (para después de haber ~ Modo de hacerlo:

hecho las patatas con aceite crudo): Picamos la cebolla, el huevo duro y el abadejo y

* Abadejo mezclamos los ingredientes. Anadimos, al final,
e Huevos duros una cucharadita de pimentén picante.
e Cebolla Mezclamos estos ingredientes con las patatas con

aceite crudo. Dejamos enfriar y ya tenemos nues-

* Pimentdn picante ) g
tra ensaladilla de los Montes Universales.

Esta receta es continuacion de la an-
terior. La mayonesa de la ensaladilla
rusa es el aceite crudo y el atin se
cambia por el abadejo. El ajo crudo
y la cebolla le dan un sabor especial.
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Patatas amontonadas

La receta madye de los huevos rotos

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Patatas Se pelan las patatas y se lavan. Se cortan como pa-
e Huevos ra tortilla. Se salan.

o Aceite En una sartén con aceite abundante se frien las pa-
* Sal tatas. Antes de que empiecen a coger color se retira

el aceite y se afiaden los huevos esclafaos sobre las
mismas.

Con una cuchara de palo se van mezclando los in-
gredientes hasta que los huevos estén hechos.

En esta 0bra hemos hablado poco sobre las patatas, el tesoro enterrado, el pequerio tubéreulo
que puede acabar con el hambre en el mundo. Ello se debe, sobre rodo, a nuestra colaboracion
en otro libro monogrdfico sobre ellas: “Curiosidades y recetas en torno a las patatas’, editado
por Aula Cella Cultural y el Centro de Educacion Permanente de Cella. A las patatas se les
suma, también, el canto sobre las collejas: “Ya se cretan los ricos / que moriamos los pobres /
han salido las patatas | que nos roquen los cojones”.

La receta que viene a continuacion se hacia, especialmente, el dia de los quintos. Los quintos
visitaban las casas de los pueblos para recibir algunas dddivas con que celebrar su “gradua-
cion’, en su mayoria consistentes en huevos y patatas. La comida consistia, como se puede
imaginar, en una mezcla de patatas y huevos que recibia el nombre de patatas amontonadas.
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Patatas con caldo en la sartén

También llamadas patatas a la sartén

Ingredientes:

* Patatas

* Aceite

e Sal

* Una pizca de pimentén dulce
* Ajo

* Laurel

* Agua o caldo

Otros ingredientes admitidos:
* Abadejo

* Setas (rebollones, sanjuaneras,...)

e Pimientos,...

Modo de hacerlo:

Se pelan, lavan y cortan las patatas como si fueran
para tortilla.

En una sartén con aceite muy caliente (rusiente)
se ponen a freir las patatas. Cuando estdn a medio
freir se les afiade, en su caso, el abadejo (las partes
menos nobles), los rebollones, los pimientos, las
sanjuaneras,...

Cuando todo estd en su punto se les agrega una
pizca de pimentén dulce, ddndoles una vuelta con
la rasera y, rdpidamente, se afiade agua o caldo
(mejor éste tltimo), que cubra los ingredientes.
Segin los componentes que hayamos afiadido a
las patatas echaremos la sal correspondiente. En el
caso de que sea abadejo no afiadiremos sal.

Se afade una hoja de laurel y se dejar cocer todo
junto.

Una vez retirada la sartén del fuego se echan uno
o dos ajos picados, diluidos en un poco de agua.

Se sirve.
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Patatas con conejo y caracoles

Ingredientes:

* 1 conejo

* 1 kilo de patatas

e 1 kilo de caracoles

e 1 taza de aceite

e 1 ramita de tomillo
* Un cuarto de cebolla
e Sal

* Agua
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Modo de hacerlo:

Trocea el conejo, también puedes pedirle al/la car-
nicero/a que lo haga.

Fchale un poco de sal.

Coloca una sartén con aceite en el fuego. Cuando
el aceite esté caliente (se nota porque humea) afia-
de los trozos de conejo.

Cuando los trozos de conejo estén fritos (es decir,
lleguen a estar en disposicién de poderse comer)
debes retirarlos a una cazuela, conservdndolos.

Echa en la sartén que estd al fuego los caracoles la-
vados y engafnados.

Una vez fritos retiralos.
Lavay pela las patatas. Cértalas en trozos regulares.
Pela y corta la cebolla en tamafio menudo.

Afade las patatas y la cebolla a la sartén de la que
has retirado los caracoles y sofrie estos ingredien-
tes. Afiade a la sartén la ramita de tomillo.

Cuando estén sofritas, o fritas, o refritas, afiade el
agua con sal y todos los ingredientes antes cocina-
dos (los trozos de conejo y los caracoles).

Deja cocer durante 20 minutos, mds o menos.

Listo para servir.
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Patatas con costilla

Ingredientes para cuatro personas:

* 1 kilo de patatas

* Medio kilo de costilla seca o

adobada

e Media cebolla
e 1 zanahoria

* 2 dientes de ajo
* 1 hoja de laurel
* Aceite

e Sal

¢ Colorante

* 1 pastilla de caldo de carne

Modo de hacerlo:

Poner un litro de agua en una tartera, colocarla al
fuego y esperar hasta que hierva.

Mientras el agua hierve, poner una sartén al fuego
con aceite y freir ligeramente las costillas.

Cuando el agua comience a hervir, echar la costilla
en la tartera y poner a fuego medio.

Cortar a trocitos la cebolla y la zanahoria. Una vez
cortadas colocar la sartén en la que hemos frito las
costillas al fuego y afiadir estos alimentos y los
dientes de ajo enteros. Freirlos hasta que queden
pochados.

Echar el sofrito a la tartera, la hoja de laurel, la
pastilla de caldo y el colorante y dejar hervir du-
rante media hora.

Pelar las patatas y cortarlas en pequefios trozos,
echarlos a la tartera y dejarlas cocer 25 ¢ 30 mi-
nutos.

Probar el guisado y, si se cree necesario, afiadir sal.
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Croquetas

Uno de los placeres mds singulares de
las gentes de los Montes Universales con-
siste en ser invitado a una casa ajena, en
fiestas, para merendar (es un hecho con-
currido y, posiblemente, de los que mues-
tran mds a las claras el buen y amistoso ca-
rdcter de nuestra gente). Y, ahora vamos
al mogollo, en la merienda se ofrecen al
visitante viandas para cautivar el paladar
(amén de llenar la andorga para proseguir
con los festejos). Entre los alimentos que
se nos presentan no puede faltar el jamén
casero, ni la entrafable tortilla de patata,
ni los fritos y, ni por supuesto, las croque-
tas, acompafado todo ello de buen vino
y pastas para los postres.

Nos dice el DRAE que la croqueta es
una porcién de masa hecha con un pica-
dillo de carne, jamén, pescado, huevo,
etc., que, ligado con besamel, se reboza en
huevo y pan rallado y se frie en aceite
abundante y, para concretar, suele tener
forma redonda u ovalada.

Segtin los estudiosos, la besamel fue
una salsa creada por Luis de Béchamel o
Béchamelle o Béchameil (1630-1703),
aunque muchos de ellos atribuyen la crea-
cién de la misma al cocinero de su hijo.

Lo cierto, en lo que a nosotros respec-
ta, la bechamel no se introdujo en los
Montes Universales hasta muy tarde en el
tiempo. Nuestra bechamel siempre ha
consistido en una mezcla de huevos y pa-
tatas (por lo que tampoco es muy anti-
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gua). Ya Alejandro Dumas, enviado a la
boda de la infanta Luisa Fernanda con el
duque de Montpensier en 1846, en su
crénica del viaje a Espafia, no recoge otra
férmula espafiola de croqueta que la de
patata. La férmula de la croqueta de be-
chamel no aparece en libros de cocina es-
pafioles hasta finales del siglo XIX y prin-
cipios del XX, refiriéndose en esos casos a
preparados de pollo, conejo, merluza o

abadejo.

Nuestras croquetas, las de patata, se
hacen con jamén, con carderas, con so-
brante de pollo, con abadejo vy, sobre to-
do, con los restos del cocido. Como para
todas ellas vale la versién sencilla que pre-
sentamos (tan s6lo hay que anadirle los
trocitos de carne, pescado o setas cuando
hacemos la picada en el mortero) os deja-
mos a vosotros la imaginacién (hemos de
afiadir que tenemos constancia de croque-
tas de chipirones, pldtano, sobrasada, co-
codrilo, cebolla caramelizada y pifiones,

espinacas,...)
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Croquetas de patata

Ingredientes:

* Patatas

* 2 huevos enteros
* 2 yemas de huevo
e Pan rallado

* Harina

* Aceite

e Sal

Una croqueta es, generalmente, una
masa hecha con un picadillo de ja-
mén, pescado, carne, huevo,... que,
ligado con bechamel, se reboza en
pan rallado y huevo y se frie en
abundante aceite. Suele tener forma
redonda u ovalada.
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Modo de hacerlo:

Lavar, pelar y volver a lavar las patatas. Cuando
estén limpias, cértalas a trocitos ni muy grandes
ni muy pequefios y, cuando el agua con sal hierva,
echar los trozos de patata.

Dejarlas unos veinte minutos, y luego retirar la
olla del fuego.

Colocar las patatas en un mortero y picarlas. Se-
parar las yemas de las claras de dos huevos y afiadir
las yemas. Continuar picando y mezclando el con-
tenido del mortero. Afiadir sal.

Tomar trozos de masa y formar las croquetas. Re-
servarlas en un plato.

Se coloca pan rallado en un plato hondo y en otro
plato se baten dos huevos enteros.

Mojar las croquetas una por una en los huevos y
pasarlas por el pan rallado. Lo mds apropiado es
utilizar dos tenedores.

Colocar una sartén en el fuego con bastante aceite.
Cuando el aceite esté bien caliente ir afadiendo
las croquetas con cuidado, ddndoles la vuelta
cuando haga falta.

Cuando estén fritas todas las croquetas pueden
servirse calientes e incluso templadas.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Gachas de patatas con civiles

Ingredientes:

* 1 kilo de patatas
¢ 4 civiles (sardinas saladas)
¢ 4 cucharadas colmadas de harina

e Aceite

* Ajos
* Sal

Modo de hacerlo:

Coger las patatas y lavarlas bien debajo del grifo.

Con un cuchillo de hoja fina y de tamafio peque-
fio (llamado pelapatatas) quitarles la piel a las pa-
tatas.

Una vez peladas se cortan en gajos de tamano mds
o menos aproximado al de una nuez.

Colocar los gajos en un bol con agua.

Poner en el fuego una cazuela con un litro de agua
y un poquito de sal. Retirar los gajos de patata del
bol e introducirlos en la cazuela. Cuando el agua
comience a hervir bajar el fuego al minimo, y de-
jar cocer unos 20 minutos.

En una sartén que tenga bastante fondo poner un
buen chorro de aceite de oliva.

Colocarla en el fuego e introducir en el aceite 2
dientes de ajos pelados. Cuando los ajos adquieran
un color dorado retirarlos de la sartén.

Coger los civiles y quitarles las escamas.

Frotarlos con un papel de cocina para limpiarlas.
Ponerlos en una sartén con aceite en el fuego y
frefrlos un poco.

Reservarlos en un plato.

Poner las patatas en una escurridera.

Una vez bien escurridas, poner las patatas en la
sartén donde tenemos el aceite y aplastarlas bien
con un tenedor ddndoles vueltas.

Anadir la harina y mezclar bien los ingredientes.

Quitar a los civiles las es-
pinas, la cabeza y las tri-
pas y cortar con los de-
dos la carne en trozos
pequefios y afiadirlos a
la sartén mezclando todo muy
bien.

Decorar el preparado en un plato con unas guin-

dillas.
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Patatas rebozadas

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Patatas Se lavan, se secan y se pelan las patatas.

* Harina Se cortan las en rodajas de medio a un centimetro
e Huevos de ancho.

o Sal Se pasan las rodajas por harina y luego por huevo
. Accite batido.

e Laurel En una sartén con suficiente aceite se van friendo

las rodajas de patata. Se sacan y se colocan en una

* Ajos
) tartera de barro.

¢ Si no se usa caldo, colorante

Una vez fritas todas las rodajas, se cubren de agua
o de caldo y se les afiade una o dos hojas de laurel
y unos dientes de ajo.

Se pone a cocer el conjunto una media hora. Se
rectifica de sal.

84 Angelina Fornes y _José Luis.glspas



Gaspachillo

El gaspachillo es una comida comple-
ta, potente y energética. Tipico de Cella,
un plato que le da una de las muchas se-
fias de identidad, su elaboracién es muy
parecida en todas las casas, variando los
acompafnamientos. Es el plato que, por
excelencia, viene a demostrar lo bien que
combinan el tocino, la col y la patata. Ti-
pico de los cortos dias de invierno.

La col

La col es una verdura de invierno, ad-
quiriendo sus mejores propiedades al final
del mismo.

Es una planta que ha tenido una im-
portancia fundamental en Europa desde
la antigiiedad. En documentos sumerios
y egipcios ya se constata la monopoliza-
cién del hombre en la agricultura, y de he-
cho, se cultivaba trigo, cebada, mijo, ave-
na, luego plantaron drboles como la hi-
guera, el cerezo o el ciruelo y verduras co-
mo la col, los guisantes o las habas.

Conocida por los celtas y muy aprecia-
da por los griegos, que la servian en las co-
midas publicas, era utilizada, ademds, pa-
ra curar enfermedades.

Hasta el siglo I a.C. la cocina romana
se basaba en alimentos bésicos: papilla de
mijo, cebada o guisantes, el queso de leche
de oveja, la carne de cordero hervida, la
col, las habas, etc. Aparece citada por Ca-
tén en su obra “De re rdstica” como re-
medio para trastornos intestinales o pul-
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monares y, sobre todo, para incrementar
la produccién de leche en las mujeres que

daban pecho.

En la Germania medieval, el alimento
mds codiciado por la aristocracia era el cer-
do, y probablemente por esa obsesion con
el cerdo nacen las charcuterfas como las
entendemos hoy en dfa. Los salchicheros
gozan de un rango artesano, y los jamones,
que ya se conocfan en la época de los ro-
manos, son usados en épocas de duro in-
vierno. Se dieron casos de antropofagia, re-
cuérdese la leyenda de San Nicolds o el
cuento de Pulgarcito (del término hinga-
ro, viene la palabra ogro). Para paliar estos
estragos, los germanos extendieron el con-
sumo del cerdo en la cocina, y populariza-
ron la “sauerkraut”, col blanca fermenta-
da, también llamada “choucroute” por los
franceses; macerada y hervida. La col blan-
ca, encurtida con sal y pimienta blanca en
grano, durante tres o cuatro semanas, lue-
go hervida, unas cuatro horas, con zana-
horias, cebollas cortadas en rodajas, man-
teca de cerdo o de oca y vino blanco, y
condimentada con diversas especias,
acompafa a un buen nimero de platos
germanos, tipicos desde el siglo XIII, co-
mo las salchichas de Frankfurt.

Nicolas Culpeper (1616-1654) es su li-
bro “Complete Herbal” llega a valorar tan-
to la col que sefiala que el jugo de ésta mez-
clada con vino ayuda a mejorar la morde-
dura de la vibora. También afirma que si
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se hierve con pollo un par de veces ayuda

a liberar las obstrucciones del higado y del
bazo. También confirma que el bueno de
Catén, mencionado anteriormente, no to-
maba otro remedio y apunta a valores pro-
bados posteriormente como, por poner un
ejemplo, sus propiedades emolientes.

Como propiedades medicinales de la
col se apuntan, en la actualidad, las si-
guientes: diurética, antidiarreica, antidci-
do natural, puede ayudar a prevenir las in-
fecciones intestinales, propiedades antiti-
roidales, anti-bronquial, se puede utilizar
para prevenir la ronquera (jugo de la col
tierna), es emoliente (para las afecciones
de la piel: granos, pustulas, ampollas, que-
maduras, incluso puede eliminar las ve-
rrugas aplicando su jugo sobre las mis-
mas), y antiinflamatoria. Pero siempre ha
de tenerse en cuenta que la ingestién con-
tinua y abusiva de la col puede ser causan-
te de irritaciones intestinales.

El trinxat

El plato de verdura mds tipico de An-
dorra la Vieja es el trinxat. Preparado con
col verde, patatas y trozos de tocino, se
suele acompanar con arenques salados y
guindillas. También se consume del mis-
mo modo en la Cerdena.
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El trixat amb rosta

El trinxat amb rosta es tipico de
Catalufa.

Una vez lavada la col se pone en
una cazuela de agua hirviendo. A
los 15 minutos de coccién afiadire-
mos las patatas peladas. Se deja her-
vir hasta que las patatas empiecen a
deshacerse. Se retiran de;j fuego y se pone
en una escurridera. Lo pasamos a una ca-
zuela en la que, con ayuda de una espdtula
de madera, trincharemos las patatas y la
col, todo junto.

Aparte, pelar los ajos y freirlos en una
sartén con aceite. Cuando estén dorados,
freir el tocino, retirandolo una vez frito.
Poner el aceite en la cazuela que contiene
las patatas y la col trinchada y removerlo
todo junto. A la hora de servir se dora
bien en una sartén en la que habremos
puesto un poco dej aceite de freir los ajos
y el tocino.

Patatas jutas

Plato tipico de Mora de Rubielos. Se
utilizan patatas, grasa de freir tocino, ajos
y sal; también se puede afiadir col. Una
vez cocidas las patatas (si se desea con un
poco de col), se escurren y se pican bien
con la rasera. Los ajos se frien en la grasa
del tocino, afiadiéndolos después a la pa-
tata (y la col), mezcldndose bien; las pata-
tas deberdn quedar bien untadas (que ten-
gan bastante grasa). Actualmente, la grasa
se suele sustituir por aceite normal o de la
conserva.

A continuacién, una receta semejante

al gaspachillo.
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Col y patata con abadejo
Un plato casero, de los de toda la vida...

Ingredientes:

* 4 trozos de abadejo desalado de
unos 200 gramos por unidad

* 1 kilo patatas

* 2 coles verdes (repollos)

* 3 litros de agua de la fuente

* 2 dientes de ajo

* 200 mililitros de aceite oliva

¢ 1 huevo

* Sal

Se sirve en platos hondos, con la co-
rrespondiente patata, coly el trozo de
bacalao, bien caliente y escurriéndolo
al sacarlo de la olla. Por encima se
reparte la salsa.

Modo de hacerlo:

Tener el abadejo al punto de sal y reservarlo. Pelar
las patatas, trocearlas (cascdndolas) a trozos me-
dianos y reservar en agua.

Limpiar las hojas de col, deshaciendo hoja por ho-
jay recortar la parte mds gruesa del nervio. Reser-
var en agua.

Poner una olla al fuego con agua de la fuente y lle-
var a ebullicién. Echarle las patatas, salar y tapar
la olla. Cocer a fuego medio unos 10 minutos.

Afiadir la col, tapar y continuar cociendo unos 8
minutos ma4s.

Bajar el fuego al minimo y echar a la olla el aba-
dejo, continuar la coccién durante 1 minuto, muy
lentamente. Apartar la olla del fuego y, tapada, de-
jarla reposar unos 5 minutos mds.

Mientras esperamos que repose esos 5 minutos,
aprovechamos para preparar una mayonesa case-
ra con la ayuda del minipimer, poniendo dentro
del vaso el huevo, los dientes de ajo troceados pe-
quefios, el aceite y la sal. Colocar el minipimer
dentro del vaso, que toque el fondo, y mantener-
lo quieto mientras empezamos a emulsionar la
mayonesa. Entonces levantamos el brazo del mi-
nipimer poco a poco para ligarla bien. (Si se de-
sea, una vez hecha, dentro del vaso le echamos
400 mililitros del jugo de coccién de la olla muy
caliente y volver a triturar. Ha de quedar una sal-
sa cremosa y blanca).
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Gaspachillo

Ingredientes: Modo de hacerlo:
* Patatas Poner las patatas peladas y cortadas en pocos tro-
* Agua zos (para que no se deshagan) con la col o berza
. Accite en una cazgela con agua fria. Cuando'rompa a

A hervir anadimos sal a gusto. Una vez cocidas se es-
* Ajo

J curre el agua.

* Sal

Freir los ajos en el aceite y, cuando estén bien fritos
Ingredientes complementarios: (sin quemarse) echar la patata y la col (o berza o
. Col esplnacas): Picar con la rasera o cucharz.L de palo.

Tostar (dejar que el agua se vaya embebiendo).

* Berza Servir caliente.

e Espinacas...

Puede acomparniarse con tajadas de
blanco fritas. También puede acom-
pariarse con una ensalada de aros de
cebolla, un poco de pimiento verde y
un poco de tomate cortado a trozos.
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Gaspachillo de berzas

Ingredientes:

* 4 ¢ 5 patatas medianas
¢ 1/4 de kilo de berzas

* Sal

* Aceite

* Ajos

Al gaspachillo se le da forma de
tronco al finalizar de tostar. Para
presentarlo se le ariaden las tajadas
0 los acompaniamientos que se pre-
fieran.

Modo de hacerlo:

Se pone la olla al fuego y cuando el agua empiece
a hervir, se echan las berzas, que las pondremos
arregladas y lavadas, le daremos 2 6 3 hervores
(cambiando el agua) para quitar el amargor de las
berzas, a continuacién le agregamos le agregamos
las patatas, echamos sal y dejamos cocer durante
30 6 40 minutos. En una sartén pondremos el
aceite y freiremos los ajos solo dorados. Escurri-
mos las patatas y las berzas, y lo incorporamos a
la sartén con los ajos y lo rehogaremos durante 5
minutos, y ya lista para comer.

Se puede acompafiar con unas tajadas y unas guin-

dillas.
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Garbanzos

En la dieta serrana, durante afios y en
épocas de penurias, los garbanzos, junto
con otras leguminosas, y el pan han sido
esenciales para la subsistencia, aportando
proteinas y calorfas. Comer entre 80 y
120 gramos de garbanzos ya es una racién
mds que generosa, aparte de econémica.
Adtn asi, a lo largo de la historia, el humil-
de garbanzo ha sido, ademds de comida
de pobres, alimento perseguido por ricos

y reyes.

efiniciones del garbanzo

La Real Academia Espafiola da dos

acepciones sobre el garbanzo:

1. Planta herbdcea de las familias de las
Papiliondceas, de cuatro a cinco centimetros
de altura, tallo duro y ramoso, hojas com-
puestas de hojuelas elipticas y aserradas por
el margen, flores blancas, axilares y pedun-
culadas, y fruto en vaina inflada, pelosa,
con una o dos semillas amarillentas, de un
centimetro aproximadamente de didmetro,
gibosas y con un dpice encornado.

2. Semilla de esa planta.

Covarrubias define al garbanzo como
“planta conocida, y legumbre: en latin le
llaman Cicer; de donde pudieron tomar
nombre los Cicerones, como los Lentulos de
las lentejas, y los Favios de las habas”. Lec-
tor de Dioscérides, se base en éste autor
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para afirmar que alguna semejanza tienen
entre si la arveja y el garbanzo y cita al
Doctor Laguna porque sefiala que en ale-
jados lugares, como Francia, Flandes, Ale-
mania e Italia se cuecen las arvejas en lu-
gar de los garbanzos. Asimismo, Laguna
advierte que “son venéreos; especialmente
los negros, y ello les proviene de ser calientes
y el calor da vitalidad al hombre y a cual-
quier animal’.

istoria

Los arquedlogos hallaron los primeros
vestigios del cultivo de los garbanzos, asi
como de los guisantes y lentejas, en el al-
tiplano de Konia, situado en el corazén de
Anatolia, en Turquia. Hace mds de seis
mil afilos hombres y mujeres del neolitico
fundaron una decena de ciudades y se de-
mostraron a s{ mismos que no era necesa-
ria la busqueda de forrajes y que se podia
recolectar domesticando al tiempo los cul-
tivos y los animales. En esas tierras la hu-
medad y las lluvias, en torno a 200 mili-
litros al afio, hicieron posible el asenta-
miento humano.
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De Turquia se extendié pronto el
cultivo hacia Oriente. En India los con-

sideraban afrodisiacos. “Alimentar mu-
cho, generar ventosidades y ser de una
cualidad cdlida y himeda como el semen”
son las propiedades que les aplica Aris-
tételes.

Puls era el nombre dado, en latin pri-
mitivo, al garbanzo. Plauto inventé el
pultofagénides, en traduccién libre tra-
gagarbanzos, personaje visible que, en sus
piezas teatrales, sélo hablaba en fenicio.

Los romanos de alta alcurnia detesta-
ban el cicer, pues creaian que “comer gar-
banzos era seiial de pertenecer a un pueblo
inferior, sojuzgado y bdrbaro” segtin sefiala
Guillermo Pérez en su “Cocidito madri-
lefio... (el auténtico)”.

En Pompeya se recogian en grandes
dnforas para su exportacién a todo el im-
perio.

Plinio el Viejo cuenta que en diversos
festivales se lanzaban garbanzos sobre las
cabezas de las personas, y éstas los recogi-
an. Ademds informa que para que desapa-
rezcan las arruga hay que poner, dentro de
un recipiente moldeable, tantos garban-
zos, alubias o granos de trigo como verru-
gas tenga el individuo, y este recipiente ha
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de ser tirado hacia atrds por encima
del hombro izquierdo.

En Espana fue introducido por
los cartagineses, se sabe que se reco-
lectaba en Cartago Nova y que su
distribucién fue répida, pues es una
planta que, una vez seca su semilla,
puede perdurar durante mucho
tiempo si no es atacada por el gorgojo.

En 1569 Felipe II dicta una ordenanza
municipal para proteger el garbanzo de
Fuentesatco, prohibiendo expresamente
introducir en la villa variedades de cual-
quier otro lugar (Fuentesatico, en el siglo
XXI, sigue produciendo entre 300 y 500

toneladas al afo de garbanzos).

En 1991 el Rey Juan Carlos recibié de
la Cofradia del Garbanzo de Plata el Gar-
banzo de oro y pronuncié un solemne dis-
curso del que hemos entresacado las si-
guientes palabras: “Los garbanzos vienen a
ser los personajes cldsicos y populares de nues-
tra subsistencia. Bien quisiera yo, y por ello
pido a Dios y a Espasia apoyo, saber ganar-
me, como Rey de los esparioles, los garbanzos
de la historia que me corresponden’.

ropiedades de los garbanzos

Los dietistas aconsejan la ingesta de le-
gumbres dos veces a la semana.

Los garbanzos aportan carbohidratos
(61 gramos de cada 100), proteinas (18
gramos), fibra (15 gramos), vitaminas
(B1, B2, 4cido félico) y minerales (calcio
y hierro). Ademds, el garbanzo es el ali-
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mento que contiene mayores canti-
dades de triptéfano, un aminodcido
que ayuda al cerebro a generar se-
rotonina y que, cuando se encuen-
tra en bajos niveles, se relaciona con
la depresién.

Una racién de 80 gramos de
garbanzos aporta unas 290 calorfas.

roduccion a nivel mundial

Las mayores producciones mundiales
se dan en India y Pakistdn (90 por ciento
del total mundial). Ademds de estos dos
paises, son grandes productores Libano,
Turquia, Siria, Irdn, Bangladesh y Nepal,
y en Sudamérica Colombia, Argentina y

Chile.

ariedades espanolas

mds conocidas

Andalucia, con 186.000 toneladas;
Castilla y leén, con 24.000; Extrema-
dura, con 20.000, y Castilla-La Man-
cha, con 18.000 son las regiones con
mayor produccién de garbanzos. En to-
tal, en Espafia se dedican alrededor de
24.000 hectdreas al cultivo de esta le-
guminosa.

El garbanzo castellano es el mds con-
sumido y cultivado en Espafia.

El de Fuentesatco es la tnica variedad
reconocida con la IGP, y tiene una gran
potencia de sabor y mantecosidad.
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En Granada se concentra la produc-
cién del garbanzo Chamad, posiblemente
la variedad mds seca y la mds indicada co-

mo fruto seco.

El garbanzo blanco lechoso es uno de
los mds preciados en la alta cocina y, por
ello, el de mayor precio.

En La Bafieza (Ledn) se produce el
garbanzo pico-pardal que, junto al blan-
co lechoso, es un referente para gour-
mets, los cuales afirman que, al romperse
en la boca, ofrece una gran potencia de
sabor.

El garbanzo venoso andaluz se cultiva
bdsicamente en Granada y su sabor re-
cuerda al del aceite.

El garbanzo ecoldgico es un garbanzo
castellano y, como indica su nombre, du-
rante su cultivo no se utilizan productos
quimicos.

Por Andalucia y Castilla-La Mancha
se extiende el garbanzo pedrosillano, sien-
do el mds famoso el que se produce en Pe-
drosillanos (Salamanca).

En la comarca de Liébana (Cantabria)
el garbanzo lebaniego da nombre a su co-
cido, proporciondndole al mismo un sa-
bor intenso y exquisito.
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[ garbanzo en la literatura

En el Canto XIII de la Iliada, titulado
“Batalla junto a las naves”, puede leerse:
“El pridmida dio con la saeta en el pecho
de Menelao, donde la coraza presentaba
una concavidad; pero la cruel flecha fue re-
chazada y vold a otra parte. Como en la es-
paciosa era saltan del bieldo las negruzcas
habas o los garbanzos al soplo sonoro del
viento y al impulso del aventador, de igual
modo, la amarga flecha, repelida por la co-
raza del glorioso Menelao, volé a lo lejos.”

En el siglo XVI el historiador Ahmad
ibn Muhammad escribe sobre los garban-
zos: “Tienen la propiedad de que, tanto si
se comen calientes como frios, ponen
contento, alegran el espiritu, alejan las
preocupaciones, hacen fuerte el corazén y
evitan la depresién”.

En 1652 se publicé el primer tratado
sobra plantas medicinales en Inglaterra,
escrito por Nicolds Culpeper (1616-
1654). Dice el autor sobre los garbanzos:
“Bajo dominio de Venus, son menos ventosos
que las habas, pero alimentan mds; provo-
can orina, y se piensa que aumentan la can-
tidad de espermas.”

94

Guzmidn de Alfarache nos dice:
“Pues ya, si es dia de pescado, aquel
potaje de lentejas, como las de Isopo,
) si de garbanzos, yo aseguro no ha-
ber buzo tan diestro, que sacase uno
de cuatro zambullidas. Y un caldo
propio para tefiir tocas.”

Cervantes, en su Quijote, en el
capitulo XII, titulado “De lo que conté
un cabrero a los que estaban con don
Quijote”, escribe “Estéril o estil —respondié
Pedro-. Todo se sale alld. Y digo que con esto
que decia se hicieron su padre y sus amigos,
que le daban crédito, muy ricos, porque ha-
ctan lo que él les aconsejaba, diciéndoles:
‘Sembrad este afio cebada, no trigo; en éste
podéis sembrar garbanzos y no cebada; el
que viene serd de guilla de aceite; los tres si-
guientes no se cogerd gota .”

En el capitulo LIX, Cervantes nos pre-
senta los garbanzos en un contexto de co-
mida tipica espafola, contundente, para
estémagos agradecidos: “ Dijo el ventero:
- Lo que real y verdaderamente tengo son
dos uias de vaca que parecen manos de ter-
nera, o dos manos de ternera que parecen
ufias de vaca; estdn cocidas con sus garban-
zos, cebollas y tocino, y la hora de ahora es-
tdn diciendo: ;Cémeme! ;Cémeme!”.

Quevedo, en “La vida del Buscén don
Pablos”, hace aparecer los garbanzos en si-
tuaciones trégicas resueltas con una gracia
como tan sélo él conseguia resolver:

“Sentdse el licenciado Cabra y echd la
bendicion. Comieron una comida eterna,
sin principio ni fin. Trujeron caldo en unas
escudillas de madera, tan claro, que en co-
mer una dellas peligrara Narciso mds que
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en la fuente. Noté con la ansia que
los macilentos dedos se echaban a na-
do tras un garbanzo huérfano y solo
que estaba en el suelo.

(...

Metié en casa la vieja por ama,
para que guisase de comer y sirviese a
los pupilos y despidié al criado porque
le hallé un viernes a la maniana con unas
migajas de pan en la ropilla. Lo que pasa-
mos con la vieja, Dios lo sabe. Era tan sorda
que no oia nada; entendia por seias; ciega,
y tan rezadora que un dia se le desensartd el
rosario sobre la olla y nos la trujo con el cal-
do mds devoto que he comido. Unos decian:
\1Garbanzos negros! Sin duda son de Etio-
pta. Otro dcia: “;Garbanzos con luto!
;Quién se habrd muerto? . Mi amo fue el
primero que se encajé una cuenta, y al mas-
carla se quebrd un diente”.

Quevedo, Galdds y Azorin, entre
otros, reconocieron la labor que el gar-
banzo habia desempefiado durante
afios para calmar el hambre en las casas
de los pobres, en esa Espafia en perma-
nente Cuaresma a base de potajes, co-
cidos sin tocino y caldos escasamente
ilustrados.

Benito Pérez Galdés se atrevid a indi-
car, en una ocasién, que la culpa de todos
los males que tenfa Espana la tenia el co-
cido. Esta frase la debié de expresar no pa-
ra desprestigiar el plato (de hecho, el co-
cido aparece como alimento de referencia
en muchas de sus obras) sino para defen-
derse del mote que tanto Valle Incldn co-
mo otros escritores utilizaban en su contra
al describir el estilo costumbrista de la
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prosa de Galdés: “Don Benito e/ garban-

»
cero .

Clarin sitta a los garbanzos en un pla-
no caracterolégico: “La de Pdez no come
garbanzos —decia Visita- porque eso no es ro-
mdntico.”

Pardo Bazdn nos muestra sus alimen-
tos preferidos: “Y fue de ver como el serior
Joaquin, ensanchando los horizontes de su
comercio, acapard todas las especialidades
nacionales culinarias: tiernos garbanzos de
Fuentesatico, crasos chorizos de Candelario,
curados jamones de Caldelas, dulce extreme-
7a bellota, aceitunas de los sevillanos oliva-
res, melosos ddtiles de Almeria y dureas na-
ranjas que atesoran en su piel el sol de Va-
lencia.”

Alfredo Juderias, en su “Cocina para
obres”, recoge una Oda al garbanzo:
g g

“Si al pensar en los males de Castilla
y en su miseria y desnudez mancilla,

te saludo, joh garbanzo!

(.)

Esa tu masa instpida y caliza

que de aroma privd, naturaleza,
y de jugo es sabor, ;qué simboliza?
Vanidad y pobreza’.
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xpresiones en las que el garbanzo es el protagonista

Mirar por el garbanzo: Necesidad de cuidar el origen de nuestra riqueza.

De donde le vino el garbanzo al pico: Cuando un hombre de bajo linaje, y pocas
prendas, se entona.

Hervirle el garbanzuelo: De los que son demasiadamente agudos, inquietos y en-
trometidos.

Garbanzo mulato: Garbanzo mds pequefio y menos blanco que la garbanza de

Castilla.

Garbanzo negro: Persona que se distingue entre los de su clase o grupo por sus
malas condiciones morales o de cardcter. Simbolo de rareza, fatalidad, desgra-
cia.

Garbanzos de a libra: Cosa rara o extraordinaria.
Buscarse alguien los garbanzos: Sustentarse con el producto de su trabajo.
Ganarse alguien los garbanzos: Buscarse los garbanzos.

Tropezar alguien en un garbanzo: Ser muy propenso a hallar dificultad en todo,
a enredarse en cualquier cosa, 0 a tomar motivo de cosas futiles para enfadarse
o hacer oposicién. Encontrar dificultades, enfadarse por poca cosa.

Gzzrbamcem: Persona tosca.

Saltar como garbanzo en la olla: El lugar a destiempo que ocupa un objeto pe-
quefio colocado en medio de otro que es mucho mayor.

Meter el garbanzo: Equivocarse.

Este garbanzo faltaba en la olla 0 Un garbanzo mids no revienta la olla: Manifiesta
el placer que causa la llegada de una persona a quien se echaba de menos y que
viene a completar la reunién. Donde hay mucho, no importa un corto aumento
(donde comen dos comen tres).

Meter a uno el garbanzo en el cuerpo: Acobardar, amedrentar, atemorizar a al-
guien.

Echar garbanzos a uno: Incitarle a que diga lo que de otra forma callarfa.
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uriosidades

El nombre cientifico del gar-
banzo es “Cicer Ariatinum”, deri-
vado de cicer (nombre latino de la
cosecha) y de arietinum, por la for-
ma de ariete o espolén de su semi-
lla. Durante afios asumié el nombre de
Marco Tulio Cicerén (163-43 a.C.) por
pensarse que su apellido era consecuencia
de tener una berruga en la nariz del tama-
fio de un garbanzo. Una de las biografia
de Marco Tulio Cicerén comienza asf:
“Cicero Ciceronis Equestri genere habe-
bat verrucam in naso”. Cicer, en latin, es,
a la vez, garbanzo y verruga.

Dioscérides, médico el siglo 1, senala:
“Los garbanzos domésticos hacen bien al
vientre, provocan la orina, engendran ven-
tosidades, producen buen color, expelen el
menstruo y el parto y acrecientan la leche...” .

El doctor Laguna, médico del Papa Ju-
lio I11, escribe: “Majados los garbanzos con
miel y aplicados en forma de emplasto tie-
nen gran virtud de modificar y deshacer to-
das las manchas del rostro. Engendran los
garbanzos muchas ventosidades y son pro-
ductivos de esperma, por donde no es mara-
villa que inciten a fornicar...”.

En India a la exudacién de la planta
mezclada con el rocio se le concedian pro-
piedades astringentes.

En la Edad Media se consideraba que
el consumo de estas gramineas, y de otros
alimentos flatulentos, eran los causantes
de priapismo en los hombres.
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En los paises drabes se pensaba que un

cocido realizado con cebollas pulveriza-
das, mezcladas en miel y harina de gar-
banzos darfan a los hombres una gran
fuerza sexual poco antes de la llegada del
invierno. Asimismo, y por si fallaba algu-
na otra pécima, la coccién de garbanzos
en leche de camella, y con un afiadido de
miel, podrfa dar unos especiales y sorpren-
dentes poderes sexuales.

A finales del siglo XVIII se utilizaban
los garbanzos asados como sustituto del
café.

na cancion

Pachin, Pachdn, Pachén,... mucho cui-
dado con lo que hacéis,... Pachin, Pachdn,
Pachdn,... a garbancito no piséis,...

a cocina con garbanzos

Elhummus es el santo y sefia de la gas-
tronomia drabe. Se trata de un plato ela-
borado a base de garbanzos triturados,
aceite, comino y pimentdn. El falafel, al
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igual que el hummus, se elabora a partir
de garbanzos molidos o en puré.

Ademds de estos platos son conocidos
el estouffade (estofado) de la Provenza y
la faind o farinatta italiana, elaborada a
partir de harina de garbanzos. La farinat-
ta o faind es una especialidad culinaria
que se realiza entre la Liguria y la Proven-
za, en la zona mediterrdnea, realizada a
base de harina de garbanzos, agua y aceite
de oliva, que consiste en una torta plana
y chata, de casi un centimetro de grosos,
que se cocina en horno de barro a fuego
fuerte. La inmigracién genovesa llevé la
faind a Buenos Aires y Montevideo, en
donde se convirtié en el acompanamien-
to de la pizza.

Salteados con manteca, ajo y perejil pi-
cados resultan ideales como acompafia-
miento de carnes.

El garbanzo se utiliza cocinado, tosta-
do, frito o en forma de harina.

Forma parte habitual de la dieta hin-
dd, libanesa y de otros paises asidticos,
proporcionando una de las mayores fuen-
tes de proteinas de estos pueblos, ademds
de ser consumido en paises remotos, co-
mo Australia.

En lugar del cilantro en los paises me-
diterrdneos se utiliza, para condimentar-
los, el perejil.

Los israelies y drabes suelen comer a
diario el citado hummus, acompafiado de
encurtidos. Lo untan con pan de pita, sin
miga, junto con una pasta preparada con
semillas de sésamo (la tejinilla).

En Espana el garbanzo aparece en el
cocido, en la olla podrida, en los potajes,
en los pucheros y en otros platos y sus ver-
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siones gastronémicas mds sinceras se des-
arrollan en torno a la Cuaresma. Es en
Viernes Santo cuando se consume el po-
taje de garbanzos.

El rendimiento de una taza de garban-
zos secos corresponde a dos tazas de gar-
banzos cocidos.

La coccién se lleva a cabo entre una
hora y media y dos horas. Se colocan las
garbanzos en una olla con agua fria y se
colocan al fuego, cuando rompa el hervor,
se tapa la olla, se pone a fuego lento y se
deja cocer.

a cocina con garbanzos
en los Montes Universales

Los garbanzos son un producto calé-
rico, rico en fibra y especial para el invier-
no. No es de extranar que las personas de
los Montes Universales los consuman para
aplacar la hambruna y evitar, con este ali-
mento, las durezas de los trabajos de esa
rigurosa estacién. Los garbanzos cocina-
dos proporcionan, en estos tiempos, una

fuente de felicidad.

Sobresalen los potajes y los cocidos de
los que en adelante daremos cumplida
cuenta en forma de recetas.

“Sos dietistas aconsejan
la ingesta de legumbres

dos veces a la semana”
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Empedrado de garbanzos y arroz

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Garbanzos Se ponen a remojar los garbanzos en agua la noche

* Abadejo anterior a realizar el plato.

e Arroz Se cuecen los garbanzos en una olla con una hoja

e Tomate de laurel.

« Pimicnto Aparte, en una sartén con aceite, se hace un sofrito

- Ajo con la ceb.ollra, cortada fina, el tomate, a cuadfa—
ditos, el pimiento, en trozos pequefios, y los ajos

* Cebolla (pueden cortarse en ldminas o echarlos enteros pa-

* Laurel ra luego poder reservarlos).

* Aceite Cuando el refrito estd en su punto se afiaden los

* Agua garbanzos y el abadejo a trozos pequenos. Se afia-

de, asimismo, un poco de agua en la que se han
cocido los garbanzos.

Se deja hervir el conjunto hasta que todos los in-
gredientes se mezclen y unos y otros adquieran los
sabores.

Unos veinte minutos antes de servir se afiade el
arroz. Se deja cocer y se sirve.

En este libro hay una receta semejante realizada
con judias. Era mds comiin realizar el empedrado
con garbanzos, tal y como en esta receta lo deta-
llamos.
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El hervido

La palabra hervido se ha perdido en
el uso corriente como término gastrond-
mico, quedando en los Montes Univer-
sales referido a la coccién de alimentos
introduciéndolos dentro de una olla con
agua.

Si se hacen buenos hervidos la comida
es mds natural, resaltando el sabor del
producto que se cocine.

Para ello, lo mejor es cocer los alimen-
tos llevdndolos a ebullicién y luego bajan-
do el fuego, hasta dejarlos “al dente” y sa-
carlos del agua para que dejen de cocinar-
se con el calor residual.

Hay que tener en cuenta que una vez
pasado el punto de coccién muchos ali-
mentos, sobre todo las verduras, pierden
muchas propiedades.

Platos de siempre de los Nontes Universales
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JHervido de patatas con aceite crudo =
~

El hervido mds sencillo y peculiar

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Patatas Pelar, lavar y cortar las patatas en trozos.

¢ Cebolla Ponerlas a cocer en una olla con agua, con la ce-
o Laurel bolla cortada en dos trozos, los ajos, el laurel y un
« Ajos chorrito de aceite. Afadir la sal al gusto.

e Sal Llevar a ebullicién y bajar el fuego.

Retirarlas del agua y alifiarlas con aceite crudo vy,
si se desea, con vinagre de vino.

e Aceite crudo

* Vinagre
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JHervido de patatas con acelgas

Ingredientes:

e Patatas
* Acelgas
e Sal

* Agua

* Aceite

* Vinagre

Generalmente se pican los ingredien-
tes con un tenedor y se hace una ma-
sa con los mismos una vez condi-
mentados.

Modo de hacerlo:

Pelar, lavar y cortar las patatas a cachos.

Limpiar las acelgas y cortar las hojas en trozos no
muy grandes.

Poner una olla al fuego y, cuando comience a her-
vir, afiadir sal. A continuacién echar las patatas
cortadas y las hojas de acelga.

Dejar hervir, a fuego suave, de veinte minutos a
media hora.

Sacar con una rasera las patatas y las acelgas y co-
locarlas en platos.

Cada comensal afiadird aceite y vinagre a su gusto.
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JHervido de patatas con borraja y aceite cruco

Plaro tipico aragonés, de ficil elaboracion y sabor especial

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Patatas Limpiar las borrajas y cortarla en trozos.

* Borraja Pelar, lavar y cortar las patatas en cachos.

* Agua Poner en una olla con agua las borrajas y las pata-
* Aceite crudo tas.

e Sal Afiadir sal y llevar a coccién.

Dejar cocer unos 20 minutos.

Escurrir las patatas y las borrajas y anadirles aceite
crudo.

Servir caliente.
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Matahambre

a tortilla de harina

Tortilla, cuyo nombre es el diminuti-
vo de torta, es un alimento que tiene for-
ma circular muy aplanada. La tortilla que
va a realizarse en esta receta estd elaborada
con huevos y harina de trigo, siendo muy
comunes en Sudamérica las elaboradas
con maiz mixtamalizado.

En Espana el significado actualmente
se aplica preferentemente a una fritada de
huevo batido, en forma redonda y, por
extension, dado que es de huevo, también
a las alargadas. A estas tortillas se les ana-
de a veces algin otro ingrediente y el
nombre lo recoge. Asi a la tortilla sélo de
huevos se la denomina tortilla francesa y,
antiguamente, cuando todavia tenfa for-
ma de tortilla, tortilla de la Cartuja. Es
especialmente conocida la tortilla de pa-
tatas, hasta el punto de que en Espana, el
término tortilla se suele asociar con la de
patatas; por ejemplo una racién de torti-
lla, un pincho de tortilla 0 un bocadillo
de tortilla serd, casi siempre, de tortilla de
patatas.

Adtn asi, en Espafia existen tortillas he-
chas de harina, que se hacen en ciertas re-
giones estando, entre las mds conocidas,
las tortillitas de camarones de Cddiz. Pero
quizds las mds internacionales sean las tor-
tillas de maiz, especialmente por influjo
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de la gastronomfa mexicana y sus popu-
lares tacos, flautas, burritos, enchiladas o
chilaquiles.

V4
ronologia

Latortilla de harina cumplié en 2004,
462 anos de historia.

* 1542 Los conquistadores introducen
la siembra del trigo, y al no encontrar los
ingredientes necesarios para elaborar pan,
espafioles avecindados en Sonora empie-
zan a fabricar el zaruki, mezcla de trigo
quebrado con agua, que después se con-
virti en la tortilla de harina.

* 1849 Aparece en los estados del nor-
te de México y Texas un platillo elaborado
a base de tortilla de harina rellena de car-
ne, mds tarde recibirfa el nombre de bu-
rritas.

* 1947 La jalisciense Ramona Bafue-
los funda, en San Antonio, Texas, La Ta-
patia, primera marca de tortillas de harina
en Estados Unidos; la elaboracién era ma-
nual. En los afios 1970 se convirtié en te-
sorera de ese pals.

* 1972 Vlllamex registrd la primera
patente de la mdquina para hacer tortilla
de trigo industrializada.

¢ 1978 Bimbo lanza al mercado la
marca T1a Rosa.
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* 1983 Tiendas de autoservicio en el
pais empiezan a vender tortilla de harina
fabricada en instalacio nes propias.

* 1983 La tortilla de harina llega a Eu-
ropa; Inglaterra es el punto de aterrizaje.

* 1984 El presidente Miguel de la Ma-
drid niega apoyos para la produccién en
México de la tortilla de harina enriqueci-
da con soja como opcién alimenticia.

* 1993 China empieza a fabricar la
tortilla de harina mexicana.

La primera receta escrita que hemos
encontrado estd editada en 1881 en el
libro de Las Familias, editado por Leoca-
dio Lépez y de autor anénimo:

Tortilla guisada

“Todas las tortillas pueden guisarse, ex-
ceptuando las que se pagan con dulce; para
guisarlas se cortan en pedazos pequerios, en-
trelargos, se ponen en una cazuela con agua,
sal, ajo, perejil y pimienta, espesando el cal-
do con una miga de pan machacada en el
almirez y desleida en caldo y un poco de vi-
nagre”.
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Garcia del Real, en su libro “La cocina
de las Madres de familia” (1922), da esta

receta:

Tortilla guisada

“Se hace una tortilla de carne, de patatas
0 de miga de pan rallado. Después, en el
aceite que queda, se frie bastante pan, cebo-
lla picada y un poco de pimentén dulce. Se
machaca todo esto en el almirez con bastan-
te perejil, un ajo y un granito de pimienta,
y después se echa un cacillo de agua en el al-
mirez y se revuelve con ello. Se echa en una
cazuela la tortilla con el aceite que haya so-
brado, que se procurara que sea bastante, y
con lo que se ha machacado, aniadiendo si
es preciso uno o dos cacillos de agua y un po-
quito de sal. Se deja cocer hasta que se espese
la salsa bastante y luego se sirve’.

“En Espana el termino tortilla
se suele asociar con
la de patatas”
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José Sarrau, en su libro “Nuestra cocina” da la siguiente formula:

Tortilla a la espanola con salsa, o tortilla guisada

Ingredientes:

* Patatas 750 gramos
* Cebolla 50 gramos
* Huevos 6 piezas

e Aceite 1 decilitro

* Ajo 1 diente

Presentacion:

Se sirve en la misma cazuela donde
ha cocido con la salsa, colocando la
cazuela en fuente o bandeja sobre
servilleta.

Modo de hacerlo:

Se mondan las patatas y se recortan en rodajas del
grueso del canto de diez céntimos. En sartén se
echa el aceite, se deja calentar y se incorpora el
diente de ajo, se deja dorar y se echan las patatas,
la cebolla cortada en tiras finas, y se sazona de sal
y se tapa la sartén, a fin de que resulte la patata
mas jugosa.

Una vez cocida la patata, se ,quita parte del aceite
y se agregan los huevos batidos y sazonados de sal,
se forma la tortilla y se vuelca en cazuelita, se cubre
de salsa y se pone la cazuela a horno moderado
diez minutos, aproximadamente. Se retira y se de-
ja reposar unos cinco minutos.

La adicidn de la cebolla fileteadn suaviza la tortilla y la hace mds deliciosa. Para que resulte
la rortilla mds jugosa. Conviene tapar la cazuela al ponerla en el horno.

Ingredientes:
e Aceite 1/2 decilitro

* Almendras tostadas 12 piezas

* Ajo 1 diente

¢ Harina, cucharadita colmada

* Agua 1/2 litro

* Majado de ajo, perejil y azafrén

* Sal y pimienta

Salsa

Modo de hacerlo:

En sartén se echa el aceite, se deja calentar, se agre-
ga el diente de ajo y, dorado, se retira; se incorpora
la harina y se forma un rehogo y se moja con el
agua hirviendo, se afiade el majado, se rectifica de
sal y, sazonado de pimienta, se pasa la salsa por co-
lador chino.

Si la tortilla no lleva cebolla, puede echarse una cucharada en la salsa, echando esta una
vez dorado el ajo, y después se agrega la harina.

El majado se hace en mortero, echando primero el diente de ajo y una pizca de sal, se maja
y se afiaden las almendras; hecho una pasta, se agrega el azafrdn y perejil picado, y formado
el majado, se disuelve con dos cucharadas de agua fria.

Como es obvio la salsa puede ser enriquecida con jamdn u otros ingredientes.

Platos de siempre de los Montes Universales
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| matahambre

“Este es el hambre. Un animal
todo colmillo y ojo.

Nadie lo engaria ni distrae.
No se harta en una mesa.

No se contenta

con un almuerzo o una cena.”

Nicolds Guillén

En Argentina el Matambre o mata-
hambre es una lonja de carne que se saca
entre el cuero y el costillar de los animales,
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sobre todo las vacas. Se lo prepara ado-
bdndolo con aji, pimentdn, orégano, ce-
bolla, ajo y se lo cubre con cebolla zana-
horia, morrén, y huevo duro, puede llevar
alguna verdura mds, se lo enrolla, se lo co-
se y ata para ser cocido al horno o hervi-
do, luego se lo corta en finas rodajas para
ser consumido, caliente o frio.

En Cuba se denomina matahambre a
un dulce.

En Castilla La Mancha y en la zona al-
ta de los Montes Universales el mataham-
bre ha sido, y en algunos casos lo sigue
siendo, un plato popular.
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&l Matahambre

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Ocho huevos Con los ocho huevos, las ocho cucharadas de pan
* Ocho cucharadas de pan rallado o rallado y un poco de sal, hacemos una tortilla. Se
de harina parte en cuatro trozos, se coloca en un perol y se
 Ajo picado cubre de agua. Cuando ha hervido un poco, se

espesa el caldo con una yema, un poco de ajo pi-
cado, una ramita de perejil y un poquito de pi-
* Una rama de perejil mienta.

* Una yema de huevo

e Pimienta
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Ingredientes:

* 150 gramos de tocino
* Dos chorizos

* Tres huevos

* Tres dientes de ajo

* Pan rallado, pimentdn, laurel, ha-
rina, perejil, aceite, y sal.
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Otra receta

Modo de hacerlo:

Se trocea el tocino en trocitos minudsculos, con el
chorizo se hace lo mismo. En el mortero se ma-
chacan los ajos y el perejil; se baten los huevos y
se le afiade el pan rallado.

Con todo esto se hace una masa como la de las al-
béndigas, y una vez hecha se van formando bolitas
y se van friendo en aceite bien caliente, se deposi-
tan en una cazuela y se le afade laurel y un poco
de caldo para que cuezan lentamente durante una
hora.
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El laurel

El laurel, laurel europeo o laurel de co-
cina, es un drbol de hoja perenne, alterna
y dividida, de floracién primaveral, siem-
pre verde, originario de Asia Menor pero
considerado nativo de la regién medite-
rrdnea, donde crece silvestre y llega a al-
canzar los diez metros de altura, aunque
generalmente se encuentra con una altura
de dos metros.

Sostiene Covarrubias que, en su tiem-
po, el laurel era un drbol “bien conocido,
de perpetuo verdor en sus hojas”. La
RAE, en su segunda acepcién, lo define
como corona, triunfo, premio.

Las hojas de este drbol son utilizadas
como condimento indispensable en los
Montes Universales en guisos, potajes,
adobos, escabeches y en el arroz blanco,
rehogado con aceite de ajos y cocido con
unas hojas de laurel.

Las hojas se utilizan generalmente en-
teras, aunque dan mds sabor cuando se
rompen o se pican. Al romperlas despiden
un fragante y caracteristico aroma, muy

agradable.

“El laurel como infusion
mejora las dolencias
del estomago y
de los rinones”
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eyendas sobre el laurel

Cuenta un relato mitoldgico que, per-
seguida por Apolo, dios del sol, la ninfa
Daphne fue transformada, para salvarla,
en un 4rbol de laurel. Siguiendo el relato,
Apolo corté del drbol dos ramas y las tren-
26, formando las primeras coronas triun-
fales, y declaré que el 4rbol serfa para
siempre sagrado.

Emperadores, generales, poetas y vic-
toriosos de la antigua Roma lucfan estas
trenzas que se han identificado como sim-
bolo de la gloria, el honor y la grandeza.

En los Juegos Olimpicos de Atenas ce-
lebrados el afio 2004 los atletas medallis-
tas olimpicos lucieron sobre sus cabezas
las trenzas de Apolo.

El laurel adquirié una reputacién que
le asignaba poderes asombros vy, entre
ellos, proteger contra las tormentas, con-
tra las brujas y brujos y contra el diablo.

Una de las leyendas mds difundidas en
Espana relata la huida de la Reina Isabel
de Castilla de musulmanes granadinos es-
condiéndose tras un laurel, en la actual lo-
calidad de La Zubia. A este laurel, que to-
davia existe, se le conoce como el Laurel
de la Reina.

Covarrubias cita algunos simbolos re-
lacionados con el laurel. Asi, “dos troncos
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de laurel refregados uno con otro, que echan
de st llamas, significan el grave peligro de la
ruina de los demds cuando se confederan dos
poderosos”. También sefiala supersticiones
“en razdn de adivinanzas, porque algunos
han dicho que poniéndolo debajo de la al-
mohada sofiardn cosas verdaderas cerca de lo
que pretendan saber. La mesma supersticion
tentan echando el laurel en el fuego, y si da-
ba estallidos lo tenian por buen agiiero, y si
suavemente se quemaba por lo contrario”.

uriosidades

El signo de Aries, en la astrologfa, es
un laurel.

El nombre latino del laurel es Laurus
nobilis (laurel renombrado).

En la Edad Media los herbolarios usa-
ron el laurel para promover la menstrua-
cién regular, contra las mordeduras de ser-
piente y las picaduras de insectos, para
aplacar el reumatismo e, incluso, para cu-
rar problemas urinarios.

En muchas culturas se mastican hojas
de laurel para provocar visiones proféticas.
También se llega a ellas aspirando el humo
de ramas de laurel quemadas.

Hay quien cree que tener sembrado
un laurel cerca de casa protege a los mo-
radores de la enfermedad y que queman-
do sus hojas pueden deshacerse maldicio-
nes y malos encantamientos, amén de pu-
rificar las malas vibraciones.

ichos

Elque planta un laurel nunca lo verd
crecer. El dicho alude al lento crecimiento
de la planta. En la cultura popular se re-
fiere a que la persona que lo planta mori-
rd antes de ver el desarrollo pleno de la
misma.

Dormirse alguien sobre los laureles o en
los laureles. Descuidarse o abandonarse en
la actividad emprendida, confiando en los
éxitos que ha logrado.

so culinario del laurel

Las hojas de laurel resultan adecua-
das para hacer las legumbres menos fla-
tulentas.

Las hojas pueden ser machacadas o
molidas, para darle un gusto particular a
los platos.

Nunca debe servirse la hoja cocinada,
que hay que retirar antes de presentar el
plato. Si se introduce en la boca puede
cortar con facilidad.

Es recomendable utilizarlo con pru-
dencia, pues su sabor se desprende lenta-
mente. Se debe usar con moderacidn,
pues unifica los sabores cubriendo el gusto
propio de los alimentos.

Forma parte del bouquet garni (rami-
llete florecido), condimento bdsico de al-
gunas recetas francesas. Se trata de un
manojo de hierbas aromdticas atadas con
un hilo que entra en la elaboracién de
muchos tipos de guisos, sopas y caldos,
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hirviéndose con el resto de los ingredien-
tes y retirindose cuando se va a servir el
plato. Aunque no hay una receta general
en su modo tradicional incluye perejil,
tomillo, hojas de laurel y, a menudo, ho-
jas de puerro.

Es aconsejable conservar las hojas en
recipientes con cierre hermético y en un
lugar seco y oscuro.

tros usos

Se utiliza como planta medicinal para
estimular el apetito (una sopa antes de co-
mer que contenga laurel).

Como infusién mejora las dolencias
del estémago y de los rifiones.

Se utiliza contra el reumatismo (apli-
cando su aceite en forma de friegas), para
facilitar la digestién (en forma de tisana)
y como remedio contra la fatiga.

Las ramas cortadas de laurel son exce-
lentes para ahuyentar polillas y otros insec-
tos, colocdndolas en los armarios. Ademds,
dejardn un aroma muy agradable.

Platos de siempre de los Nontes Universales

ontraindicaciones

Personas con gastritis y tlceras, pro-
blemas intestinales y estémagos delicados
deberfan abstenerse o bien consumir pla-
tos con una baja cantidad de laurel. Per-
sonas que consumen dosis altas pueden
llegar a tener nauseas, vémitos e irrita-
cién de la mucosa gdstrica. Asimismo, su
contacto prolongado puede producir
dermatitis y fenémenos de foto sensibi-
lizacién.

No hay que confundir el Laurus nobi-
lis con el laurel cerezo o laurel real (Pru-
nus laurocerasus), al que se parece en cier-
ta forma. Este dltimo es tdxico.

“Nunca debe servirse la hoja
cocinada, hay que retirlarla
antes de presentar el plato.
Si se introduce en la boca
puede cortar con facilidad”
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El potaje

En el Diccionario de la Real Academia
Espafiola se indica que el potaje deriva del
francés potage (puchero, cocido) y que se
trata de un caldo de olla u otro guisado.
En su segunda acepcién lo define como
“Guiso hecho con legumbres, verduras y
otros ingredientes que se come especial-
mente los dfas de abstinencia”.

Nuestro ya conocido Sebastidn de
Covarrubias (Tesoro de la Lengua Caste-
llana o Espafiola (1539-1613), define el
potaje como “El caldo de la holla, u otro
guisado liquido a potando, porque se be-
be a sorbos”. A potando, en pote, puede
significar, en aquellos momentos, utili-
zando un utensilio tradicional para her-
vir alimentos en el fuego de la chimenea
que consiste en un recipiente, general-
mente metdlico, redondo, de vientre
abultado, de boca ancha, con dos asas
pequefias y otra grande de lado a lado, y
tres pies.

La palabra francesa potage, que entré
en castellano como potaje, debe su nom-
bre a pot, el recipiente que sirve para pre-
pararlo (olla, puchero,...). Pot, que se de-
be al latin vulgar pottus, potus (siglo V),
de origen precéltico, entra en un sinfin de
voces y giros, aunque es cierto que el “pot
au feu” francés se asemeja mds al puchero
o al cocido que nosotros conocemos. An-
tiguamente el potaje era todo lo que se
echaba en el pot, antes de limitarse a cal-

do, sopa en el siglo XVI.
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Se denomina potaje, en la Edad Me-
dia, a todo aquello que se cocfa en el pu-
chero, en la olla, en el pot. Es decir, a todo
aquel manjar que no estuviese asado.

En la actualidad recibe diferentes
nombres (cocido, arreglo de la casa, ran-
cho, escudilla,...), refiriéndose, siempre,
a un plato a base de verduras y legumbres
cocidas en abundante agua, a las que se
afiade un sofrito (en el que siempre habrd
cebolla de base y a la que se podrdn anadir
perejil, ajos, espinacas, tomate,...) siendo
innumerables sus variantes dependiendo
de los acompafamientos, apareciendo
siempre unido a las preposiciones “con” o
“de” y siempre con caldo pero sin llegar a
sopa. Puede llevar algo de carne, hueso,
tocino,... con el fin de darle mds sabor al
caldo y, en el caso que nos ocupa, abadejo,
para el sorprendente potaje de garbanzos
de Cuaresma, protagonista indiscutible en

nuestras tierras en la Semana Santa.




istoria de los potajes

El desarrollo de las técnicas culinarias
va unido, indiscutiblemente, a los adelan-
tos tecnoldgicos. La alfarerfa, al proporcio-
nar recipientes resistentes al fuego, pro-
duce un cambio alimentario al permi-

tir realizar mezclas de distintos ingre-

dientes y, al cocerlos, conseguir una

composicién de sabores sorpren-
dente.

En el apartado dedicado al
cocido ya hablamos de la adafi-
na, posible antecedente del po-
taje que nosotros dejamos co-
mo iniciadora de los diversos
cocidos, ollas, pucheros, berzas,
almodrotes o potes, dejando al
potaje como referente, por exce-

lencia, del guiso de abstinencia.

Posiblemente el potaje nacié

en el medioevo, cuando se extendié

por Espafia el consumo de abadejo
en salazdn.

Se trata de un plato fécil de confeccio-
nar que tan sélo mantiene, como regla ge-
neral, que las legumbres secas han de estar
en remojo unas cuantas horas antes de
confeccionar el potaje. La preparacién
mds sencilla consiste en cocer en bastante
agua con un poco de sal las legumbres (las
secas una vez remojadas), a fuego lento.
De hecho, se distinguen potajes de nabos,

“r | ] : . . .
as legumbres secas de guisantes, de espinacas, de collejas, de

han de estar en re;n()j() zanahorias, de habas,... Las verduras ver-
des acentdan y conservan su color y, las

unas cuantas horas antes . . .. .
secas no pierden el sabor, ni la rigidez ni

de confeccionar el potaje ” la lozanfa.
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Potaje de garbanzos de los Nontes Universales
El potaje mis sencillo y con ingredientes habituales de la dispensa.

Ingredientes:

* Garbanzos

* Patatas

e Sal

* Pimentén

* Una hoja de laurel
* Perejil

* Ajos

e Huevos

Este plaro requiere que, una vez
apartado el fuego, se deje reposar pa-
ra que todos los ingredientes se em-
papen y adapten el gustillo que le da

un roque especial.

Modo de hacerlo:

Dejar los garbanzos a remojar en agua la noche
anterior a la realizacién del plato.

Poner a cocer los garbanzos y, cuando comience
el hervor, bajar el fuego y dejar cocer de hora y
media a dos horas.

Mientras tanto cocer dos huevos (Unos quince
minutos al fuego). Retirar los huevos y ponerlos
bajo el chorro de agua frfa un rato. Quitarles la
cdscara y reservarlos.

Pelar una o dos cabezas de ajo.

Poner en un mortero los huevos cortados a trozos,
los ajos y el perejil (a ser posible fresco). Picar el
conjunto.

Poner a frefr unas patatas cortadas en taquitos de
uno a dos centimetros de grosor. Cuando estén
medio sofritas afiadir el pimentén y, rdpidamente,
sacar la sartén del fuego con el fin de que este dl-
timo no se queme.

Afiadir las patatas a la olla en que se encuentren
los garbanzos y, a continuacién, el majado del
mortero y una hoja de laurel. Rectificar de sal se-
gun el gusto.

Dejar cocer durante unos veinte minutos.
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Potaje de garbanzos, abadejo y espinacas

Ingredientes:

* Medio kilo de abadejo

* Medio kilo de garbanzos
* Un manojo de espinacas
* Una cebolla

* Ajos

* Aceite

* Pimentén

Un potaje de invierno y, en el que si
no hay espinacas, seguro que hay
unas pencas. Es tan antiguo y cono-
cido que incluso algiin autor se refie-
re a ¢l diciendo que es de cuando los
curas vesttan de curas y los guardia
civiles llevaban tricornio.
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Modo de hacerlo:

Pueden utilizarse la partes menos nobles del aba-
dejo, debiendo estar a remojo un dfa entero.

Los garbanzos han de estar al remojo toda la no-

che.

Las espinacas o las hojas de penca se lavan bien,
se cortan en tiras de dos dedos de ancho.

En una olla de agua frfa se ponen los garbanzos y
se lleva al fuego. Cuando empiece a hervir se baja
el fuego y se deja cocer lentamente.

Mientras tanto, se ponen a dorar unos ajos en una
sartén con aceite. Cuando empiezan a coger color
se agrega la cebolla picada muy fina. Se rehogan
los ingredientes. Cuando la cebolla es la que coge
color se afiade el pimentén dulce, rehogando muy
poco tiempo para que no se queme y, a continua-
cidn, se afiade el contenido a los garbanzos.

A media coccién se afiade el bacalao ya desalado
y las espinacas (o pencas) lavadas y cortadas.

Se deja cocer a fuego suave removiendo el guiso
de vez en cuando, cogiendo la olla por las asas y
moviéndola haciendo vaivén.

El plato ha de reposar de tres a cuatro horas antes
de ser consumido. Rectificar con sal si es necesario.
Se sirve en sopera para que los comensales puedan
hacer la ingesta que consideren apropiada.

En algunos casos se afladen huevos duros cortados
en cuartos, adornando la sopera.
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Potaje de garbanzos con espinacas

Ingredientes: Modo de hacerlo:
e Garbanzos Poner a remojo, la noche de antes, los garbanzos
* Espinacas con agua blanda.
o Sal Poner una olla en el fuego y anadirle agua. Cuan-
« Ajos do est.a comience a hervir agregar los garbanzos y
una pizca de sal.
e Pan )
N En un perol poner a cocer las espinacas. Cuando
ueces . .
estén cocidas sacarlas y escurrirlas.
e Huevos

Dejar los garbanzos ya cocidos con el agua que se

desee (pueden ser caldosos o no tanto). Echar las

* Agua espinacas escurridas a la olla donde estén los gar-
banzos.

e Aceite de oliva

En una sartén aparte freir en aceite dos o tres dien-

. ) tes de ajo enteros junto con unos trozos de pan.
Utilizar aguas blandas para remojar

0 cocer los garbanzos es caracteristico
de los Montes Universales. La gran
cantidad de fuentes que surgen de
nuestros montes tienen caracteristicas
diferentes. En todos los pueblos en-
contramos las fuentes de agua blan-
da. Nos vienen a la memoria, ahora
mismo, la Fuente de Abajo de Bezas ~ Retirar la olla del fuego y dejar reposar.
y la Antanica de Villar del Cobo. Servir cuando adn esté caliente.

Echar en un mortero una o dos nueces y el conte-
nido de la sartén. Picar todo junto.

Afadir el contenido del mortero a la olla de los
garbanzos y las espinacas, revolver y dar un her-
vor.

Incorporar a la olla los dos huevos duros cortados
en trozos, removiendo el conjunto.
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Sopas tostas

Ingredientes: Modo de hacerlo:
* Patatas Se corta el pan en rebanadas finas y se echa en una
e Pan duro cazuela, humedeciéndolo con agua.
e Pimentén Se pelan, lavan o cortan las patatas en lonchas, co-
« Ajos mo para tortlll?l, y se ponen a freir en una sartén
A grande. A medio freir se afiaden los ajos y, si tene-
ua .

gl mos panceta fresca cortada a cuadraditos de uno

e Sa

a dos centimetros de grosor, la afiadimos cuando
* Se les pueden incorporar chi- los ajos comiencen a tomar color.

chorros, panceta,... Sofreimos todo y, al final, afiadimos pimentén, sin

dejar de darle vuelta a los ingredientes para que
éste dltimo no se queme.

Plato también denominado Harta-  Ahora vienen las dos versiones del plato:
tunos o Atascayeguas, re realiza en 1. Se afiade agua a la sartén y se anade el pan.

temporadas de siega y trilla. 2. El pan se ha humedecido suficientemente y
no es necesario afiadir agua.

Utilizando cualquiera de las dos versiones anterio-
res continuamos la elaboracién de la sopas tostds.

Se va introduciendo y removiendo el pan con una
rasera junto a los demds ingredientes hasta que to-
do el conjunto quede empapado. Se intentard en
todo momento que no se agarren los ingredientes
al fondo de la sartén y se van volteando de vez en
cuando hasta que se tueste el conjunto.

Se come directamente de la sartén cual si se tratara
de gaspachos, migas,...
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Coles con tosturros

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Col Se cortan las coles en trozos pequefios.

* Patatas Se pelan, lavan y cortan las patatas, en trozos pe-
* Tosturros de pan quefos.

* Tropezones de magra En dos cazuelas parte se cuecen las patatas y las
« Ajos coles, por separado.

. Sal En una sartén con aceite se sofrfen los tropezones
. Aceite de magra, los ajos fileteados y los tosturros de pan.

Una vez cocidas las patatas se sacan de la tortera
ys e escurren.

Se hace lo mismo con la col.

Cuando estd el sofrito hecho, se afiaden las patatas
y la col a la sartén y se revuelve y pica con un te-
nedor todo el conjunto. Hay que dejar lo en la sar-
tén hasta que los ingredientes estén bien tostados.
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JHueros rotos estilo Montes Universales

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Patatas agrias Cortar unas tiras de jamén muy finamente y re-
* Aceite de oliva servar.

e Sal Pelar las patatas y cortarlas como para tortilla.

e Huevos Freir en la sartén a montén.

* Jamén serrano Antes de que queden muy hechas, y ayudados por

una rasera, apartarlas a un bol.
Afadir el jamén espolvoreando sobre las patatas.

Retirar aceite de la sartén dejando muy poco y po-
nerlo a fuego fuerte.

Cascar los huevos en un plato (se supone
que uno por comensal, pero para gus-
tos,...).

Cuando el aceite humee echar los
huevos en la misma. Al estar el
aceite muy caliente las claras se
hardn bastante y las yemas que-
dardn enteras y un poco cocidas.
Echar los huevos sobre las patatas
y el jamén.

Con dos cucharas mezclaremos el

contenido del bol y, cuando lo ha-

yamos mezclado bien, tendremos listo
¢l plato.

Poner raciones individuales.

Posibles variaciones para gourmet: el aceite que se
usa puede haber sido preparado con el sobrante
del sofrito de gambas o langostinos (filtrado), pue-
de rallarse trufa sobre la mezcla, ...

122 Angelina Fornes y _José Luis.glspas



Morteruelo

El paté de los Montes Universales

El morteruelo es uno mds de los platos
de la zona alta de los Montes Universales
que para hacerse requieren lumbre, trau-
des, sartén grande, un grupo de personas
alrededor con los utensilios adecuados para
hacerse con las correspondientes raciones,
porrén de vino y hambruna. Listo para ser
realizado los dias de matanza (al igual que
los gaspachos con higado de cerdo) porque
estdn a mano los ingredientes y, general-
mente, el frio ataca. Es un plato fuerte,
ristico, de los de la tierra, capaz de dejar
satisfechos a los comensales.

Algunos autores afirman que el mor-
teruelo es una antiquisima versién de los
patés franceses, presumiendo de que su
presencia y textura son propias de un paté
con tropezones finamente picados.

El nombre puede venir del uso del
mortero, por el cual han de pasar todos
los ingredientes.

El morteruelo alcanza altas cotas gas-
trondmicas en la regién limitrofe de Cas-
tilla La Mancha, donde se elabora afa-
diendo carne de caza. En el presente arti-
culo presentaremos el plato en diversas va-
riantes, porque de lo que haya en la dis-
pensa dependerd el condumio. De todos
modos hemos de pensar que en aquellos
tiempos de los que gastronémicamente
hablamos en esta gufa dispusieran de hi-
gado de gorrino, pan, grasa de tocino, ajos
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y alguna que otra especia (pimienta, pi-
mentén dulce, clavo, canela,...) y, por su-
puesto, agua de la fuente y sal. Ha de pre-
dominar el sabor del higado, mostrando
su fuerza y suculencia sin exceso, quedan-
do equilibrado.

Los manchegos, al utilizar diversas car-
nes, cuecen todas ellas para, posterior-
mente, ser desmigadas. En nuestros mon-
tes, al elaborarse solamente con higado (y
al igual que se hacen los gaspachos de ma-
tanza), éste se sofrie.

En la referencia mds antigua que he-
mos encontrado, “El libro de los potajes y
guisados” del siglo XV, Ruperto de Nola
aconseja asar pan duro, utilizar queso de
Aragén y una pierna de cordero cocida;
machacar todo ello en un mortero y di-
luirlo empleando leche de cabras y almen-
dras, cociéndolo todo junto y decordndolo
con cilantro (y luego hablamos de la com-
pleja evolucién de la gastronomia).

Antes de dar el salto a las recetas he-
mos de resenar la que realizé un insigne
escritor del siglo XIX, férmula culinaria
de tinte manchego.

Tomds Luceno, hijo del juez de prime-
ra instancia Manuel Lucefio y de Juana
Becerra, ambos nacidos en Cdceres, em-
pezé estudiando ingenierfa y lo dejé por
los estudios de leyes, en los que se licen-
cié. Cuando trabajaba como escribiente
en Gobernacién, la Revolucién de 1868



le dej6 cesante. No le gusté nada la Res-

tauracién mondrquica; era republicano.
En 1871 entré por oposicién como redac-
tor del Diario de Sesiones del Senado, don-
de llegd a ser jefe taquigrafo y redactor jefe
hasta su jubilacién en 1911. Son nume-
rosas las anécdotas a ¢l referidas en este
cargo. Una vez el ministro Lépez de Ayala
presentd a Lucefio a una dama de la si-
guiente manera:

—Aqui tiene usted a mi amigo Lucerio,
el hombre que ha escrito mds tonterias en es-
te mundo.

—Es usted escritor’—inquirid la da-
ma.

A lo que Lucerio respondid:

—No, sefiora; soy taquigrafo.

Ha de predominar
el sabor del higado,
mostrando su fuerza y
suculencia sin exceso”
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Trabajé para el ministro de Go-

bernacién y protector de Bécquer,
Luis Gonzdlez Bravo; fue secretario
particular del duque de la Torre en
el Ministerio de Ultramar y del mi-
nistro también dramaturgo Adelar-
do Lépez de Ayala hasta 1879, asi
como de los seis ministros que le
sucedieron. Se cas6 con una natural
de Tarazona de La Mancha de la que no
tuvo hijos. En esa poblacién pasé varios
veranos y alli posee una calle dedicada. En
dos ocasiones formd parte de la Junta Di-
rectiva de la Sociedad de Autores, consti-
tuida el 16 de junio de 1899 y de la que
fue uno de sus primeros asociados. Como
humorista colaboré en la redaccién de La
historia cémica de Espana. E1 20 de junio
de 1910 doné a la Biblioteca Municipal
de Madrid un importante nimero de
obras. Murié el 27 de enero de 1933 a los
ochenta y ocho afios de edad en su casa
de la Cuesta de Nos dejé un ingenioso po-
ema que invita a disfrutar de un excelente
plato:

Coges higado de cerdo,
lomo, aves, lo rehogas

con aceite y ajo frito;

pero, por Dios, no lo comas,
que todavia hace falta

una multitud de cosas.
Todo esto lo cueces mucho,
porque de ese modo logras
deshuesar las aves y
(Procediendo en buena légica)
que se desmenuce el lomo

y el higado, al cual colocas
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dentro de un mortero limpio,
le machacas, en buena hora,

por un colador lo pasas,

y en el caldo donde

todas estas carnes han cocido

con mucha calma lo embocas;

si te gustan las especias,
con especias lo sazonas.

Después rallas pan; lo echas

en el caldo, se incorpora lgunas consideraciones
a las referidas carnes,

y todo una pasta forma Hay que tener cuidado con las espe-
que sacas in continenti, cias. Por ejemplo, un alto sabor a canela
en grandes tarros colocas, desdibujarfa el plato.

lo conservas algiin tiempo, El morteruelo queda mds cremoso
Librdndolo de las moscas, cuanto mds pan rallado admita.

y si lo quieres te lo comes, Al igual que a los gaspachos, la liebre
y si no, no te lo comas, da un sabor especial al morteruelo.

que cada cual es muy duefio Hay que tener muy en cuenta que el
de su estdmago y su boca. morteruelo es un plato muy “fuerte”.
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NMorteruelo en los Ylontes Universales

Ingredientes:

* 1/4 de higado de gorrino

* 1 pan redondo de medio kilo
* Tocino y tajadas magras

* Clavillo

* Canela

* Pimentdn

* Ajos

e Grasa de tocino fresco (manteca)

Para guardar el higado restante

Una férmula tradicional servia pa-
ra reservar el higado de gorrino que
no se gastaba durante la matanza:
Se sofrie el higado de cerdo con
ajos y pimienta, se pica en un mor-
tero y, en un recipiente adecuado,
se guarda cubierto de grasa.
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Modo de hacerlo:

En una sartén se sofrie el higado en la grasa, cuan-
do esté a medio freir se retira. Se saca y se afladen
los ajos que, una vez dorados, se retiran.

A continuacién, en la misma sartén, se frien, bien
fritas, tajaditas menudas y trozos de tocino.

El higado se pica en el mortero hasta hacerse una
masa.

En la misma sartén se sofrien el pimentdn y, antes
de que se queme (o sea, rdpidamente), se afiade el
agua y las demds especias. Cuando hierva se afiade
sal y se introducen el higado picado y, a continua-
cién, el pan rallado (poco a poco y a fuego lento)
que sea admitido.

Se va revolviendo el conjunto sin cesar hasta
conseguir una pasta consistente (entre media y
una hora, generalmente). Cuando estd hecho el
conjunto se despega de la sartén y se pone “bri-
llante”.

Se adorna con trozos de tocino y tajadas magras.

Pueden afadirse también pifiones, dejando algu-
nos de ellos por encima para mejorar la presenta-
cién.
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Norteruelo de matanza

Ingredientes:
* Higado de cerdo

* Tajaditas magras
e Tocino

* Manteca

* Piflones

* Pimientos

e Canela

e Clavillo

* Ajo

* Pimienta

e Pan rallado

* Agua de la fuente
e Sal

Modo de hacerlo:

Se trocean el higado y el tocino. Se refrien en una
satén separando el higado cuando esté a medio fre-
ir, dejando que el tocino se fria bien y reservando-
lo para mds adelante.

Se pica el higado en el mortero y se reserva.

En la grasa que ha quedado en la sartén se echan
los ajos, se sofrien y, a continuacién, el pimentén
y, rdpidamente, se anaden el agua y las especias.
Cuando comience a hervir afiadimos el higado pi-
cado, sal al gusto y el pan.

Se remueve sin parar hasta que vemos que va de-
jando la grasa.

Se coloca en una fuente adorndndolo con trozos
de tocino y los pifiones.

Morteruelo clasico de Castilla La Mancha

Ingredientes para 6 personas:

* 2 liebre o conejo de campo
* 1 perdiz

* ¥4 de gallina

* V4 de jamén serrano

* Y4 de higado de cerdo

* Y4 de panceta

* 300 gramos de pan de pueblo
rallado

¢ 150 centilitros de aceite de oliva
e Sal

* Pimienta

* Pimentén

e Alcaravea

e Clavo molido

* Canela al gusto

* 2 litros de agua de la fuente

Modo de hacerlo:

Poner a cocer todas las carnes (bien peladas y lim-
pias) durante 3 horas. Una vez cocidas sacarlas de
la cacerola y limpiar bien de huesos y piel (las
aves) y cortar fino a cuchillo. reservar el caldo de
coccioén.

En una sartén grande pondremos el aceite y cuan-
do esté caliente anadiremos el pimentdn, dejar fre-
ir como 5 segundos y anadirle el caldo de coccién,
las especias y la sal.

Cuando empiece a hervir le pondremos el pan ra-
llado, dejdndolo cocer durante 5 minutos y se le
afiaden las carnes picadas y se deja cocer durante
20 minutos a fuego lento, moviéndolo de vez en
cuando para que no se pegue, ponerlo a punto de
sal y servir en cazuelitas de barro.

Debe tomarse muy caliente, bien con tenedor,
bien mojando pan de pueblo, bien untando en el
pan mediante un cuchillo. Vino tinto de la tierra.
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Perol de_Jueves Santo

Ingredientes:
* Abadejo

* Harina

* Huevos

* Miga de pan
* Tomate

* Pimiento rojo
¢ Cebolla

* Ajos

* Aceite

e Laurel

* Pimentén

¢ Colorante

El abadejo, para la cuaresma, se con-
vierte en el rey de la dispensa y este
plato en la joya de la corona.

Modo de hacerlo:

El abadejo se pone en remojo durante veinticuatro
horas.

Una vez transcurrido este tiempo se escurre y se
seca con un trapo.

Se reboza el abadejo en harina y se frie en una sar-
tén con aceite.

Después de frito se coloca en un perol grande, de
barro.

En una sartén se prepara una tortilla de tres hue-
vos con miga de pan (se baten los huevos en un
bol con miga de pan y se hace una tortilla con los
ingredientes). Una vez hecha la tortilla se parte en
trozos.

En otra sartén se frien juntos el tomate y el pi-
miento. Un momento antes de retirarse la sartén
del fuego se le afiade pimentén dulce, sacdndola
del fuego antes de que éste se queme.

En el perol de barro en que hemos echado el aba-
dejo anadimos una cebolla tierna cruda, cortada
en cuadraditos, los dientes de ajo laminados y una
hoja de laurel.

Se afiaden al perol, a continuacién, la tortilla tro-
ceada y el sofrito de tomate y pimiento.

Sobre el contenido del perol se dejan caer, por se-
parado, tantos huevos crudos como comensales
haya en la mesa.

Se afade agua (que cubra, sin pasarse, los ingre-
dientes) y se deja cocer el conjunto un poco, lo su-
ficiente para que los ingredientes queden ligados.
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Las berzas

La berza o camarroja es el nombre co-
mun con el que se conoce en los Montes
Universales a la Chondrilla juncea. Otros
nombres comunes por los que es conocida
son usillos, husillos, condrilla, achicoria
dulce o lechuguilla.

En otros lugares llaman berza o cama-
rroja a la auténtica achicoria (Chicorium

intybus).

Font Quer cuenta que, en su adoles-
cencia (finales del siglo XIX), extrafan
“ajonje” de las partes subterrdneas de esta
planta. Eran grumos como de leche seca
que, una vez lavados y macerados a golpes,
se calentaban posteriormente de forma
suave con un poco de aceite, formdndose
una pasta que era utilizada como liga” o
“besque” para cazar pdjaros de canto.

Ensalada de berzas

Es conveniente releer el apartado sobre el consumo de plantas silvestres que hemos reco-

gido en el capitulo sobre las collejas.

Ingredientes:

* Berzas
e Sal

* Aceite

’
raiz.

* Vinagre

Modo de hacerlo:

Separar las hojas en buen estado cortdndolas de la

Una vez lavadas se escaldan en abundante agua
dos veces, y se tira el agua una vez ha empezado la

misma a hervir de nuevo.

Tortilla de berzas
Modo de hacerlo:

Una vez realizados los pasos descritos en la ensalada, una vez
cocidas las berzas, proceder como con la tortilla de collejas.
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A la tercera ya se cuecen como otras verduras en
agua con sal durante unos treinta minutos en olla
abierta.

Una vez cocidas se escurre bien el agua y se alinan
con aceite y, si gusta, con vinagre.

Hay que procurar tener abundantes berzas porque
disminuyen mucho al cocer.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Las collejas

La primera acepcién de la RAE para
colleja es “una planta herbdcea de la fami-
lia de las caryophylaceae, que es consumida
como verdura y se encuentra en sembrados y
terrenos de poca labor”.

Otros nombres comunes con los que
son conocidas las collejas son “acoletas” y
“petador”.

Las collejas son populares en los Mon-
tes Universales y su aparicién en primave-
ra promete esperanzas en la gastronomia
de los habitantes de los mismos, como re-
za un canto muy difundido:

Ya se creian los ricos

que moriamos los pobres

han salido las collejas

que nos toquen los cojones.

El nombre cientifico de la colleja es
Silene vulgaris, y ha sido utilizada como
planta medicinal, en infusién de sus ra-

mas floridas, para tratar enfermedades re-
nales (como célicos).

En algunas herboristerfas las suminis-
tran para romper las piedras de la vejiga y
facilitar su expulsién.

“Es preciso desinfectar y lavar
con sumo cuidado las plantas
silvestres cuando las vayamos

a consumir crudas”
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as collejas en la cocina

Tanto los tallos como la hojas tiernas
de las collejas se pueden comer en ensalada
o cocidas. Para comerlas en ensalada segui-
remos el procedimiento habitual, lavindo-
las y alifdndolas con sal, aceite y vinagre.

Es habitual anadir a los potajes de gar-
banzos collejas, que realizan el mismo pa-
pel que las espinacas pero dotando al pla-
to de un sabor especial.

Tanto en el caso de las collejas como
del estanco o de las berzas es necesario ha-
cer unas sugerencias sobre el consumo de
plantas silvestres crudas, aconsejadas por
nuestro amigo José Carrasquer: “Es im-
portante tener presente, cuando se van a pre-
parar plantas silvestres para ser consumidas
crudas, en ensalada, que es preciso desinfec-
tarlas y lavarlas con sumo cuidado. Las
plantas silvestres estdn menos protegidas con-
tra los pardsitos o gérmenes, mds atin cuan-
do son ejemplares de poco tamario, por su
mayor contacto con la tierra. Es preciso se-
guir las siguientes instrucciones: sumergir las
hojas en agua a la que hemos aniadido lejia
para cloracidn y lavarlas. Por cada litro de
agua echaremos cuatro gotas de lejia, o bien
seguiremos las instrucciones que aparezcan
en el envase. No utilizar lejia normal de
limpieza, sino lejia para tratamiento de
aguas de consumo humano. Sacar las hojas
y aclararlas bien con agua del grifo”.
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Tortilla de collejas

Ingredientes: Modo de hacerlo:
* Collejas Cortar unos ajos a ldminas y refreirlos en una sar-
* Ajos tén con aceite.
e Huevos Una vez lavadas y secadas las hojas tiernas de las
o Aceite collejas echarlas en la sartén cuando los ajos estén
. Sal a mitad de hacer.
En un bol cascar los huevos y batirlos bien. Ana-
dirles la sal.
Echar las collejas en el bol con los huevos batidos
y mezclar.

Echar en la sartén, con un poco de aceite, el con-
tenido del bol. Cuando la tortilla se haya hecho
por un lado utilizar un plato para darle la vuelta.
Poner de nuevo la sartén al fuego y dejar que la
tortilla se cuaje.
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Ingredientes:

* Tomate

¢ Pimentén dulce
* Garbanzos

* Patatas

* Aceite

e Caldo de carne

¢ Conserva (costilla, lomo,
longaniza, chorizo)

* Ajos

* Morcilla de cebolla
e Azafrdn

* Arroz

e Sal

Arroz al horno

Modo de hacerlo:

En una cazuela de barro afladimos un chorredn de
aceite de oliva, uno dos tomates rallados y una cu-
charadita de pimentén dulce. Rehogamos vy, a
continuacién, incorporamos los garbanzos y el
arroz y sofreimos.

Posteriormente afiadimos el caldo y lo llevamos a
ebullicién. Antes de que ésta se produzca incor-
poramos la conserva (en el caso del lomo, el cho-
rizo o la longaniza, cortados a trozos).

Cuando vuelva a intentar hervir afiadimos unas
hebras de azafrdn, una patata cortada en ldminas,
una cabeza de ajos (que colocaremos en el centro)
y una morcilla de cebolla por cada comensal.
Cuando comience a hervir lo llevamos al horno,
que debe estar precalentado a unos 200 grados
(mds o menos), a fuego muy fuerte.

Actualmente tenemos la posibilidad de realizar este plato con otro tipo de ingredientes (sal-
chichas, panceta,...). También disponemos de hornos eléctricos o de gas muy potentes; asi
pues, si nos remontamos unos anos atrds (no muchos) la posibilidad de confeccionar este
plato era en la cocinilla, que disponia de un pequeno horno, y para lograr que estuviese
muy caliente habia que “arrearle chandasca a la lumbre”, como muy bien seiialaba Pascuala
Milla, de Guadalaviar, a la que siempre recordamos con carisio.
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Arroz con liebre y caracoles

Ingredientes:

e Caracoles e Arroz

e Liebre e Pimiento rojo
* Cebolla * Tomillo

* Tomate * Ajos

* Laurel * Aceite

e Pimentén ¢ Zanahoria

e Sal

¢ Puerro

La liebre se en-
cuentra en su md-

ximo esplendor en
oto7io y en invierno.

Su carne supone un
buen aporte vitaminico y

de minerales, ademds de ser
baja en grasas y con un gran

rendimiento en la cocina.

Los platos mis significativos, en los
que la liebre estd presente, en los
Montes Universales son los gaspachos
con liebre y el arroz con liebre y ca-
racoles, aunque también se cocina
con judias y estofada al vino tinto.

Pinturas rupestres del arte levantino
espariol y jeroglificos egipcios dejan
constancia d ela importancia de este
mamifero en la antigiiedad. Los ro-
manos consideraban su carne entre
las mds exquisitas.

a piel tiene un color oscuro y rojizo
L /¢ J y roj

y su carne es de color negruzco, dura
y de sabor fuerte, mostrando el aro-
ma de las hierbas con las que se ali-
menta ), mds importante ain, estan-
do libre de agentes artificiales y de

medicamentos.
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Modo de hacerlo:

Los caracoles han de estar previamente preparados.
Cortamos la liebre en trozos.

Ponemos en el fuego una sartén y afadimos un
poco de aceite, calentamos a fuego fuerte y sofrei-
mos la liebre.

Pasamos la carne a una cazuela, ahadimos 1/2 ce-
bolla, zanahoria y puerro y cubrimos con agua.

Dejamos cocer bastante tiempo,
(de una hora y media a
dos), pues la carne de la
liebre suele ser
bastante dura.

Mientras tanto
picamos la otra
media cebolla, el
ajo y los pimientos en
trozos muy pequefios.
En la misma sartén donde he-
mos frito la liebre echamos estos ingre-
dientes y los pochamos. Unos diez minutos des-
pués afiadimos el tomate triturado o rallado y de-
jamos otros diez minutos mds.

Afadimos la liebre a la verdura ya sofrita y tam-
bién los caracoles.

Afiadimos el laurel, el tomillo y una pizca de pi-
mentdn (retirando la sartén del fuego, para que el
pimentén no se queme), damos unas vueltas y vol-
vemos la sartén al fuego, afiadiendo el caldo en el
que hemos cocido la liebre (reservaremos caldo
por si nos va haciendo falta a medida que cuece el
conjunto).

Probamos de sal.

Afiadimos el arroz y cocemos diez minutos a fuego
vivo, luego bajamos el fuego y dejamos cocer otros
diez minutos.

Apagamos el fuego y cubrimos con un trapo unos
cinco minutos mds.
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Chilindron

En el libro “Platos de siempre de la
Sierra de Albarracin hechos a la manera
de Guadalaviar” publicado por la Asocia-
cién Cultural “Rio Blanco” a principios
de la década de los ochenta del siglo pa-
sado, se hace mencién a un plato deno-
minado “Chilindrén”, cuyos ingredientes
principales son las patatas, la harina, los
ajos y el aceite.

Se desconoce la procedencia del tér-
mino “chilindrén” por lo que los platos
a los que se alude con este nombre en la
cocina espafola no tendrfan por qué ser
los mismos y en los términos culinarios
semejantes.

Atn asf, hemos indagado otras técni-
cas culinarias que se aproximen a las rea-
lizadas para la elaboracién del chilindrén
al estilo de los Montes Universales y he-
mos encontrado dos platos manchegos
que se acercan tanto en su preparacion co-
mo en su contenido al plato descrito por
la Asociacién Cultural. Se trata del “ajo-
harina” o “ajo de harina” y el denomina-
do “gachas migas”.

Pero primero hagamos una descrip-
cién de lo que conocemos, generalmente,
como un plato al chilindrén. Se trata de
platos regionales cuyos ingredientes prin-
cipales son el pimiento (puede ser rojo o
verde), el tomate, la cebolla, el ajo (en no
mucha cantidad), la sal, la pimienta y el
aceite, y, entre las carnes, en Aragdn se
utilizan el jamén de Teruel y el pollo.
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En el ajo de harina manchego también
se utilizan tomates, pimientos y ajos, a los
que se afiaden patatas, harina, setas (ge-
neralmente rebollones), agua y sal. Luego
esta preparacién difiere en contenidos con
los platos al chilindrén de otras regiones,
pero su sustento principal (pimientos y
tomates) permanece como en esos platos.
Si ahora quitamos los pimientos y los to-
mates (generalmente productos de tem-
porada) al ajoharina nos encontramos con
las gachas migas y, en nuestro caso, con
nuestro chilindrén.

Como no estd claro el origen del tér-
mino chilindrén lo tnico que podemos
aventurar es que es un plato de la Edad
Moderna, pues sus ingredientes llegaron
del continente americano vy, si ademds
tampoco tenemos clara la historia del chi-
lindrén, podemos concluir que en los
Montes Universales tenemos un plato al
chilindrén unico, propio y, desde luego,
diferente.

La dnica diferencia existente entre las
gachas migas manchegas y el chilindrén
serrano es que en el primero las patatas se
frien y luego se afiaden a las gachas y que
en el segundo, el nuestro, las patatas estdn
cocidas.

Nosotros hemos elaborado nuestro
chilindrén afadiéndole setas carderas. Su
apariencia final es semejante a la de una
tortilla de patatas sin huevos.

135



Ingredientes:

e Patatas

* Harina de trigo
* Ajos

* Aceite

* Agua

e Sal
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Chilindron

Modo de hacerlo:

En una olla se ponen las patatas enteras con piel a
cocer en agua frfa. Cuando comience a hervir se
baja el fuego. Se dejan cociendo unos veinte mi-
nutos.

Se saca la olla del fuego y se escurren las patatas.
Se dejan enfriar y se pelan y se cortan a cachos in-
troduciéndolas en el mortero (o bien picdndolas
con un tenedor).

En una sartén con aceite se frien las setas. Cuando
estdn casi hechas se afiaden los ajos laminados y
se sofrfe todo junto.

Se va afiadiendo la harina poco a poco, ddndole
vueltas al conjunto.

Cuando se haya ligado el conjunto, se afiaden el
agua (la cantidad que se considere apropiada) y las
patatas cocidas y espizcadas.

Se tuesta todo bien tostao y jal coleto!
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Tortilla al aji pebre

La cocina mediterrdnea se caracteriza
por el uso del tomate, el pimiento, la ce-
bolla y el ajo. Con estos alimentos se ela-
boran entrantes, sopas, potajes, coci-
dos,... En Aragén son muy conocidos los
platos “al chilindrén”, elaborados con po-
llo, conejo, cordero o cerdo con una salsa
a base de cebolla, tomate, pimiento, ajo,
jamén troceado, sal y pimienta.

Podrfamos decir que a la cocina medi-
terrdnea, que se plantea casi siempre como
la cocina de las tres culturas (cristiana, ju-
dfa y musulmana), habria que anadirle la
cultura sudamericana, pues tanto el pi-
miento como el tomate son alimentos in-

troducidos en nuestro pafs a finales del si-
glo XVI.

La madre de Elisa Lanzuela, que nos
mostré este plato, Nieves Martin Gérriz,
le decia “vamos a preparar tortilla al aji

pebre”

 pebre

El pebre es un plato proveniente de
Latinoamérica (mds tipico en Perti y Chi-
le) consistente en una mezcla de tomate,
cebolla, cilantro y aji verde, sazonado con
aceite, jugo de limén y sal.

Se trata de un plato que acompafia pa-
pas al vapor, carnes, empanadas,...
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L aji

El aji tiene la fama de ser una de las es-
pecies mds picantes dentro de la gastrono-
mifa actual. El Pert ha creado algunas de
las recetas mds innovadoras y deliciosas
usando estos pequefios tesoros.

Descripcion: Su aspecto, generalmente
es de colores naranja, amarillo, rojo o mo-
rado, dependiendo del tipo de aji que se
busca. Tiene un fuerte sabor picante al co-
merlo. El “Aji amarillo” del Pert es de co-
lor verde y se vuelve color naranja cuando
madura. Se expende, también, en forma
de aji en polvo, seco.

Uno de los atributos del ajf es su sabor
fuerte y picante y es por este motivo que
se le conoce tanto. Es un sabor que des-
pierta el sentido del gusto, diferente a lo
dcido, dulce, amargo o salado. Es un atri-
buto buscado en muchos platos. En mu-
chos lugares del mundo el picante es muy
aceptado porque realza los sabores insipi-
dos de los alimentos bdsicos.

Valores nutricionales: Los ajies, varie-
dad de los “Capsicums”, son una fuson
una fuente importante de nutrientes.
Contiene mds vitamina A que cualquier
otra planta comestible, ademds de ser una
excelente fuente proveedora de Vitaminas
B y C, hierro, tiamina, niacina, potasio,
magnesio y riboflavina. Para las personas
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que se cuidan de ciertos alimentos, el aji
estd libre de colesterol y grasas saturadas.
Recomendable también para las dietas ba-
jas en sodio y altas en fibra. Comer aji in-
crementa el metabolismo.

[ pimiento

Se cree que el nombre del pimiento le
fue adjudicado por Cristébal Coldn,
quien, al descubrirlo, creyendo que estaba
en las Indias Orientales, lo denominé asf
al confundirlo con “pimienta en vainas, ...
...muy fuerte, pero no con el sabor de
levante™; pese a que botdnica-
mente no tiene nada en co-
mun con ella, que es el
fruto del Piper nigrum
(pimienta negra, condi-
mento bastante caro por
aquél entonces), el nombre
perduré. En el “Diario de a
bordo”, trascrito por el padre
Bartolomé de las Casas, en la ano-
tacién correspondiente al martes 15 de
enero de 1493, tras especificar que allf en
la isla Espanola habia oro y cobre dice:
“También hay mucho ajt, que es su pimien-
ta, Della que vale mds que pimienta, y roda
la gente no come sin ella, que la halla muy
sana; puédanse cargar cincuenta carabelas
cada afio en aquella Espasiola”. A diferen-
cia de otras plantas comestibles prove-
nientes de América, que tardaron décadas
en ser aceptadas por los europeos, conocié
una répida difusién mundial tras su llega-
da a Espafia en 1493. Una vez aclimatado,
se acostumbré secarlo, molerlo y usarlo
para condimentar y dar color a diferentes
clases de platos.
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El género Capsicum comprende varias
especies de plantas, emparentadas con el
tomate, oriundas del Continente Ameri-
cano; sus frutos —llamados aji, chile, mo-
rrén o pimiento— se consumen en dife-
rentes preparaciones y se emplean como
medicina.

En Espana se llama pimiento al Cap-
sicum annuum. Esta es la especie mds ex-
tendida y normalmente no tiene sabor pi-
cante. Se cultivan muchas de sus varieda-
des con tamafios, apariencias y sabores
distintos. La mds frecuente, que se consu-
me tanto inmadura (pimiento verde) co-

mo madura (pimiento rojo o amari-

llo), es la conocida en otros

paises como “morrén” o “aji

dulce”; es carnosa y de gran

tamafo, con una forma
cuadrada caracteristica.

Otras variedades de
Caspicum annuum son el pi-
miento italiano, —alargado, del-

gado y de sabor ligeramente mds
acre— que se emplea normalmente para
conservas; el “pimiento de Padrén”, ori-
ginario de la zona de Padrén, Galicia, que
se consume por lo general antes de madu-
rar. Es pequefio, de hasta 5 cm., y se ca-
racteriza porque no se puede predecir por
inspeccién visual si uno de ellos es picante
o no. El “pimiento del Piquillo”, origina-
rio de Navarra, también pequefio pero
carnoso, empleado por lo general asado;
y el “pimiento de Calahorra”. Exclusiva-
mente seca se consume la variedad cono-
cida como fora, un pimiento pequefio y
carnoso de sabor intenso.

Las variedades picantes se conocen in-
distintamente como “guindilla”; de éstas,
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la mds frecuente es la guindilla de Ibarra,
una variedad de fruto alargado y amari-
llento, de hasta 10 cm. de largo, consu-
mida por lo general verde y en conserva.
Madura y seca, se muele para obtener pi-
mienta de Cayena.

El pimentdén dulce se obtiene del pi-
miento Capsicum annum, una vez dese-
cados y molidos. Tiene un aroma muy es-
pecial y es ligeramente picante. El pimen-
tén dulce es un ingrediente importantisi-
mo en la cocina espafola en general y Me-
diterrdnea en particular. De hecho, se cul-
tiva en Espafia y estd considerado el de
mejor calidad del mundo.

En Espafa tenemos dos tipos impor-
tantisimos, que ostentan la calificacién de
Denominacién de Origen: El pimentén de
la Vera, en la provincia de Cdceres (Extre-

madura); y el de Murcia, que es un pi-
miento de la variedad bola. La diferencia
que ofrecen los pimentones dulces espafo-
les frente al resto, es que estdn secados al
humo de quemar ramas de roble, lo que le
confiere ese aroma a ahumado tan especial.

La chilena Sonia Montecino, en su ar-
ticulo Piedras, mitos y comidas, antiguos
sonidos de la cocina chilena nos comenta
cémo se hacfa, en la antigiiedad, el pebre:
“Para el pebre o trapi (“cosa picante’, thapi,
aji; Lenz, 1910:734) se utiliza un mortero
de una piedra redonda en el cual se muele
aji con sal y agua caliente, agregindole a ve-
ces aceite, vinagre o limén, cebolla, ajo y ci-
lantro. Estos diltimos ingredientes son incor-
porados sélo cuando se dispone de ellos. El
trapi acompana casi todas las comidas ma-
puches y es servido en el mismo mortero.”

Receta tradicional del Pebre

Ingredientes:

* 2 tomates pelados

¢ 1 cebolla mediana

* 4 cucharadas de cilantro picado
* 1 ajf verde, finamente picado

e 1/2 cucharadita de sal

* 2 cucharadas de jugo de limén

* 1 cucharada de aceite vegetal

Modo de hacerlo:

Para pelar los tomates sumérjalos por un minuto
en una olla con agua hirviendo. Retirelos de la olla
y ldvelos con agua fria. La cdscara se podrd retirar
muy fécilmente. Corte los tomates en cuadritos
muy pequefos.

Para amortiguar el intenso sabor de la cebolla, pi-
quela en cuadritos y sumérjala en un recipiente
con agua hirviendo. Deje remojar por un minuto,

escurrala y enjuague con agua frfa.

Mezcle los tomates, la cebolla, el cilantro, el ajf, la
sal, el jugo de limén y el aceite. Combine bien y
deje reposar por una hora.

El pebre es una salsa fresca de mesa que se puede

usar para rociar la carne asada, las parrilladas o las

cazuelas de mariscos.

Da para dos tazas.

Platos de siempre de los Montes Universales
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Tortilla al .Aji Pebre

Receta de Nieves Martin

Ingredientes:

* 6 huevos

* 6 cucharadas de harina

¢ 1 cebolla mediana

* 2 tomates maduros pelados
* 100 gramos de bacalao desmigado
* 2 dientes de ajo

e Laurel

* Tomillo

* Pimentén dulce o picante
* Una pizca de bicarbonato

* Aceite de oliva

e Sal
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Modo de hacerlo:

Se pone a hervir agua en una cazuela.

Aparte se frien la cebolla y el tomate cortados.
Cuando ya estdn casi hechos se afiaden los ajos fi-
namente cortados y el bacalao desmigado. Se mez-
cla todo. Cuando la mezcla estd en su punto se
afade el pimentén vy, rédpidamente, el agua junto
con el tomillo y el laurel. Se deja cocer la elabora-
cién unos minutos.

Se baten los huevos, a los que hemos afiadido sal,
y se les afiaden la harina y el bicarbonato.

Con estos ingredientes y en una sartén con aceite
muy caliente se frien dos tortillas.

Las tortillas resultantes se cortan en trozos y se pa-
san a la cazuela en la que tenemos la salsa anterior.

Se pone a cocer el conjunto unos 10 minutos y ya
se puede servir.
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Tortilla de patatas

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Patatas Pelar, lavar y cortar las patatas como para tortilla
¢ Cebollas (nunca mejor dicho).

* Huevos Pelar y cortar la cebolla a trozos, como las patatas.
* Aceite Poner aceite en una sartén y colocarla al fuego.

* Sal Cuando el aceite esté bien caliente afadir las pa-

tatas y la cebolla ddndoles vueltas con regularidad,
para que no se quemen e intentar que queden co-
cidas y fritas por igual.

En un cuenco aparte, cuando las patatas y la ce-
bolla estén casi hechas, cascar los huevos y echarlos
en el mismo (hay quien sugiere que contra mds
huevos lleve la tortilla mejor). Afadir sal encima
de cada uno de los huevos y batirlos.

Sacar la sartén del fuego y verter en el cuenco el
contenido (reservando el aceite). Hay que retirar
aceite de la sartén y dejar el minimo. La sartén
vuelve a colocarse en el fuego.

Batir los ingredientes del cuenco hasta que formen
una masa.

Cuando el aceite de la sartén vuelva a estar rusien-
te afiadir el contenido del cuenco.

Con una cuchara de palo y sin dejar de remover
la sartén se va dando forma a la tortilla.

Coger un plato y colocarlo boca abajo sobre la sar-
tén. Con el mango de la sartén en una mano y la
otra sobre el plato se gira el conjunto, que caerd

del lado del plato.

Se coloca la sartén en el fuego y se revisa el aceite
(que siempre quede un poco). Cuando humee se
echa el contenido del plato, arrastrdndolo sobre la
sartén (la parte frita ha de quedar arriba).

Se moldea con la cuchara de madera el conjunto
Y, si es necesario, se voltea, de nuevo (ayuddndo-
nos con el plato) una o dos veces ms.

Una vez esté la tortilla consistente se retira la sar-

tén del fuego.
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Abadejo

Los pescados secos o en salazén apare-
cen bajo la denominacién de pescada “ce-
cial” (Ruperto de Nola, “Libro de Coch”,
1521) o “cicial” (Covarrubias, siglo
XVII). Los mds habituales son el abadejo,
las truchas y los civiles.

Luis Antonio de la Vega, en su “Viaje
por la cocina espanola” (Coleccién libros
RTV, n° 36, 1960), nos informa que el
nombre de abadejo aparece recogido en
documentos notariales zaragozanos de la
Edad Moderna, entre ellos incluido en un
listado de bienes aportados al matrimo-
nio, lo que “viene a demostrar el conside-
rable valor que se concedia antafio a este
manjar de vigilias y cuaresmas”. Como ya
hemos desarrollado el tema de la salazén
en el articulo sobre los civiles, os remiti-
mos al mismo en caso de desear conocer
mds sobre este tipo de alimentos. A con-
tinuacién transcribimos un texto de Don
Quijote donde el mismo nos informa de
sus consideraciones culinarias sobre el

abadejo.

“A dicha, acertd a ser viernes aquel dia,
y no habia en toda la venta sino unas racio-
nes de un pescado que en Castilla llaman
abadejo, y en Andalucia bacallao, y en otras
partes curadillo, y en otras truchuela. Pre-
guntdronle si por ventura comeria su mer-
ced truchuela, que no habia otro pescado
que dalle a comer.

-Como haya muchas truchuelas -res-
pondié don Quijote-, podrdn servir de
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una trucha, porque eso se me da que me den
ocho reales en sencillos que en una pieza de
a ocho. Cuanto mds, que podria ser que
fuesen estas truchuelas como la ternera,
que es mejor que la vaca, y el cabrito que el
cabron. Pero, sea lo que fuere, venga luego,
que el trabajo y peso de las armas no se pue-
de llevar sin el gobierno de las tripas.

Pusiéronle la mesa a la puerta de la ven-
ta, por el fresco, y triijole el huésped una por-
cion del mal remojado y peor cocido baca-
llao, y un pan tan negro y mugriento como
sus armas;(...) Estando en esto, llegd acaso a
la venta un castrador de puercos; y, asi como
Ulegd, sond su silbato de carias cuatro o cinco
veces, con lo cual acabé de confirmar don
Quijote que estaba en algiin famoso castillo,
y que le servian con miisica, y que el abadejo
eran truchas; el pan, candeal; y las rameras,
damas; y el ventero, castellano del castillo,
y con esto daba por bien empleada su
determinacion y salida.”. Capitulo II del
Ingenioso Hidalgo Don Quijote de la
Mancha.

Otras referencias literarias anteriores al
Quijote:

“Y cazuelas de pescado cecial con oruga,
y  cazuelas moriscas  por maravilla,

y de otros pescados que seria luengo de con-
tar” (La lozana andaluza, 1528)

“e quando por necessidad algunos pesca-
dos se ovieren de comer que sean no de mu-
cha gordura ni grandes ni muy humidos co-
mo congrios & morenas & tonina salvo aze-
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dias, lenguados, lagustines, pampanos, tollos
chicos, pescada cecial galiziana.” (Tratado
util contra toda pestilencia, 1507)

“merluza que es pescada cecial: Has de
tomar pescada cecial de la mds dura y
blanca que puedas porque es bueno, y po-
nerla a remojar de parte de tarde si no estu-
viere remojada y después escamaria y lavarla
y hacer tajadas de ella como una mano; y
después ponla a cocer en agua fria,...” (Li-
bro de Guisados de Ruperto de Nola,
1529).

“De una nueva forma que tienen los in-
dios de la gobernacion de la Nueva
Castilla en adobar e preparar el pescado e
hacerlo cecial sin le echar sal alguna: Este
depdsito, o nueva lecion, me paresce que es

una cosa no otda ni vista antes, ni escripta
de otra provincia alguna de la forma que
en la costa de Sanct Miguel, en la Nueva
Castilla, los indios adoban el pescado e
lo hacen cecial, sin le echar sal. Y es desta
manera: abren el pescado, e cavan en tierra
hasta un palmo en hondo, e ciibrenlo alli
de tierra, e estd asi enterrado cinco o seis di-
as, e a cabo dellos sdcanlo curado, e sale me-
jor que el muy buen pescado cecial de Ga-
licia o Irlanda, e tan enjuto; e se tiene des-
pués, asi, todo el tiempo que quieren. Esto
se hace donde he dicho, en la cual tierra
nunca llueve; e a donde adoban e curan el
pescado como estd dicho, es apartado de la
costa de la mar cincuenta pasos mds o me-
nos”. (Historia general y natural de las In-

dias, 1535).
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Abacdejo de cuaresma

El tradicional
Ingredientes: Modo de hacerlo:
* Abadejo Freir el abadejo y sacarlo de la sartén, poniéndolo
e Aceite en una cazuela.
¢ Cebolla En la sartén donde se ha frito el abadejo freir la
o Huevos cebolla cortada a cuadraditos.
o Laurel Afiadir el pimentdn cuando la cebolla ya esté frita,

« Pimentén retirando la sartén del fuego para que no se que-
me.

Echar el contenido de la sartén en la cazuela don-
de se encuentra el abadejo.

Echar agua hasta que se cubran los ingredientes.
Afiadir una hoja de laurel.

Dejar cocer y, cuando llegue la hora de comer,
afadir tantos huevos crudos como comensales ha-
ya en la mesa.

Dejar cocer los ingredientes el tiempo necesario.
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Abacdejo frito

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Abadejo Desalar el abadejo teniéndolo en agua veinticua-
e Harina tro horas, y cambiando el agua unas tres o cuatro
o Aceite veces.

Sacar los trozos de abadejo del agua y secarlos.
Pasar los trozos por harina y, a continuacién, fre-
irlos en una sartén con abundante aceite.

Pueden acompanarse de pimientos rojos fritos o
asados, de ajuaceite,...
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Abacdejo con cebolla y tomate

Ingredientes:
* Lomos de abadejo desalado

e Cebollas o cebolletas
e Tomate triturado

* Ajos

* Aceite

e Harina

Modo de hacerlo:

Silos lomos de abadejo no estdn desalados, poner-
los en agua el dfa anterior y mantenerlos veinti-
cuatro horas, cambiando el agua, por lo menos,
tres veces.

Sacarlos y secarlos.

Pasar los lomos por harina (no muy empapuzados,
para ello sacudir la harina sobrante).

En una sartén freir los lomos a fuego no muy fuer-
te, poniendo, en primer lugar, la piel hacia arriba.

Sacar los lomos de la sartén y reservar.

Echar en la sartén los ajos fileteados (tres o cuatro
dientes) y cuando estén a medio hacer la cebolla
picada. A continuacién afadir el tomate triturado
o rallado. Se afade un poco de aztcar para rebajar
la acidez.

Una vez que veamos que la salsa estd casi hecha se
afiaden los lomos de abadejo y dejamos cocer unos
diez minutos sin remover el conjunto (para ello
movemos la sartén).
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Abacdejo con hueros escalfados

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Abadejo desalado Receta similar a la anterior (abadejo con cebolla y
e Cebolla tomate) pero, al finalizar, afiadir escalfdndolo un
« Tomate triturado huevo por comensal.

* Ajos

* Aceite

* Huevos

* Pan de pueblo y porrén de vino

IEN sngelina Fornes y José Luis./lspas



El conejo

El nombre de Hispania proviene de
los fenicios.

Los romanos le dieron a Hispania el
significado de “tierra abundante en cone-
jos”. Cdtulo, en particular, se refiere a His-
pania como peninsula cuniculosa. En al-
gunas monedas acufiadas en la época de
Adriano figuraban personificaciones de
Hispania como una dama sentada y con
un conejo a sus pies.

Para un cazador no versado puede ser
dificil diferenciar un conejo de una licbre
(de ésta tltima hablamos en otro aparta-
do). El conejo tiene piel de color gris y su
carne es blanca y fina. El conejo de mon-
te, al correr, mantine acachada la cabeza.

El conejo de monte y el conejo de
granja se diferencias por los musculos,
mds desarrollados en el primero al criar-

se en libertad, y por el sabor de la carne,
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que en el de monte, a pesar de ser mds
dura, posee un peculiar sabor al haberse
alimentado, entre otras plantas, de to-
millo y de romero. Por ello, en las ela-
boraciones culinarias, el conejo de mon-
te requiere mayor coccién que el de
granja para, con ello, ablandar mejor su
carne.

Las carnes de ambos conejos son ricas
en calcio, fésforo y potasio, y de bajo con-
tenido en grasas.

Para realzar el sabor del conejo domés-
tico hay que afiadirle productos diversos:
setas, verduras, ajuaceite, chocolate (esto
es de ahora...).

Espafia es, tras Italia, el segundo pro-
ductor de conejos de la Unién Europea.
Aragén, Catalufia, Castilla Ledn, Galicia
y la Comunidad Valenciana dominan el

mercado nacional.
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Conejo al ajillo

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Conejo Se coloca al fuego una sartén con abundante
* Aceite aceite.

* Ajos Se echa el conejo, cortado a trozos, en la sartén.

* Vino blanco Cuando el conejo estd casi frito se afiaden unas ca-
* Percjil bezas de ajo.

e Sal Mientras se frien los trozos de conejo hacemos una

majado en un mortero con varias cabezas de ajo y
perejil. Le afadimos al majado vino blanco.

Una vez frito el conejo sacamos aceite de la sartén
(reservando un poco) y guardamos el restante para
otros platos.

Afadimos el majado del mortero y dejamos cocer
unos minutos (hasta que casi se embeba el vino el
fuego).

Ya podemos servir. El conejo ha de quedar gustoso
y suave. El moje es de lo mejor del plato, asi que
cacho de pan, moje y conejo y un vino tinto fuerte
para acompafar.
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Conejo en salsa

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Conejo Cortar el conejo en trozos pequefios.

¢ Cebolla En una cazuela de barro con aceite abundante freir

* Aceite los trozos de conejo.

e Sal Antes de que estén fritos anadir la cebolla cortada
q

* Perejil en cuadraditos y sal.

o Almendras Un vez refrito, sin apartar del fuego, afadir agua,

que cubra los ingredientes, y una rama de perejil.
Dejar cocer hasta que la carne esté blanca y quede
en su aceite.

Anadir las almendras picadas un poco antes de re-
tirar la sartén del fuego.
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Ingredientes:

* Conejo frito

* Pimiento

e Pan

* Higado del conejo
* Aceite

* Vinagre

* Ajos

Conejo al estilo pastoril

Modo de hacerlo:

En primer lugar cocinamos los ajos (cortados) y
el higado del conejo (a trozos) con un poco de vi-
nagre en una cazuela. Una vez cocidos los ingre-
dientes se machacan en el mortero.

Se colocan los trozos de conejo frito en una sartén
y se echa agua en la misma (no mucha cantidad).
Cuando el agua comience a cocer se van afiadien-
do los cachos de pan poco a poco, hasta que éste
chupe el agua.

Se afiade al conjunto el picado de ajos e higado y
se mezclan los ingredientes.

Una vez ligado el conjunto de dan dos vueltas a la
sartén.

Se moja pan con la navaja y se come (bocado de
pan mojado, bocado de conejo frito).
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Ingredientes:

* Carne picada
* Perejil

* Ajos

e Pan rallado

¢ Vino blanco
* Aceite

e Harina

e Sal

Para la salsa:

o Aceite

¢ Cebolla

¢ Tomate rallado o triturado

* Agua
e Harina

e Sal

Almondigas

Modo de hacerlo:

Poner la carne en un bol. Afadir perejil, una ca-
beza de ajos picada, un huevo fresco, pan rallado,
vino blanco y la sal.

Mezclar muy bien todos los ingredientes.

Hacer bolas de carne con las manos y pasarlas li-
geramente por harina.

Poner una sartén al fuego con aceite y freir las al-
mondigas hasta que queden un poco doradas.
Cuando se sacan de la sartén se colocan en una ca-
cerola (no muy apretadas).

La salsa:

En una sartén con aceite se pone a frefr la cebolla,
cuando estd a medio freir se afiade el tomate. A
media coccidn se afiaden el agua y la sal.

Cuando rompa a hervir echamos (colando) el con-
tenido en la olla donde estdn al alméndigas.

Se dejan cocer de 20 a 30 minutos.

Si hay un dia especial para el cate de alméndigas es el dia de la matanza. Con las sobras de
las masas de carne que no se embuten (la que se queda en la capoladera) se realizan almdn-
digas que serdn consumidas durante la cena que, generalmente, suele constar de tres platos:
Judias en ensalada, alméndigas y las primeras morcillas asadas.
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Ja carne de la vaca

Vamos a contar cdmo se hace la carne de la vaca (la que nos comemos el dfa 4 de

julio, dltimo dfa de fiestas —a veces-). Se trata de una variante de la carne a la pastora
pero sin patatas. Por eso presentamos en primer lugar la receta de la carne a la pastora

y, a continuacién, la de la carne a la caldereta, que podremos hacer con cualquier tipo

de carne (si es dura, mejor).

Ingredientes:

e Carne de la vaca

e Cofac o vino blanco
* Pimienta en grano

e Sal

* Agua

* Aceite

* Patatas

e Pimientos colorados

Carne a la pastora

Modo de hacerlo:

Poner a freir la carne. Una vez frita se cubre con
agua, un chorritén de conac o vino blanco, pi-
mienta en grano y sal. Dejar cocer sin dejar que la
carne se embeba el liquido. Una vez cocida, dejar
reposar.

En una sartén aparte se refrien las patatas con los
pimientos colorados. Una vez fritas se afiaden a la
sartén de la carne y se siguen cocinando hasta que
estén cocidas.

Nota: Puede hacerse la carne a la pastora sin pata-
tas pero nunca sin pimiento colorado.
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Carne a la caldereta (la de la vaca)

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Carne de vaca, o de lo que Se echa la carne cruda en la sartén y se le afiade
tengamos vino blanco, agua y sal (el liquido debe dejar la
e Pimiento colorado carne bien cubierta). Dejar cocer. Una vez que se
* Agua haya embebido el liquido afiadimos el aceite, los
. Accite ajos, los pimientos collorados a trozos, laf pimienta
.Sl en grano y algunas hojas de laurel. Refreimos hasta

i que consideremos que la carne estd frita.

* Ajos

Se come por el procedimiento de acacharse, pin-
char, introducir en la boca, mascar, agarrar la bota
* Alguna hoja de laurel de vino, beber (paso atrds) y comenzar el proceso

* Pimienta en grano

de nuevo. Se puede acompafiar con unas miajas

de pan.
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Pollo al ajillo

Ingredientes: Modo de hacerlo:

¢ Pollo En una sartén con aceite abundante freimos los

¢ Aceite de oliva trozos de pollo.

e Ajos Cuando estdn a medio frefr afiadimos ajos enteros.
) )

* Vino blanco Se pican unos dientes de ajo y perejil fresco en un

* Perejil mortero. Se afiade a la picadura vino blanco.

e Sal Verter la mezcla del mortero sobre en la sartén

donde se frie el pollo, dejando cocer unos minutos
(hasta que se evapore el caldo).

Un plato exquisito.
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Pollo en salsa

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Pollo Cortar el pollo en trozos no muy grandes.

* Cebolla Frefr en una sartén, con bastante aceite, los trozos
* Aceite de pollo.

e Sal Picar la cebolla y, cuando el pollo esté medio frito,
* Percjil afiadirla a la sartén.

o Almendras Una vez frito el pollo afiadir agua hasta cubrir los

ingredientes, junto a una ramita de perejil.

Dejar cocer hasta que la carne esté blanda y quede
en su aceite.

Afadir, antes de servir, las almendras picadas.
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La trucha

La trucha es familia del salmén. De
agua dulce, carne comestible blanca o en-
carnada puede llegar a medir hasta ocho
decimetros de longitud.

Se trata de un pescado semigraso, ya
que aporta en torno a tres gramos de grasa
por tres gramos de carne. Contiene pro-
tefnas, vitaminas y minerales. Cocinada
de modo sencillo sirve para cubrir las ne-
cesidades de las dietas hipocaldricas y ba-
jas en grasas.

Desde el inicio del trascurrir del rio
Guadalaviar hasta llegar al pantano de San
Blas, las truchas ocupan un lugar privile-
giado en la fauna del mismo.

Gastronémicamente hay que pensar
en destriparlas, retirarles perfectamente las
espinas, escamarlas y lavarlas bien. Se sa-

lan en la tripa y en los lomos y se dejan
unos diez minutos antes de trabajarlas.
También hay que tener en cuenta que con
ellas se elaboran preparados en los que las
mismas son un alimento indispensable:
sopas de pescado (sf, en estas tierras), cro-
quetas, con jamon,... Aparte de las recetas
populares que presentamos pueden hacer-
se fritas: pasadas por harina, huevo batido
y pan rallado o por leche y harina. Se frien
en una sartén ancha con bastante aceite
unos diez minutos.

Covarrubias ya nos informa de que en
su tiempo la trucha es un pescado cono-
cido y muy regalado, que gusta de arro-
jarse contra el caudal del agua y subir por
él con gran velocidad, con lo que en nues-
tro rfo acabard disfrutando como un joven

en un parque de atracciones.
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Ingredientes:

e Truchas

* Harina

* Aceite

* Lonchas de jamén
* Hueso de jamén
e Almendras

* Ajos

* Cebolla

* Perejil

e Zumo de limén
* Vino blanco

e Sal

e Pimienta

160

Truchas rellenas de jamon

Modo de hacerlo:

Se vacian las truchas, se escaman, se lavan y se se-
can bien.

A continuacién, salpimentamos.

En una sartén con un poco de aceite freimos lige-
ramente las lonchas de jamén v, a continuacién,
se mete una loncha en la tripa de cada trucha.

Enharinamos las truchas y las freimos por tandas.

Una vez fritas las vamos colocando en una fuente
de horno sin que queden muy apretadas.

Seguidamente picamos unas almendras (previa-
mente mondadas) y unos dientes de ajo.

En una sartén ponemos diez cucharadas (mds o
menos) de aceite a calentar y se afaden al mismo
las almendras, los ajos, el perejil, el hueso de ja-
mén y una cebolleta cortada muy finamente.
Cuando esta mezcla se dore ligeramente afiadimos
un vaso de vino blanco y el zumo de un limén.

Vertemos todo el contenido de la sartén por enci-
ma de las truchas y las metemos al horno (con el
gratinador) unos diez minutos.
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‘Truchas cocidas

Ingredientes: Modo de hacerlo:
* Truchas Las truchas, limpias, escamadas, lavadas y secadas,
o Aceite se pasan por harina y se sofrien en una sartén (tres
e Harina minutos por un lado y otros tres por otro). En al-
. Sal gunas ocasiones se frien en la misma sartén trozos
. de tocino.
e Limén
Se colocan las truchas en una fuente para asar.
* Laurel
. Se afiaden la cebolla cortada finamente, trozos pe-
e Pimienta _ ., ..
quefios de limén, pimienta en grano, algunas ho-
* Cebolla

jas de laurel y se cubre de vino blanco.

* Vino blanco . . .
Se pone a cocer el conjunto de veinte minutos a

media hora.

Esta receta es conocida como trucha
a la aragonesa.
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El cordero

En la gastronomia aragonesa en gene-
ral y en la turolense en particular abundan
las grasas y las carnes en la dieta de platos,
acompafados, por lo general, de vinos in-
tensos y de alta graduacién.

La carne a la pastora procede de los
pastores trashumantes que llevaban su ga-
nado de un lado a otro del pafs. Actual-
mente la carne a la pastora se cocina con
cordero, pero la receta mds tradicional es
con oveja. Los pastores, en sus largos reco-
rridos, sacrificaban una oveja que les pu-
diera dar problemas en el trayecto, y la co-
cinaban a la pastora. Utilizaban cualquier
tipo de hierba que encontraban en el mon-
te, como pudieran ser el tomillo, la man-
zanilla, el espdrrago silvestre, el hinojo, el
romero,.. asi como cualquier licor que tu-
vieran a mano. La trashumancia o trans-
humancia es el paso del ganado y sus pas-
tores de las dehesas de verano a las de in-
vierno, o viceversa. En Espafa este movi-
miento de ganado se realiza mediante un
sistema de caminos que reciben el nombre
de vias pecuarias o caniadas en Castilla, ca-
bafieras en Aragén, azagadores en la regién
de Murcia y en la Comunidad Valenciana,
carrerades en Catalufa, etc.

“El ternasco es el cordero joven,
sin distincion de sexo,

mientras es lactante”
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Recientemente las localidades de
Oncala (Soria) y Guadalaviar (Teruel)
han creado museos dedicados a la tras-
humancia.

La carne utilizada en las siguientes re-
cetas es la carne de cordero, conocido en
Aragén con el nombre de ternasco. El ter-
nasco es el cordero joven, sin distincién
de sexo, mientras es lactante, aunque ya
ingiera alimento sélido. El ternasco se sa-
crifica con una edad de 70 a 100 dfas, con
un peso en vivo de 20 a 25 kilogramos.

[ ternasco

La region aragonesa ha vivido durante
siglos inmersa en una economia rural en
la que la agricultura y la ganaderia eran
los pilares del sustento vital de sus gentes.
Una geografia dura, un clima continental
extremo y una dispersién demografica no-
table propiciaron que las familias dedica-
ran sus esfuerzos a aprovechar los recursos
mds resistentes y menos exigentes. La ga-
naderfa ovina, austera en necesidades, y
capaz de generar recursos alimenticios y
textiles importantes se incorpora desde
que la memoria histdrica existe, a la acti-
vidad diaria del mundo rural aragonés.

Existe constancia desde el siglo XIII de
la existencia del cuidado establecido del
ganado ovino gracias a los documentos
que obran en poder de la Casa de Gana-
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deros de Zaragoza, la entidad profesional

del mundo agroalimentario mds antigua
de Espafia. En sus archivos aparecen in-
formaciones sobre la ganaderfa ovina des-
de el ano 1218.

Sobre la palabra ternasco y su etimo-
logia concreta no existe sin embargo un
origen etimolégico convenientemente
acreditado. Se da por comdinmente acep-
tado que da nombre al cordero y por ex-
tension a su carne en alusién a la calidad
de tierna de la misma, sin que ningtn es-
pecialista haya establecido este tépico so-
bre base cientifica alguna. La primera vez
que se escribe la palabra ternasco referida
al concepto actual del término es en un
documento llamado Cartas de Sigena,
datado en 1802 y que se conserva en el
Archivo Diocesano de la ciudad de Zara-
goza (Armando Serrano en Diario del Al-
toaragén).

“fa carne del ternasco es
baja en grasas saturadas
por lo que constituye un aporte
de proteinas animales
muy saludable”
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Segtn la moderna legislacién
que protege la calidad y autentici-
dad del ternasco con denominacién
especifica, sélo puede llamarse asf a
la carne de los corderos menores de
90 dias pertenecientes a las razas
Rasa Aragonesa, Ojinegra o Roya
Bilbilitana nacidos y criados en
Aragdn, en las condiciones naturales
que establecen la Orden Ministerial y las
normas de inspeccién del Consejo Regu-
lador:

* Control genético de de los padres.
¢ Crfa y alimentacién controladas.

* Sacrificio entre los 70 y los 90 dias.
* Canales entre 8’5 kilos y 11’5 kilos.

La carne del ternasco es de altisima ca-
lidad, de color rosado, tierna, jugosa, de
textura fibrilar suave, grasa blanca, presen-
tando a la inspeccién en matadero un tac-
to consistente y firme. Es baja en conte-
nido de grasas saturadas por lo que cons-
tituye un aporte de proteinas animales
muy saludable.

La Orden Ministerial que ratifica la
aprobacion del reglamento de la Denomi-
nacién Especifica Ternasco de Aragén. El
tipo de ganado apto para la produccién
de Ternasco de Aragén procederd de las
razas Rasa Aragonesa, Ojinegra y Roya
Bilbilitana, variedad castellana.

La mayor parte de las canales sacrifi-
cadas en los mataderos pertenecen a ejem-
plares de cordero de la variedad Rasa Ara-
gonesa, una variedad autéctona caracteri-
zada por su rusticidad y sencillez de ex-
plotacién. A lo largo de los afos y a causa
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de las modas de la mejora genética,
estuvo a punto de desaparecer gra-
cias a cruces descontrolados con ra-
zas nacionales o extranjeras.

La rasa aragonesa

A final de los 70, y para parali-
zar el deterioro de la Rasa, se crea
la Asociacién Nacional de Criado-
res de Ganado Ovino Selecto de la raza
Rasa Aragonesa, ANGRA, que crea su Li-
bro Genealégico en 1983. Desde enton-
ces se viene realizando una importante la-
bor para recuperar el perfil genético ori-
ginal de esta variedad.

Es la oveja idénea para un territorio
como el aragonés, duro en la orografia y
la climatologfa. Resiste ante las enferme-
dades, la falta de alimentacién o la sequia,
y es ideal para la ganaderfa extensiva por
su gran facilidad de pastoreo.

[ ganado ovino en Teruel

En‘el ano 2009 el ganado ovino es un
sector de gran trascendencia socioecond-
mica en Teruel. Se cuenta con un total de
1.945 explotaciones censadas y 826.000
cabezas censadas. Un examen detallado a
la situacién de la ganaderfa ovina turolen-
se muestra el peligro de desaparecer que
corren numerosas granjas, debido al alto
grado de envejecimiento de sus titulares,
a la falta de relevo generacional, a la difi-
cultad de encontrar mano de obra cuali-
ficada y a la inadecuacién de las instala-
ciones a las exigencias estipuladas en la re-
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forma de la Politica Agraria Comunitaria

ya en vigor. Por ello, la Diputacién Pro-
vincial de Teruel concede anualmente
ayudas para la mejora de las explotaciones
ovinas.

a gastronomia

El Ternasco ha tenido ancestralmente
una valoracién muy positiva como carne
sabrosa, tierna y delicada. En las lifaras
medievales, el cordero daba un toque de
distincién a la comida. Las celebraciones
se arrancaban al grito de “;Matar un cor-
dero!”. Los candnigos de la Catedral de
Huesca, segtin un documento de 1263,
tenfan todos los dfas ordinarios, menos los
miércoles, dos piezas de cordero para la
comida, y en la cena, dos espaldas asadas.

En Aragén la carne de ternasco es ha-
bitual en la cesta de la compra y forma
parte de recetas culinarias tradicionales.
La carne de ternasco es especialmente sa-
brosa y tierna.

El moderno ternasco hereda ese valor
festivo del cordero en la mesa de antafio,
valorado no sélo en la mesa aragonesa si-
no también en la Navarra, vasca y catala-
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na, en cuyos mercados no resulta dificil
encontrar Ternasco de Aragén.

Su carne es de color rosa pélido, tier-
na, con un pequefio inicio de infiltracién
grasa a nivel intramuscular, jugosa, de
textura suave, y con un bouquet caracte-
ristico muy agradable. Su bajo contenido
en grasas saturadas le convierte en una
fuente de proteinas animales muy salu-

dable.

La gastronomia aragonesa ha elevado

los platos realizados con ternasco como

materia prima a la categorifa de verdaderas
estrellas:

¢ El Ternasco Asado

¢ Los Jarretes estofados

* Las costillas

* La pierna trufada

* Filetes, etc.

Las recetas que se presentan son platos
tipicos que hacen los pastores a base de

carne de cordero u oveja (mds de esta ul-
tima).
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Cordero a la pastora

Ingredientes:

* Carne de cordero troceada; la par-
te de cordero que se utiliza para esta
receta son los bajos y los jarretes, y
de la oveja casi todo

* Aceite de girasol
* Ajos
e Tomillo

¢ Cofiac o vino blanco

Modo de hacerlo:

En una cazuela se calienta el aceite, cuando esté
bien rusiente se afiaden los trozos de cordero, pre-
viamente salados.

Se les va dando vueltas con una rasera. Cuando
estdn a mitad de hacer se afaden las cabezas de ajo
enteras.

Cuando el ajo se va deshaciendo se incorpora el
cofiac y el tomillo y se deja cociendo hasta que la
carne esté bien tierna.

La textura de la carne es melosa, tierna y de un
olor montanés.

Se pueden encontrar otras versiones de la carne
a la pastora en las que se utilizan patatas en el
guiso.

Por lo general se realizan de la siguiente manera:
En una cazuela se calienta el aceite y se afade la
carne dando unas vueltas, se cubre de agua y se
agregan el laurel, los ajos, el orégano y el perejil.
Las patatas se cortan en gajos gordos y se incor-
poran cuando ya estd la carne a medio hacer.
Cuando estdn cocidas las patatas se saca el guiso
del fuego y se deja reposar unos minutos.
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Caldereta con carne de cordero

Ingredientes:

* Codillos

* Paletilla de cordero

* Todo lo que tenga menos molla
* Aceite

* Pimientos

¢ Cebolla

* Patata

* Agua

* Vino

* Ajos

168

Modo de hacerlo:

Se corta la carne de cordero a trozos.

Se echa aceite en una sartén y, cuando esté muy
caliente, se anade la carne de cordero.

A continuacién se agregan los pimientos rojos, la
cebolla, los ajos,.. (Si quisiésemos hacer un guisa-
do anadirfamos patatas y agua).

Cuando todos los ingredientes estén fritos se afia-
de el vino. Se deja cocer hasta que el vino haya si-
do embebido y, a continuacidn, se refrie el con-
junto. Se retira la carne de la sartén y se sirve en
una olla u otro recipiente (o en la misma sartén,
de la que habremos retirado el aceite).

Listo para comer.

Nosotros hemos aprovechado el aceite que se queda
en la sartén para freir patatas con las que acompa-
namos la carne de cordero.
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Carne de oveja a la pastora

Ingredientes:

* Carne de oveja

¢ Cofiac o vino blanco
* Pimienta en grano

e Sal

* Agua

* Aceite

* Patatas

¢ Pimientos colorados

Puede hacerse la carne de oveja a la
pastora sin patatas, pero nunca sin
pimiento colorado. Por cierto, si no
se tiene a mano carne de oveja y se
tiene carne de cordero, pues se hace

igual.

Modo de hacerlo:

Poner a freir la carne.

Una vez frita se cubre con agua, un chorritén de
cofiac o vino blanco, pimienta en grano y sal.

Dejar cocer sin dejar que la carne se embeba el li-
quido (mds o menos la mitad de la reduccién. De-
jar reposar.

En la misma lumbre, mientras reposa la carne, se
refrien las patatas con los pimientos colorados.
Una vez fritas se anaden a la sartén de la carne y
se sigue cocinando ésta hasta que las patatas estén
cocidas (mds o menos veinte minutos.
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Cordero asado

Ingredientes: Modo de hacerlo:
* Una pierna de cordero Se alifa la pierna con sal y tomillo. Se unta la
e Tomillo manteca de cerdo por encima de la misma.
* Manteca de cerdo En una bandeja untada de aceite se colocan las pa-
17

e Patatas tatas cortadas en lonchas de unos 3 milimetros de
. Sal espesor (h.ay quien las.c/lulere menos hechas ?Iﬂlas

A pone a mitad de coccién del cordero), se alifian
* Agua .

& con sal y con aceite.

* Conac

Se coloca el cordero encima de las patatas.

Se precalienta el horno a unos 200 grados. Mete-
mos la bandeja en el mismo y dejamos asar.

Para evitar se que quede sin liquido se afiade vino
blanco a mitad de cocciédn (ddndole la vuelta al
cordero).

Una media hora antes de sacarlo del horno se rie-
ga con un buen chorritén de, también, un buen
conac.

La carne de cordero de los Montes Universales, trashumantes muchos de ellos, asada, es un
plato sublime. Un plato para compartir entre amigos, regado por un buen vino y degustado
en la propia tierra. Son muchos los restaurantes que ofrecen a sus parroquianos este alimento
3 siendo como es, de cordero serrano, no se quedard nadie con gana y, como poco, seguird el
paseo con un regusto especial que le hard imposible olvidar el rato de asueto alrededor de
este plato. Una pizca del especial sabor de los Montes Universales.

Como en todas las recetas que presentamos los ingredientes son sencillos, las elaboraciones
también, el resultad.... juna exquisitez!
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Cabezas de cordero asadas

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Cabezas de cordero Se lavan bien las cabezas y se salan.

* Patatas En una bandeja colocamos las patatas cortadas en
* Aceite lonchas y unos ajos laminados.

* Ajo Ponemos las cabezas encima de las patatas y rega-
e Cofiac o vino blanco mos con un chorreén de aceite de oliva y un buen
e Sal vaso de cofiac o vino blanco.

Lo introducimos en el horno a 175 grados durante
una hora.
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Magras con tomate

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Tomate Colocar las magras en un plato con leche una me-
o Azlicar dia hora, con el fin de quitarles el sabor salado.

e Sal En una sartén se da vuelta y vuelta a las magras,
o Aceite que queden crujientes pero no secas.

* Magras En la misma sartén se frie el tomate, cordado en

cuadraditos, se le afiade una pizca de sal y una cu-
charada de azdcar, para evitar la acidez, y, cuando
estd casi hecho, se afiaden las magras.

Se dejan cocer unos diez minutos.

Se sirven calientes.

Néstor Lujdn y Juan Perucho en el inolvidable “El libro de la cocina espariola. Gastronomia
e historia” dicen que en Aragon hay muy buenos productos chacineros, empezando por el
Jjamén de los pueblos de Teruel”. Citan a las magras con tomate como lonchas de jamén re-
bozadas.

El caso es que en nuestra tierra las magras con jamén han alcanzado un alto nivel gastro-
ndmico, y sirven tanto para acompanar a unas migas como para ser consumidas solas.

La Gran Enciclopedia Aragonesa identifica magra con chuleta de jamén.

En Navarra y en Zaragoza (en las riberas del Ebro) las lonchas de jamén van a acompa-
fiadas por tomates, pimientos,... En nuestra zona tan solo es el humilde tomate el acompa-
fiamiento querido por la magra y, por supuesto, por los comensales.
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El escabeche

Cuando hace miles de afios el ser hu-
mano cazaba o pescaba, tuvo que inge-
nidrselas para conservar una parte de los
alimentos para momentos posteriores de
carencia. Los distintos métodos fueron
descubiertos tras la observa-
cién de los efectos que ha-
bia producido la casua-
lidad. Asi nacieron
los ahumados, las
salazones, las con-
servas en manteca
o aceite, etc.

El escabeche tal
vez no sea de las for-
mas mds primitivas
de conservacién. Aun-
que se desconozca su ori-
gen, podria adjudicdrsele a la
cultura islémica. La primera referencia es-
crita que aparece en Espafia es en un ma-
nuscrito del s. XIV del Maestro Rupert de
Nola, cocinero del rey aragonés Fernando

de Ndpoles. Tal vez por eso, los italianos
trataron de adjudicarse la paternidad del
escabeche. Francia, cuya autoridad en el
arte de los fogones nadie le discute, en el
diccionario de la Academia de la Gastro-
nomia dice que el escabeche es
“una conserva a la espafio-
la, muy aromdtica”.

Se denomina esca-
beche al método pa-
ra la conservacién
de alimentos en vi-
nagre, y al producto
obtenido. El método
para procesar un ali-
mento en escabeche es-
td dentro de las operacio-
nes denominadas en cocina
como marinado, y la técnica con-

siste bdsicamente en el precocinado median-
te un caldo de vinagre, aceite frito, vino, lau-
rel y pimienta en grano. Es la transforma-

cién de una preparacién de la cocina drabe.

Platos de siempre de los Nontes Universales
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istoria

Aunque extendido por el Mediterrd-
neo, suele sefialarse en los recetarios inter-
nacionales como un proceso de los ali-
mentos genuinamente espafol. La palabra
escabeche segtin el Diccionario Etimoldgi-
co de Pascual Corominas, proviene del
drabe sikbdg, guiso de carne con vinagre y
otros ingredientes que, plato propio de
Persia, ya aparece citado en “Las mil y una
noches”. La pronunciacién vulgar de “sik-
bag” sonaba a “iskebech”, que terminé
nombrdndose escabeche o “escabetx” en
cataldn. La forma castellana “escabeche”
apareci6 escrita, por vez primera, en 1525,
en el “Libro de los Guisados” de Ruperto
de Nola, editado en Toledo. Dicho libro
tiene una edicién anterior, catalana, de
1520, en la que también aparecerfa. Aun-
que parece probable que la primera redac-
cién se efectuase a mediados del siglo XIV,
donde apareceria “escabeig a peix fregit”.

Covarrubias sefiala que el escabeche es
“Quasi esca aleche, comida o guisado del
pescado aleche, del cual se hace una salsa

para conservar los demds, dicha muria o sal
muria, y en castellano salmuera. Escabe-
char, echar en escabeche. Los escabeches de-
licados se hacen con vino blanco, limones
cortados, hojas de laurel, erc.”, diferencidn-
dolo del salmorejo “Un cierto género de
salsa o escabeche con que suelen aderezarse
los conejos, echdndoles pimienta, sal y vi-
nagre y otras especias’ .

[ escabeche en la cocina

Método general

El escabeche consiste en salpimentar y
freir piezas (pescado, liebre, perdices, po-
llo, conejo, etc.) hasta dorarlas, para luego
hervirlas en un caldo de aceite, vinagre,
verduras (zanahorias, cebollas) y especias
(laurel, ajo, pimienta en grano) hasta que
estén tiernas.

Se deja enfriar en la misma cacerola
para servirlo frio o envasar en frascos de
vidrio, se tapan y pueden guardarse dos o
tres meses a temperatura ambiente o bas-

tante mds en frigorifico.
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Ingredientes:

* Un conejo
e Tomillo

e Zanahorias
¢ Cebolla

* Ajos

e Laurel

* Vinagre

* Agua

* Aceite

* Sal

* Pimienta en grano

e Limdén

Conejo en escabeche

Modo de hacerlo:

Cortamos el conejo en trozos grandes y lo salpi-
mentamos. Les afladimos un toque de tomillo.
Cortamos dos zanahorias en rodajas finas, una ce-
bolla grande también en rodajas y dos dientes de
ajo cortado sen ldminas.

Ponemos un chorritén de aceite en una olla y de-
jamos que se caliente.

Doramos bien los trozos de conejo.

Cuando estén fritos afiadimos la cebolla y la za-
nahoria. Removemos bien.

Anadimos los dientes de ajo, pimienta en grano,
dos o tres hojas de laurel y seguimos removiendo.
Afadimos medio vaso de vinagre, tres vasos de
agua y el zumo de un limén y lo dejamos cocer
todo durante una hora.

Lo dejamos enfriar y lo ponemos al fresco.
Estard mucho mejor para ser consumido al dia si-
guiente.

Platos de siempre de los Nontes Universales 175



‘Truchas en escabeche

Ingredientes: Modo de hacerlo:

e Truchas Limpiar y lavar las truchas, secdndolas, al final,

* Ajos con un trapo limpio.

* Aceite Salar las truchas por fuera y por el interior.

* Vinagre Poner una sartén con aceite al fuego y freir las tru-
g goy

* Unas hojas de laurel chas. Sacarlas y reservarlas.

e Sal En una sartén aparte echar medio litro de aceite,

sofreir en ¢l unos dientes de ajo pelados enteros.

Retirar del fuego la sartén y anadir el vinagre, las
hojas de laurel y la sal. Colocar la sartén de nuevo
en el fuego y dejar hervir el contenido unos cinco
minutos.

Retirar la sartén del fuego y dejar reposar el liqui-
do unas horas, al igual que las truchas fritas.

Colocar las truchas en un tarro de cristal ancho y
alargado con mucho cuidado para que no se rom-
pan, llenar el tarro con el escabeche y guardar.

Si se desea conservar mucho tiempo tendriamos
que hervir el tarro (cubierto totalmente de agua)
durante una hora.
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Ingredientes:

* Setas

* Aceite

* Ajos

e Laurel

* Pimienta negra
* Agua

e Sal

* Vinagre

* Comino

* Orégano

e Pimentén dulce

Setas en escabeche

Modo de hacerlo:

Eliminar la parte terrosa de los tallos de las setas

debajo del grifo.
Trocear las setas.

Poner aceite de oliva en una sartén y freir unos
dientes de ajos.

Agregar unas hojas de laurel con precaucién de no
quemarlas, afiadir agua y vinagre (mitad por mi-
tad), unos granos de pimienta negra, una guindi-
lla, un poco de comino y orégano y una cucharada
de pimentén dulce.

Afadir las setas y sazonar al gusto.

Las setas irdn soltando agua y, una vez reducidas,
se apartan.

Este plato suele servirse frio.

Si se quiere guardar como conserva, se distribuyen
las setas en los tarros de conserva, procurando po-
nerlas bien para aprovechar el espacio del tarro; se
golpean suavemente los tarros sobre la mesa para
que no queden vacios y se termina rellendndolos
con aceite; cerramos los tarros y esterilizamos du-
rante 20 minutos.
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El somarro

En Aragoén la cecina recibe el nombre
de somarro cuando se emplean las regio-
nes musculares de las extremidades poste-
riores del ganado bovino con los siguien-
tes pesos minimos: Tapa 8 kg., Contra
con Redondo 10 kg., Babilla 7 kg. y Ca-
dera 6 kg.

efiniciones del somarro

La Academia, en la tnica acepcion que
registra la voz, nos dice “And., Cuen.,
Sal., Seg. y Zam. Trozo de carne fresca sa-
zonada con sal y asada en las brasas.”

Del latin summus y —arro, carne cura-
day seca.

Otra forma no muy clara de faltar a la
gente sin que se ofenda casi.

Cuando algo esta chuscado. (La Man-
chela, entre Albacete y Cuenca).

Una de las comidas tipicas de la ma-
tanza. Se trata de un trozo de carne asado
en la brasa. (Soria).

Persona una poco asquerosa, gansa o

petarda (Albendea, Cuenca).

1.- Trozo de magro de cerdo asado a las
ascuas o en parrilla. 2.- Persona pesada, in-
oportuna y molesta. (Castillejo, Cuenca).

En Andalucia aparece en una sola lo-
calidad, en Torrecampo (al norte de la
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provincia de Cérdoba), para nombrar el
regalo de matanza, si bien en nota se afia-
de que también vale para designar el lomo
asado.

1) Una de las comidas tipicas de la ma-
tanza. Se trata de un trozo de carne asado
en la brasa. 2) Somarrdn, persona simple,

tonta. (Soria).

Caida la noche, la Cofradia de Botar-
gas y Mascaritas solicitan de los vecinos,
del pueblo casa por casa, el Somarro (do-
nacién, casi siempre en especia, de los ve-
cinos para la consecucién de la fiesta), con
el que se confeccionard su cena particular
y posteriores solemnidades. (Almiruete,
Guadalajara).

“Esta palabra se utilizaba para espantar
a los gatos. Si dejabas algo de comida fuera
de la despensa, el gato se daba el gran ban-
quete y tii le soltabas las tenazas sobre el lo-
mo diciendo: janda de ahi, somarro!” (Mi-
lagros Pastor del Amo) 1] Trozo de carne de
cerdo asada en parrillas. “El dia de la ma-
tanza, los hombres asaban unos somarros y
se subian a la bodega mientras que las mu-
jeres acabdbamos de cocer las morcillas”
(Carmen Andrés Hernando) 11 “Los hom-
bre, por la noche, preparaban el somarro,
que era la morrera del cerdo” (en “La ma-
tanza del cerdo” | Félix AparLa matanza
del cerdo” | Félix Aparicio Vicente) (Alcozar,
Soria).
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Partes del gorrino en el mataero, asa-
Ura, tocino, forro, etc., en la brasa. (Ce-
rrete, Albacete).

Carne seca de oveja u otras asada en
las ascuas. Trozo de carne fresca sazonada
con sal y asada en las brasas. (Torrecuadra-

da, Guadalajara).

Trozo de carne fresca de cerdo asada en
las ascuas. (Fuencaliente, Ciudad Real).

Filete de cerdo asado en parrillas. (Tu-
billa del Lago, Burgos).

Carne secada con sal y cubierta de pi-
mentén. Se hacfa de las ovejas y cabras

que morfan, Cecina.
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El somarro en los Ylontes Universales

Guadalaviar

Manolo y Santiago me informan del
modo de hacer el somarro en Guadalaviar.
Manolo defiende que la oveja ha de ser de
media lefa, Santiago propone la oveja
lamprena.

Las ovejas de media lefia no estdn gor-
das ni delgadas. La ubreciega, la aird, al-
guna oveja danada (con pata rota o sin
cura) sirven para hacer un somarro. Se
mata a la manera tradicional, se espelleja,
se le quitan todas las visceras y se deja en
canal.

Se cuelga para que se oree un par de
dfas. Pasado este tiempo se deshuesa en-
tera, sin quitar la carne. Es interesante que
se descarne o se abran las partes gordas de
carne para que queden trozos de tres cen-
timetros de anchura. Se mete en un barre-
fio para adobarla con vinagre, sal, ajo pi-
cado y aceite (el aceite tiene la particula-
ridad de que en otofio evita la mosca,
aparte de que tapa los poros). Santiago
considera que el ojo clinico determina la
cantidad de sal a afiadir, para que no que-
de mds seco de lo necesario.

Se deja en adobo un par de dias, tapa-
do. Luego se cuelga. Se utilizan mimbres
para extender la carne.

Lo que mds cura a un somarro es el
hielo. Se sacaba al sereno y, en muchas
ocasiones, los mozos consegufan hacerse
con él.

El somarro puede consumirse frito
(tierno) o seco, a modo de cecina o ja-
mon.
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Villar del Cobo

Eloy y Manolo, en el Villar, realizan el
somarro a partir de una oveja que ha de
tener una apariencia normal, ni acebona-
da ni cansina, pues el sebo puede interve-
nir en el producto final. Si estd cansina sa-
be a macho, si estd gorda al secarse el so-
marro la carne se enrancia.

Una vez deshuesada la oveja se pesa la
carne y se le afiaden 30 gramos de sal por
cada kilo de carne. Se plega bien plegada
y se mete en un barrefio en el que estard
tres dias. Al tercer dia se saca y se cuelga,
extendiendo la carne con mimbres.

A los tres o cuatro dias de estar colga-
do el somarro se machacan en un mortero
tres o cuatro dientes de ajo, se anade al
mismo % litro de aceite de oliva, asf como
una cucharada sopera de pimentén dulce
o picoso (depende del gusto). Se mezclan
bien los ingredientes y con un pincel de
unta la carne por la parte interior.

Se deja orear de cuatro a seis dias y
puede consumirse asado o frito. Con la
cantidad de sal indicada no sale ni soso ni
salao.

También se pueden afiadir seis u ocho
granos de pimienta en el mortero en el
que hemos preparado el unto. Depende
del gusto de los comensales. Ademds, si
afiadimos pimienta, la mosca huye.
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Los chichorros y el cate

Tres dias hay en el ario
que relucen mds que el sol:
la matanza, la fritanza

y/ 7 la frit

y el dia del hartazon.

El dia de la matanza es un dia de fiesta.
Es invierno. Una vez matado, limpiado y
abierto el gorrino dos bocados exquisitos
son probados por los matarifes y ayudan-
tes. Uno de ellos es la consumicién de los
chichorros, a media mafana, lo que po-
dria considerarse el almuerzo tras haber
ingerido pastas y aguardiente para ayudar
a mantener el tipo mientras se matan los
gorrinos.

Con trozos de la panza cortaditos a
cuadros, trozos de higado y magras de la
taja de la nuera (la parte alta del lomo que
se localiza sobre el cuello) se hacen los chi-
chorros fritos, en una sartén a fuego lento,
y anadiendo sal al gusto.

También llamados chichorretas o tem-
blonas no encontramos una definicién en

los diccionarios salvo la que indica Maria
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Moliner, que hace alusién a la proceden-
cia aragonesa del nombre y que designa
“al trozo de intestino; por ejemplo, el del
cerdo empleado para hacer embutido” y
también “final de la tripa de un embutido
que queda después de la atadura”.

El otro bocado exquisito es el cate.
Cuando las mujeres elaboran las carnes,
tocino y especias se hacen unas bolitas de
carne que se frien y se ofrecen a los con-
tertulios, los cuales dardn su visto bueno
tras catarlos y hacerlos entrar al estémago
acompafiados por un chorritén del vino
de la bota. Asi se prueban los embutidos
de chorizos, longanizas, giienas,...

También es necesario contar que con
las sobras de las carnes embutidas (lo que
queda en la picadora y no se embute) se
realizan las almdndigas que se comerdn
por la noche, tras unas judias en ensalada
y acompafiadas por las primeras morcillas
asadas. Pero estos procesos merecen un li-

breto aparte por su interés gastronémico
y social.
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Lechecillas

En los Montes Universales llamamos
lechecillas a las mollejas de los corderos.
En otros lugares reciben el nombre de li-
tiruelas. La lechecilla es, pues, un apéndi-
ce carnoso situado al principio del intes-
tino (en el eséfago, entre la garganta y los
pulmones) y formado casi siempre por in-
farto de las glindulas. Su objetivo es rea-
lizar la digestién mecdnica de estos verte-

brados.

Las lechecillas a las que no referimos
en este articulo son las constituidas por el
érgano timo' del ganado ovino.

uriosidades

Segtin el maestro Bardaji* las lecheci-
llas son signos de juventud y robustez.
Como alimento retine todas las buenas
cualidades para estémagos delicados, con-
viene a los nifios, a los ancianos y a los
convalecientes, y ademds resultan agrada-
bles al gusto por lo que son muy estima-
das por los verdaderos gastrénomos.

“Las lechecillas estan
indicadas en la cocina por
su alto contenido proteinico
y bajo en grasas”

Platos de siempre de los Nontes Universales

Como senala Erica Muela en “Pon

Aragén en tu mesa”, se estd perdiendo la
cocina de las menudeces. Resulta que aho-
ra se exportan a otros pafses las lechecilla,
las criadillas, el higado, los rifiones, las pa-
tatas, la cabeza, los sesos, la sangre y las
tripas de los corderos.

Las lechecillas del ganado vacuno son
muy valoradas y tienen un alto precio en
paises sudamericanos, como por ejemplo
Argentina, ya que vienen una por animal
y no pueden faltar en un buen asado.

En el Diccionario de la Real Academia
se recoge el dicho Criar mollejas (en nues-
tro caso, criar lechecillas), referido a em-
pezar a hacerse holgazdn y poltrén.

as lechecillas en la cocina

La lechecilla tiene un sabor parecido a
la propia carne de cordero con un ligero
fondo a viscera y, una vez cocinada, su
textura queda ligeramente dura, recordan-
do alos cartilagos, aunque mucho mds fd-
cil de masticar.
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Aunque las lechecillas estdn buenisi-
mas no gustan a todas las personas, quizd
por ser consideradas un despojo, pero en
realidad son exquisitas y baratas.

plancha, en salsa, al ajillo, braseadas con
verduras, acompafiadas con verduras y
hortalizas, con lentejas, acompafiando a
rifiones o higados, con setas,...

Estdn indicadas en la cocina por su al- Podemos nombrar, entre las recetas

to contenido protefnico y bajo en grasas, ~™M4S conocidas, el lomo de cordero relleno

aunque estdn contraindicadas para enfer- de lechecillas y asado con patatas, las al-

mos del rifdn. cachofas fritas con lechecillas y ajos tier-

nos, la frita de de hortalizas con caracoles

Puede cocinarse asadas, guisadas, re-  y Jechecillas o las cagurrias rellenas de le-

bozadas con huevo y harina, fritas, a la  checillas.

! El timo es un 6rgano de los vertebrados situado en la regién faringea, que se origina a partir de las bolsas
branquiales. Tiene funcién linfoidea, influye sobre el crecimiento y su desarrollo, y estd regulado por varias
gldndulas endocrinas (hipéfisis, glindulas sexuales, suprarrenales y tiroides). Durante la pubertad alcanza
su tamafio mdximo y luego va atrofidndose lentamente con el tiempo.

% Teodoro Bardaji Mas nacié en Binéfar, Huesca, el 16 de mayo de 1882 y murié en Madrid el 6 de marzo
de 1958. Fue un profundo erudito y escritor culinario, ademds de cocinero y repostero. Publicd y participé
en numerosas obras dedicadas a la cocina espafiola durante los dos primeros tercios del siglo XX. Algunos
autores mencionan que es el padre de la gastronomia espafiola moderna y uno de los mayores defensores
de la cocina espaifiola cldsica en tiempos donde la cocina francesa era la moda. Proclamé que se utilizara
una terminologfa culinaria netamente espafiola en el dmbito gastronémico. Esta lucha la tuvo en la mayor
parte de sus obras, intentando evitar los galicismos preponderantes en la literatura de la época. Se dedicé
a describir guisos y preparaciones puramente espaioles. Su labor se centré en la modernizacién de la cocina
espafiola. Entre sus obras destacan. “El indice culinario” (1915), “La salsa mahonesa” (1928), folleto re-
clamando la nacionalidad de la salsa mahonesa, “La cocina de ellas” (1935, 1955), “Cocina para fiestas”
(1944, 1964) y “Arte culinario prdctico” (1976), obra escrita tras su muerte con recopilatorio de recetas
procedentes de diversas fuentes.
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Lechecillas fritas

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Lechecillas Cortar las lechecillas en cuadraditos y salpimen-
* Ajos tarlas.

* Derejil Picar o filetear los ajos y cortar fino el perejil.

* Aceite En una sartén con aceite muy caliente freir las le-
e Sal checillas. Cuando estén a medio freir afadir el pi-

cado de ajos con el perejil. Seguir friendo hasta
que las lechecillas estén doradas.

En algunas variaciones se utiliza también pan ra-
llado. Para ello se pican los ajos, el pan rallado y el
perejil en un mortero, junto con la sal. Se pasan las
lechecillas cortadas por la salsa y se echan en la sar-
tén, que estard con el aceite muy caliente. Se dejan
escurrir en una fuente y se sirven bien calientes.

También pueden acompafarse de higado o rifio-
nes, para ello se afiaden éstos cortados a cuadra-
ditos cuando las lechecillas estdn casi fritas.

Para cocineros abiertos a las mezclas de sabores
podemos apuntar una receta especial: A mitad de
freirse las lechecillas afiadir en la sartén unas al-
mejas, para que se abran, retirdndolas una vez lo
hayan hecho y seguir el proceso de fritura de las
lechecillas.
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Ingredientes:

e Lechecillas

¢ Cebolla

* Ajos

* Setas

* Harina

* Perejil

* Pimienta molida
e Sal

* Aceite

* Vino blanco
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JLechecillas con setas

Modo de hacerlo:

Limpiar las lechecillas.
Picar la cebolla y los ajos muy menuditos.

Calentar el aceite en una sartén. Freir las lecheci-
llas y, a mitad de fritura, afiadir los ajos. Cuando
éstos comiencen a dorarse afiadir la cebolla picada
y, cuando comience a dorarse, las setas fileteadas.
Revolver. Agregar el perejil picado, dar unas vuel-
tas y rehogar unos cinco minutos.

Incorporar la harina y el vino. Mezclar todo.

Salpimentar.

Dejar cocer a fuego medio durante diez minutos,
moviendo de vez en cuando.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



El ajo

“El ajo hace fuertes a los labradores y dis-
puestos para sufrir el trabajo de la labranza

y la vida del campo” (Covarrubias).

El ajo (Allium sativum)
es una hortaliza. Su bul-
bo se emplea muy a me-
nudo en las cocinas de
los Montes Universales.
Es de sabor fuerte, espe-
cialmente en crudo, y ligera-
mente picante. En la actualidad es
cultivado y consumido en todo el mundo,
y también utilizado como componente de
muchas recetas farmacéuticas.

Sobre el ajo escribe Covarrubias: “Es
tan conocido que no hay que describirle; so-
corro grande de la gente trabajadora y que
anda al campo, pues les da calor y fuerza y
despide el cansancio, y es triaca ordinaria
suya (...) Tiene fuerza contra los venenos,
mordeduras y llagas, tifia y sarna (...) Es la
perdiz y el capdn de los segadores y todo su
regalo”.

a planta

El ajo es una planta perenne, de la fa-
milia de la cebolla. Las hojas pueden al-
canzar los 30 centimetros de alto, mien-
tras que las raices pueden alcanzar profun-
didades de 50 centimetros. El bulbo tiene
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una cabeza dividida en gajos llamados, co-

munmente, dientes. Cada cabeza puede

contener de 6 a 12 dientes, cada uno de

los cuales puede dar origen a una nueva
planta de ajo.

Espafia estd en la cabe-
" zade paises productores
como todos los demis,

de China y de la India.
Universales, en la provincia de
Cuenca, la localidad de Las Pedrofieras es-

f o de ajo, pero muy lejos,
& v
1 Al lado de los Montes
t4 considerada la capital del ajo.

ariedades

Segtin el tipo de tallo encontramos el
ajo de cuello duro (que genera hijuelos) y
el ajo de cuello blando (con posibilidades
de almacenamiento mds prolongado, pues
no produce hijuelos ya que utiliza la ener-
gia para la produccién del bulbo).

Segun la coloracién existen el ajo blan-
co (apto para el consumo en seco) y el ajo
rosado (mds temprano en su maduracién
que el blanco).

“Por San Blas,

planta ajos y comeras”
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os nombres del ajo

Sele conoce como aja, ajo, ajo blanco,
ajo castafuelo, ajo castellano, ajo comun,
cultivado, diego, doméstico, morado, san-
juanero, silvestre y porro.

istoria

Generalmente se considera que proce-
de de Asia, desde donde se extendié al res-
to de los continentes.

Los egipcios (no esclavos, como se ha
comprobado dltimamente) que trabajaban
en la construccién de las pirdmides eran
considerados grandes consumidores de
ajos, debido a la creencia de que estos bul-
bos tenfan propiedades fortificantes y re-
vigorizantes, amén de ser un remedio efi-
caz contra dolores, heridas y debilidades.

Soldados, navegantes y campesinos los
consumfan en los tiempos de Grecia y Ro-
ma. Los atletas olimpicos griegos los con-
sumfan antes de competir.

Se cuenta que los gladiadores romanos
los consumfan al atribuirles propiedades
excitantes de la livido.

En los afios mds oscuros era una cre-
encia comun el que los ajos ayudaban a
mantener lejos a los vampiros.

En la Edad Media se combatian las en-
fermedades bacterianas a través del uso te-
rapéutico del ajo. Se utilizaron como tra-
tamiento para la lepra y formaron parte
de los preparados que se utilizaban duran-
te las plagas.
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Durante la Primera Guerra Mundial
se utilizé como antiséptico externo para
desinfectar heridas, a falta de antisépticos
habituales.

sos medicinales del ajo

El ajo’posee diferentes propiedades si
es consumido crudo o cocinado.

En su consumicién libera compuestos
que poseen cualidades anticoagulantes
por lo que, se supone, reducen el nivel de
colesterol.

Es eficaz como antibiético natural,
combatiendo numerosos hongos, bacte-
rias y virus.

Incrementa el nivel de insulina en el
cuerpo.

Controla los dafios causados por la ar-
terioesclerosis y el reumatismo, ademds
de ser utilizado para el asma, la tos, difi-
cultades respiratorias, bronquitis, tuber-
culosis, ...

Es eficaz para controlar el estrés y la
depresién.

Es antiinflamatorio, anticoagulante,
vasodilatador y depurador.

En la década de los noventa del siglo
veinte se inaugurd en Nueva York el Cen-
tro Médico Cornell, primer centro mun-
dial de informacién sobre el ajo. Sus inves-
tigadores informan de los beneficios del ajo
en la prevencién del cdncer, de las enfer-
medades cardiovasculares y hasta de las in-
fecciones. Confirman que el ajo es un buen
producto anticolesterol, al reducir los ni-
veles de colesterol malo y elevar los del
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bueno. Asimismo, presentan estu-
dios en los que demuestran que ayu-
da a inhibir la coagulacién de la san-
gre y puede ayudar a disminuir la
presién arterial en los hipertensos.

uriosidades

Estudios cientificos demostra-

ron que las personas que ingieren ajos no
son picadas por los mosquitos. Se supone
que la persona no digiere ni metaboliza
la sustancia activa que repele a los mos-
quitos y ésta es traspirada por los poros
dermales, sin causar efectos secundarios
en la piel (a diferencia de otros insectici-
das comerciales).

En los herbolarios ha sido muy utili-
zado como expectorante para combatir la
ronquera y la tos.

En via tdpica se usa para combatir las
verrugas.

Existe una leyenda relativa a la salida
de Satands del Jardin de Edén después de
llevar a cabo la tentacién. Se dice que
donde puso su pie izquierdo surgié un ajo
y una cebolla donde puso el pie derecho.

Refiere Covarrubias que “/os que cria-
ban antiguamente gallos para pelear con
otros les daban a comer ajos, porque este pas-
to les hace animosos y corajudos. El leopardo
aborrece el olor del ajo, en tanta manera,
que si con €l estriegan el lugar donde tiene
su manida, le desampara sin volver mds a
él. El aceite en que se ha deshecho el ajo, si
untan con ¢l las vides, no engendran piojue-
lo, y el solo ajo refregado al tronco de cual-
quier drbol, le preserva de la oruga’.
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ichos y refranes

Son muchisimos los dichos y refranes
que se refieren al ajo. Incluimos solamente
parte de aquellos que hacen mencién a sus
propiedades culinarias.

Ajo cocido, ajo perdido. Sobre las pro-
piedades del ajo consumido crudo.

Con pan y ajo crudo, se anda seguro.
1an sano es el trabajo como la sopa de
ajo.

Ajo, sal y pimiento y lo demds es cuento.
En Teruel tenemos las patatas pimajopere.

Por San Blas, planta ajos y comerds.

No hay campana sin badajo, ni sopa
buena sin ajo.

Comer ajo y beber vino no es desatino.

Vino puro y ajo crudo, hacen andar al
mozo agudo.

Ajo crudo y vino puro, pasan el puerto
seguro.

Y ahora algunas joyas de Covarrubias:

Tieso como un ajo. “Por el que anda
fuerte y con salud, (...) porque los que co-
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men el ajo han de ser recios de comple-
xién y él los conserva en ella”.

Villano harto de ajos. “Para dar a en-
tender la dureza de su condicién y gro-
serfa”.

Suspirar por los ajos y cebollas de Egipto.
“Es desear volver al vémito de la mala vi-
da pasada. Cerca de los antiguos, el ajo y
la cebolla fueron simbolo de la milicia,
por cuanto era la principal provisién que
llevaban los soldados. (...) Entiendo por
el ajo lo que pertenece a la guerra, y por
las habas los negocios civiles y administra-
cién de justicia”.

Hacerle a uno morder el ajo. “Es hacerle
rabiar”.

[ ajo en la cocina de
los Montes Universales

El ajo estd presente en la mayoria de
preparaciones culinarias serranas.

Los brotes jévenes dan lugar a las tor-
tillas de ajos tiernos, verdadero placer que
hace sentir, gastronémicamente, la llegada
de la primavera.

Ademis de estar presente en muchos
platos es indispensable en el pollo o cone-
jo al ajillo, guisos, potajes, sopas de ajo,
los gaspachos, las sopas tostds, las patatas
en la sartén y en los platos en los que el
cadejo es el rey.

Macerar la carne antes de asarla o po-
nerla a secar con ajo, sal y vinagre es bas-
tante comun, aunque expertos cocineros
nos informan que clavando los dientes en
la carne a asar también proporciona un sa-
bor excelente (para ello hay que afilar los
dientes dejdndoles una forma puntiaguda).
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Los ajos no han de ser fritos con rapi-
dez, ya que si se tuestan muy rdpido des-
arrollan un sabor amargo. Hechos a la
manera de nuestras antecesoras, con pa-
ciencia y trabajo, han caracterizado el sa-
bor especial de los guisos y potajes, en los
que el ajo pierde su fuerte sabor.

Frescos, secos, enteros, picados, ralla-
dos, fileteados, mezclados con aceite, agua
o perejil, han sido esenciales en nuestras
cocinas.

Muchos de los platos presentes en este
compendio contienen un afiadido final,
antes de servirse, que consiste en un ajo
picado, a veces acompafiado de perejil (e,
incluso, de un huevo duro), que permite
la absorcién de todas sus propiedades, al
tener una ligera coccidn.

Para que el ajo no repita después de las
comidas, ademds de rebajar los problemas
de aliento, se corta el diente en dos mita-
des a lo largo y se quita el germen o brote
que hay en el centro con la punta de un
cuchillo. Este tallo no se encuentra en el
ajo cuando es joven, ya que se desarrolla
cuando empieza a envejecer.

También se puede atenuar su sabor po-
niendo los dientes de ajo en remojo una
hora antes de cocinarlos. Y, si se mezcla

con perejil, también se rebaja el olor a ajo.
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Ajuaceite casero

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Una yema de huevo Pelar los dos dientes de ajo y picarlos con una piz-
* Dos dientes de ajo ca de sal en un mortero.

* Aceite Nosotros solemos hacer el ajuaceite en un plato
e Sal llano ayuddndonos de un tenedor: se echa la yema

de huevo en el plato, los dientes de ajo picados y

una gota o dos gotas de aceite en un primer mo-

mento. Vamos mezclando los ingredientes girando
El ajuaceite (también llamado ajo- €l tenedor sobre el plato y mezclando poco apoco.
aceite, allioli, alioli, ajolio, ajiaceite  Cuando comienza a espesar afiadimos otras gotas
0 ajaceite, entre otros, en otras regio-  de aceite y asf, poco a poco, hasta obtener la can-
nes espaiolas) es una salsa semejante  tidad que necesitamos.
a la mayonesa en la que se incluye el Siusamos el mortero, una vez picados los ajos con
ajo (de ahi su nombre). Acompasia  una pizca de sal, afiadimos la yema de huevo y
a diversas carnes y al abadejo. mezclamos bien ddndole vueltas con el palo. Afa-
dimos el aceite poco a poco (al principio gota a go-
ta) sin dejar de remover en circulo. Hay que seguir
un ritmo Unico y no parar en ningin momento
hasta conseguir una pasta espesa y compacta.

Precauciones:

Es importante que en la elaboracidn siempre se consiga que la salsa esté espesa antes de seguir
anadiendo aceite (si se ve que la salsa se vuelve menos espesa es conveniente seguir removiendo
sin afiadir aceite hasta conseguir la textura necesaria).

El ajuaceite puede cortarse mientras se elabora (es decir, quedarse desligado y liquido). Al-
gunas personas aniaden un poco de la clara del huevo o una o dos gotas de agua (sin dejar
de remover) y otras ponen al principio una miga de pan mojada en vinagre.

Hay que tener cuidado en no pasarse de sal y en que el aceite no sea muy fuerte (un aceite

de oliva de poca acidez).
Hay que machacar mucho los ajos para sacarles el jugo, ya que éste es el que liga con el aceite.

Anadir el aceite con una aceitera (como hemos dicho antes, al principio gota a gota).
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La salazon

Para conseguir que determinados ali-
mentos estén disponibles para el consumo
durante bastante tiempo (y, como es nues-
tro caso, en cualquier lugar) se emplean
métodos destinados a preservarlos. Uno
de ellos es la salazén.

Los antiguos egipcios ya ponfan carnes
en salazén para poder almacenarlas y
mantenerlas comestibles durante largos
periodos de tiempo.

En la materia que nos ocupa, que es la
de los civiles, puede que fueran los feni-
cios 0, mds tarde, los griegos los que pu-
sieran en el mercado y comercializasen el
pescado azul, en concreto la sardina, en
fresco o en salazén. Pero en nuestro pais
quien realmente produjo el desarrollo de
la industria de la salazén fue la Iglesia, en
la edad media, a través de su influencia en
las ciudades medievales al prohibir consu-
mir carne en determinados dfas debido al
cumplimiento de la Cuaresma.

Para conocer un poco cudl ha podido ser
el sistema de abastecimiento de salazén en
los Montes Universales podemos dar dos da-
tos interesantes sobre el mercado de Alicante
y el del Cantdbrico (seguramente nuestros
antepasados se abastecieron de ambos).

En el siglo XVI el pueblo de Alicante
adquiere una importancia sustancial al ac-
tuar como centro distribuidor de salazo-
nes a Castilla (ya en 1578 se registran lle-
gadas de salazén inglés al puerto con des-
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tino al interior peninsular). Este puerto si-

gue ampliando su influencia al convertir-
se, en la segunda mitad del siglo XVIII,
en el principal foco de atraccién del aba-
dejo de Terranova que llega a Espana.

Por otra parte, en el siglo XVII la pre-
sencia de arrieros castellanos con abadejo
y sardinas saladas en la zona de Levante es
constante, segiin Roberto Blanes Andrés
en su obra “Importacién valenciana de sar-
dinas (1626-1650)”, destacando los clanes
de los maragatos y los argollanos, que for-
maron un auténtico monopolio en el co-
mercio y transporte de pescado en salazén
desde Galicia y Cddiz hasta Castilla.

El proceso de salazén de cualquier pes-
cado, en general, puede ser como sigue:

1. Limpiado. Cada pez a su manera.

2. Apilado. En una superficie se coloca
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una capa de sal (procedente de alguna sa-
lina) de un centimetro de espesor como
lecho, y se colocan los pescados sobre la
misma. Se vuelve a echar sal sobre los pes-
cados (igual que en el lecho) y, de nuevo,
otra capa de pescados. Asf hasta tener el
montdn suficiente. Al final otra capa de
sal y un peso (por lo menos la mitad del
peso de los pescados).

3. Reposo. Mds o menos una semana
y media, dependiendo del tamafio de los
pescados.

4. Lavado. Se sacan los pescados y se
lavan con una solucién de agua y vinagre
(al 10%).

5. Oreado. Se colocan en un lugar con
corrientes de aire sin que les de el sol. Y lis-
tos. En unos dfas se encuban y a la venta.

os civiles

El caviar de los Montes Universales

Juan Ruiz, Arcipreste de Hita, en su
Libro del Buen Amor, escrito hacia 1353,
en la Fébula del ratén campesino y el ra-
tén ciudadano, afirma:

«

s valen en el convento las savdinas saladas,
haciendo a Dios servicio con las monjas honradas,
que perder la mi alma con perdices asadas,
quedando encarnecida como otras desgraciadas”

Los civiles, también conocidos como
sardinas rancias, de cubo, arenques, guar-
diaciviles,... forman parte del pescado ci-
cial de Covarrubias, pescado seco o en sa-
lazén, pescado de Cuaresma, de las largas
vigilias de los habitantes de nuestra tierra.
Algunos estudios sobre el Siglo de Oro sa-
can a la luz que los jornaleros castellanos
recibfan para su condumio vino, harina y
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unos cinco civiles diarios mientras dura-
ban las recolecciones de cereales.

El nombre de civiles puede venir dado
porque su color recordaba al de los corre-
ajes de gala amarillos de la benemérita.

Cuentan de un comerciante castellano
que ponia un cartel en la cuba de civiles
con el siguiente lema “Cuatro guardiaci-
viles por dos reales”. Apercibido por la au-
toridad de que ese lema no era muy co-
rrecto ni bien visto por ellos al dia siguien-
te el cartel anunciador decfa “Dos parejas,
cincuenta céntimos”.

En la actualidad, el plato nacional de
la isla de Vis, en Croacia, es el “pogaca”,
una tartaleta de civiles con cebolla y to-
mates. En otros lugares este plato, con va-
riaciones, se refiere, generalmente, a un
bollo de pan con civiles.

A lo largo de muchos afios, tras jorna-
das agotadoras de trabajo, las tertulias al-
rededor de los vasos de vino en los bares,
ventas y ventorros en nuestra sierra solfan
ir acompafadas de civiles, limpiados en el
momento y consumidos entre los conter-
tulios (casi todas las casas de venta tenfan
barra y una cuba de civiles siempre a la
vista). Ademds, en la celebracién del pa-
trén de los labradores, San Isidro, los
ayuntamientos solfan poner una cuba de
vino en la plaza y una cuba de civiles. El
pan lo ponian los asistentes.

Dice Covarrubias, al hablar de las sar-
dinas saladas (entonces no existfa el cuer-
po de la benemérita con el que se identi-
ficd posteriormente), que, comiéndolas en
el principio de la comida, mueven el vien-
tre, y, comiéndolas en el fin, causan vé-
mito, seglin cuenta Jerénimo de la Huerta
en su “Historia natural de los pescados”.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Civiles cocidos

Ingredientes: Modo de hacerlo:
* 12 civiles Se limpian los civiles. Para ello el método tradi-
* 8 dientes de ajo cional era envolverlos en papel (cast siempre de
j ional lverl papel (casi siempre del
« Agua Heraldo de Aragén) y aplastarlos en el marco de
« Vinaore una puerta. Se sacan y se limpian poco a poco.
A 'tg Una forma f4cil es hacerles un corte en el lomo
* Aceite

con una navaja y limpiar de arriba hacia abajo.

Dejar los civiles a remojo durante seis horas y, a
continuacién, dejarlos una noche en agua y vi-
nagre.

Se escurren, se secan y se pasan por la sartén, sin
harina y con un poco de aceite.

Se colocan en una cazuela de barro con abundan-
tes ajos sin pelar, se le anade aceite y, en doble pro-
porcién, agua.

Se pone a fuego lento durante una hora, remo-
viendo con cuidado hasta que el caldo quede re-
ducido hasta la mitad.
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Civiles al alino

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Civiles Una vez limpios los civiles se sacan unos pequefios

o Aceite filetes y se ponen en una fuente plana.

¢ Cebolla Se riegan con un chorrito de aceite y se espolvo-

* Perejil rean con cebolleta o perejil (0 ambos) muy pi-
cados.

Migas ruleras con civiles

Modo de hacerlo:

En la grasa de freir civiles se echa un poco de pimentdn y se saca la sartén del fuego (con
cuidado de que el pimentén no se queme).

Se saca casi toda la grasa de la sartén y se reserva.

Se pone medio litro de agua en la sartén y, cuando empiece a hervir, se afiaden unas ocho
cucharadas de harina y a darle vueltas en forma de ese. Cuando la gacha quede bien espesa
se va afiadiendo una cucharada de grasa y asf hasta que se suelten.

Se sirve con la fuente de civiles que tenfamos apartados.
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Ingredientes:

e Caracoles

* Agua

e Sal

* Aceite

* Jamén

* Laurel

* Una cabeza de ajos
* Cebolla

* Perejil

* Tomate natural y tomate rallado
* Guindillas

* Trozos de frito: costilla, longaniza

y lomo
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Caracolada

Modo de hacerlo:

Los caracoles se lavan muy bien lavados, en agua
con sal cambiando la misma dos o tres veces.

Cada persona los burla de una manera diferente,
aunque la mds comun es ponerlos en una olla con
agua frfa y al minimo de fuego. A medida que se
van calentando sacan la carne de la concha y que-
da estirada y fuera de la misma. Hay quien los
“engafia” en agua tibia en una olla con respiradero
o en un bote de cristal puesto al sol.

Cuando rompe el agua a hervir (en el primer caso)
se quita el agua, se lavan de nuevo, se vuelven a
cubrir con agua otra vez y se ponen al fuego. Se
afade sal a esta agua (para engafiarlos no se les
echa sal). Cuando vuelve a hervir se sacan y se
echan en una escurridera. Se lavan bien.

Se colocan en una cazuela con un trozo de jamén,
unas hojas de laurel, una cabeza de ajos, una ce-
bolla, unas ramas de perejil y un tomate natural
entero. Se cubren de agua y se ponen a cocer (si
hemos troceado las costillas de frito afiadimos los
huesos).

En una sartén aparte se sofrie una cebolla cortada
a trozos, cuando estd a medio freir se anaden guin-
dillas y tomate rallado. Se anade sal y una cucha-
radita de azticar.

Afiadimos a esta sartén trocitos de frito (de la ti-
naja): costilla, longaniza y lomo, y caldo de cocer
los caracoles. Cuando todo esté medio hecho se
afiaden los caracoles.

Si se quiere que la salsa espese se anade un poco
de harina.
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Los fritos

Freir es hacer que un alimento crudo
llegue a estar en disposicién de poderse
comer, teniéndolo el tiempo necesario en
aceite o grasa hirviendo (definicién de fre-
ir del Diccionario de la RAE, vigésimo se-
gunda edicién).

Al freir un alimento aumentamos la
cantidad de grasa y calorias pero, al mis-
mo tiempo, enriquecemos los alimentos
en grasas saludables.

La fritura proporciona alimentos ca-
lientes y ayuda a llevar mejor los pesados
trabajos de los habitantes de los Montes
Universales, teniendo una gran impor-
tancia en la cultura gastronémica de los
mismos.

El uso de la manteca de cerdo en la fri-
tura en nuestras tierras ha sido esencial (y
lo es todavia) en la mayoria de las cocinas.
Hoy en dfa la cocina China es la mayor
consumidora de manteca de cerdo, segui-
da por algunas cocinas de Europa (entre
las que se encuentra la espafola) y su con-
sumo se incrementa en la cocina estadou-
nidense (empleada en la fritura de patatas

fritas y en la reposteria).

Como el gasto en grasa y calorfas de la
persona hoy en dfa no es la misma que en
afios anteriores nos permitimos dar algu-
nas sugerencias sobre los fritos:

- Usar aceite de oliva, se descompone
mds lentamente que los aceites de semillas
y resiste mejor las altas temperaturas.

- La fritura debe realizarse a la tempe-
ratura mds baja posible, evitando el so-
brecalentamiento. Nunca debe dejarse
humear el aceite, pues un aceite que hu-
mea se estd quemando, por lo que des-
prende toxinas nocivas para la salud.

- El agua favorece la descomposicién e
hidrélisis del aceite, por lo que los alimen-
tos que friamos han de estar lo mds secos

posible.

- No reutilizar los aceites fritos (como
mucho dos o tres veces).

- No freir carne ni productos cdrnicos
directamente.

En nuestra tierra es habitual el consu-
mo de fritos de variados alimentos: sardi-
nas, patatas, pollo, partes del gorrino, ver-
duras, abadejo,...

Platos de siempre de los Nontes Universales
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La cuerva

Hace dos afos, mientras trabajdbamos
el tema de Ecogastronomia vs. Gastroeco-
nomia en el Centro de Educacién Perma-
nente de Cella, Juanjo Celeiro, educador
de personas adultas de Orihuela, nos trajo
a colacién (nunca mejor dicho) una bebi-
da que se realizaba en Orihuela del Tre-
medal desde hacfa alrededor de ciento
cincuenta afios hasta épocas que recuer-
dan nuestros mayores.

Realizé un video, que se incorporé al
proyecto, en el que Adela Lépez y Maria
Angeles Soriano mostraban la elaboracién
de la Cuerva.

Hemos de destacar que era la primera
vez que ofamos este nombre aplicado a
un licor y que nuestros compafieros y
companeras quedaron impresionados tras
su descubrimiento. Se denominaba a s a
una bebida que se elaboraba en Orihuela
coincidiendo con las navidades y con la
que se agasajaba a los clientes del bar La
Abuela (después denominado bar Pepe)
y del bar Espinosa. Posteriormente reali-
zamos un estudio en el que conocimos
mds a fondo esta bebida y, sobre todo, la
singularidad del pan quemado en su con-
feccién.

“La cuerva es una bebida
que se elaboraba en Orihuela
coincidiendo con
las navidades”

Platos de siempre de los Montes Universales

ida condita

El néctar de Baco y Dionisos fue la be-
bida por antonomasia de los romanos y
griegos, ocupando un lugar transcenden-
tal en el symposium, el momento de beber
juntos. De hecho, se consideraba tal su
importancia que servia para distinguir a
romanos y bdrbaros, ya que estos tltimos
tomaban cerveza (a lo que hay que sumar-
le que, mientras los paises mediterrdneos
sacaban su rendimiento al olivo, los bdr-
baros debfan hacer uso de la manteca). En
lo que respecta al arte culinario De re co-
quinaria es el tinico texto conservado. Es-
te libro es atribuido a Apicio (siglo I), pe-
ro es posible que en su redaccién intervi-
niesen diversos cronistas a lo largo de mds
de cuatro siglos (el libro data de finales del
siglo IV o principios del V D.c.). Es abru-
madora la cantidad de menciones al vino,
pues aparece citado casi en trescientas oca-
siones. En ¢ se refieren férmulas para la
realizacién de la “vina condita”, también
llamado “vina ficticia”, vinos no sélo co-
cidos, sino condimentados con hierbas
aromdticas, especias,... En fin, caldos di-
gestivos, ténico reconstituyentes y, sobre
todo, alcohélicos que se obtenian median-
te la maceracién en mosto de diversos ali-
mentos, generalmente de origen vegetal.

Como el consumo por parte de delec-
tantes bebedores no ha decaido a lo largo
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de los siglos, el vino siguié siendo un esti-
mulo para disfrutarlo en sus innumerables
formas y en diversas y buenas compaifas.

Llegando a los afios del medievo,
aquellos vinos aromdticos se enriquecie-
ron con nuevas adiciones: clavos de olor,
nueces moscadas, jengibre, canela, azicar,
miel,... Las hojas de cidra (alcayote o ca-
yote) dieron paso a la incorporacién de la
aromdtica acidez de otros citricos, como
la naranja y el limén, y la miel fue desban-
cada por el azicar y luego, mds tarde, por
las bebidas de burbujas. Aunque el valor
de la “vina condita” todavia se conserva a
través de diferentes preparados. Asi, po-
demos citar las clareas (bebida hecha con
vino claro, azicar o miel, canela y otras
sustancias aromdticas), los piments catala-
nes (bebida hecha con vino, miel, especias
y flores) o el hiipocrds (atribuida su inven-
cién al médico griego Hipdcrates — siglo
V a.c. — era una bebida popular en la
Edad Media en toda Europa hasta bien
entrado el siglo XVIII, cuyos ingredientes
principales eran el vino y la miel y a ellos
se les afadfa canela, nuez moscada, clavo,
jengibre, pimienta negra,...). Ademds de
todas estas preparaciones, imaginamos
una gran cantidad de brebajes, pociones,
infusiones y disoluciones en los que el vi-
no era una parte esencial del producto fi-
nal. Todavia hoy podemos encontrar en
los mercados navidefios alemanes y aus-
triacos el reconfortante glihwein (vino ca-
liente con azucar, clavos, limén, laurel,
cardamomo, canela y jengibre).

Pero el paso del tiempo conduce a
nuevas inventivas y nacen los ponches, las
sangrias, cuervas, Zurras o zorras y zurra-
capotes, limonadas, calimochos (con co-
la), pitilingorris e, incluso, llega a formar
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su propia sangria el cava. Y tenemos que
citar obligatoriamente al tan anunciado y
consabido tinto de verano.

ino y literatura

Que el vino es honrado por grandes
genios culturales de la historia no es des-
conocido para nadie. En su “Genealogia
de los dioses paganos”, Giovanni Bocac-
cio se refiere a Baco: “Se le llama Padre Li-
ber porque parece llevar la libertad a los
hombres, pues los esclavos bebidos, mien-
tras les dura la borrachera, piensan haber
roto las cadenas de la esclavitud, ademds
libera de las preocupaciones y hace mds
seguras en la actuacién, a los pobres los
convierte en inmunes con sus beneficios
y a los de baja condicién los eleva a lo més
alto”. Homero, en su Odisea se refiere al
vino como “el loco que impulsa a cantar
inclusive al muy sabio, y a reir muelle-
mente, y hace que uno a bailar se levante
y profiera alguna palabra que, cierto, me-
jor no decirla.” Herédoto, Homero, Wi-
lliam Shakespeare, Gustave Flaubert, Ho-
noré de Balzac, Miguel de Cervantes, Italo
Calvino y Ledn Tolstoi, entre otros mu-
chos, muestran la unién entre literatura y

vino desde el inicio de la escritura.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



a cuervera

Sien tiempo de los romanos ya exis-
tfan vasijas para preparar las mezclas vi-
nicas, en los tiempos modernos los arte-
sanos alfares populares se dedicaron a
preparar piezas destinadas a tales fines.
Este es el caso de las poncheras y las cuer-
veras.

La cuervera es la pieza de cerdmica
mds tradicional de la provincia de Alba-
cete, sobre todo en Chinchilla y la Roda.
Es un recipiente de barro vidriado en for-
ma de lebrillo (Vasija de barro vidriado,
de plata u otro metal, mds ancha por el
borde que por el fondo, y que sirve para
lavar ropa, para bafios de pies y otros
usos), con dos asas pequefias. Alrededor
del borde van incrustadas una especie de
pldsticos, denominados “puestos” o “va-
seras”, que sirven como soportes, para co-
locar los pucheros o vasos.

El proceso de elabo-
racién de la cuervera es
complejo y delicado,
debido, fundamental-
mente, a su forma pe-
culiar y a su tamafio.

Se inicia en el torno de
madera, con la realizacién
del “cuenco”, que va a ser el esque-
leto de la cuervera en si.

Posteriormente se hacen, una a una, los

<« » .7 <« »

puestos”, también llamados “vaseros”,

que son recipientes pequefios que van a

servir de sustentacién a cada uno de los

pucheros. Estas “vaseras” son también re-
alizadas en torno.
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Una vez que el “cuenco” ha “tirado”
(se ha endurecido un poco) se le practican
unas hendiduras a lo largo de todo su can-
to y en un numero igual al de “vaseras”

<« »
que va a llevar. Se le colocan las “vaseras”,
una por hendidura, y los pequenos huecos
que queden se rellenan.

Por dltimo, a la cuervera se le colocan
un par de asas, una a cada lado.

Se elaboran los “pucheros”, que se ha-
cen uno a uno en el torno y, posterior-
mente, se les coloca un asa a cada uno de
ellos.

Se deja que la cuervera se seque, pro-
ceso delicado ya que un secado rdpido po-
dria romper la pieza.

El bafado de la cuervera y de sus pu-
cheros consiste en la aplicacién del esmal-
te, que se hace por in-

mersién. Normal-
mente el esmalte
mds usado es el
de color miel,
aunque también se

hacen en verde.

Las inscripciones
son a gusto de la persona
que encarga la cuervera: “con-
vida mengano”, “soy de fulano”,
“soy de la familia tal”, etc., y dibujos he-
chos con plantillas tradicionales como son
los de custodias, gallos, mariposas, raci-
mos de uva,...

Posteriormente se lleva a cabo la coc-
cién en el horno.
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4
a sangria, la zorra y el zurracapote

La sangria es, popularmente, un ponche de vino. Es una bebida elaborada a base
de vino tinto, mezclado con zumos de fruta, gaseosa o bebidas carbonatadas que rebajan

el grado alcohdlico y a la que, finalmente, se le afiade aziicar o trozos de fruta. En al-

gunas ocasiones se le puede afiadir también algun licor, asi como canela.

Los dias en que los jovenes se juntaban en nuestros pueblos para celebrar algo y/o

en ocasiones especiales se realizaba sangria.

Hay varios tipos de sangria: la sangria de vino tinto, la sangria blanca (vino blanco)

y, tltimamente, la sangria de cava, rica y, posiblemente, la que mds afecta al conoci-

miento.

Una receta tipica de sangria, utilizando un litro de vino, serfa:

Ingredientes:

¢ 1 botella de vino tinto
* Zumo de dos naranjas

* Media naranja, lavada y cortada
en rodajas

e Fruta troceada (melocotén, man-
zana,...)

* 30 centilitros de ron o conac

* Azlcar

e (Gaseosa

Sangria

Modo de hacerlo:

Poner el vino y el licor en una jarra. Hacer zu-
mo de dos naranjas y afadirlo al contenido de
la jarra.

Agitar la bebida con una cuchara de palo.
Afiadir azdcar al gusto y segtin la acidez del vino
utilizado.

Remover para disolver el azicar y anadir los ci-
tricos y frutas.

Antes de servirla revolverla, cada vez un poco y
suavemente.

Al verter la bebida en las copas, dejar la fruta
dentro de la jarra.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



La zorra es una sencilla receta conquense, familiar, heredada durante generaciones,
que se hacia en un lebrillo de barro, y se refrescaba con agua del pozo o, sencillamente,

bajdndola a la cueva.

Ingredientes:

* 200 gramos de aztcar
* 1 vaso de agua fria
* Medio litro de gaseosa

* Litro a litro y medio de vino
tinto

e Las cortezas de dos limones
¢ Una rama de canela

¢ Melocotén fresco o en almibar

¢ Hielo

Lorra

Modo de hacerlo:

Colocar el vino y la rama de canela troceada en
tres en un recipiente grande.

Anadirle al azdcar ya disuelto en el vaso de agua
fria.

Macerar en esta preparacién la corteza de limén
y el melocotén troceado.

Remover y dejar enfriar.

En el momento de servir se puede afadir la ga-
seosa y, cuando se vierta en los vasos, la fruta se

sigue dejando en el recipiente.

El zurracapote es una bebida popular consistente en unas mezclas que toman como

base al vino tinto, al que se suelen afiadir melocotones, limén, aziicar y canela, dejdn-
dose macerar durante varios dfas, aunque también hay quien lo elabora afiadiendo otras
bebidas alcohdlicas, zumos y refrescos de frutas. En algunos casos se suele cocer antes
de consumir, asi, se obtiene una bebida de contenido alcohdlico medio, similar a la
sangrfa o a la limonada castellana, aunque generalmente mds fuerte.
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a cuerva

La sangria recibe el nombre de “cuer-
va” en Albacete, Almeria, Cuenca, Grana-
da, Jaén y Murcia, y el de “limonada” en
Leén y Madrid.

La cuervera, como hemos indicado, es
el recipiente donde se prepara la cuerva,
que es, generalmente, una bebida refres-
cante muy agradable. Los ingredientes
que se necesitan para hacer una cuerva
son: azdcar, un poco de agua para diluir
el azdcar, limén y vino. En algunos pue-
blos de Albacete se le anadian melocoto-
nes, “peros” o manzanas, segdn el tiempo
o lo que se guardaba en la dispensa.

La cuerva no podia faltar en fiestas y
celebraciones (bodas y bautizos) y, muy a
menudo, se encontraba algin motivo para
tomarla fuera de esas celebraciones, como
reuniones de vecindad, romerfas o cuando
se daba fin a las tareas de campo.

En lo que respecta a la relacion entre
la cuerva albacetefia y la realizada en Ori-
huela podemos encontrar un motivo co-
mun.

Era frecuente que cuando se estaba
terminando el vino de las tinajas en una
bodega familiar se llamase a los vecinos y
amigos para tomar juntos los dltimos tra-
gos. Se acababa el vino después de haber
quitado los pasos con el apuratinajas; se
echaba en un lebrillo y, para quitarle la
acidez y el mal gusto, antes de echar el vi-
no en el lebrillo se deshacia un poco de
azicar con agua y una corteza de limén.
En caso necesario se le ponfa también una
ramita de canela. Una vez acabada la ce-

remonia cada persona llenaba su vaso o
puchero de dicho liquido y, mientras iban
bebiendo, improvisaban brindis.

En el caso de los dos bares de Orihuela
podemos intuir el mismo sentido. Se aca-
baba el tonel y se trataba de convertir lo
que quedaba de vino en una bebida refres-
cante con la que agasajar a los clientes y
amigos. Se celebraban las navidades y los
concurrentes festejaban entre brindis, gra-
cias, bromas y chascarrillos, haciendo que
se alargara la tarde y la noche calentando
bien los estémagos.

La singularidad de la cuerva serrana es
la incorporacién de pan muy quemado en
su elaboracién, hecho que merece una ex-
plicacién.

Los romanos aromatizaban su vino
con un trozo de pan tostado, aunque du-
rante muchos afios se supuso que la tos-
tada romana era un trozo de pan especia-
do o azucarado que se afadia al vino para
endulzarlo.

En fechas recientes se demostré que el
carbén puede reducir la acidez de un li-
quido, y que un trozo de pan muy tostado
afadido a un vino inferior, ligeramente
avinagrado, podia conferirle una calidad
mds suave y agradable, cosa que los roma-
nos pudieron haber descubierto ya por su
cuenta.

Hemos encontrado una receta de san-
gria criolla que contiene, asimismo, un
pedazo de pan quemado. De lo que se tra-
ta es que la bebida sea suave, dulce y re-
frescante, evitando la acidez y la fuerza.

Ahora es el momento de dar la receta
de la cuerva con que Adela y Marfa An-
geles nos deleitaron.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Ja cuerva

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Dos litros de vino Se calienta el agua y se afade la canela cuando
* Tres cuartos de kilo de azticar hierva.

* Pan (un cuarto de barra) Se retira del fuego y se deshace el aziicar.

* Cuatro naranjas Se parten las naranjas en cuatro gajos cada una y
e Una ramita de canela se afiaden al almibar.

e Un litro de agua Se quema el pan muy bien tosturrado.

Se afiade al vino a la cazuela del almibar, se re-
mueve y se pone a cocer. Cuando empiece la coc-
cién se afiade al pan.

Se retira del fuego y se deja macerar mds de un

dfa.

Y a invitar a los amigos y amigas y a festejar lo que
sea menester.
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Almojibanas

Ibn Razin, nacido en Murcia hacia
1227, se ocupa de la cocina andalusi en
su obra “Relieves de las mesas, acerca de
las delicias de la comida y los diferentes
platos” (editado recientemente por Trea y
traducido por Manuela Marin). Se trata
de un libro muy interesante porque a tra-
vés de él puede reconstruirse el estilo de
la alta cocina de al-Andalus y el norte de
Africa en la edad media.

La almojdvana, o almojdvena como se
le conoce en la Comunidad Valenciana,
tenfa una gran popularidad en al-Andalus
y, sobre Toto, en Jerez: “quien entre en Je-
rez y no come almojdbanas, comete un pe-
cado”, dicho recogido por al-Magqari.

Segtin Ibn Razin para la realizacién de
almojdbanas debe empaparse sémola de
buena calidad en agua caliente en invier-
no y fria en verano, sal y levadura y se deja
esta masa hasta que esté tierna.

“Luego se coge queso fresco y, si estd tier-
no, se lava con agua y se frota con la palma
de la mano en la artesa hasta que adquiere
la consistencia del tuétano. Si estd seco y se
le ha puesto sal, se corta en pedazos y se deja
en agua para que se reblandezca y pierda la
sal. Después se prueba y, si tiene poca sal, se
le afiade; si se ha quedado seco, se humedece
con leche fresca, 0 agua caliente si no hay le-
che, a razén de un cuarto de su masa, ana-
diendo unos pocos anises, jugo de menta y
Jugo de cilantro fresco.
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Se amasa todo esto muy bien hasta que
se forma una pasta bien trabada.

Luego se pone al fiego una sartén esta-
fiada con mucho aceite. Cuando el aceite es-
td caliente, el cocinero se ha de lavar las ma-
nos con agua.

Se corta un pedazo de la masa, se pone
abierto en la mano izquierda y con la dere-
cha se coge un pedazo de la pasta de queso.
Se pone en el centro del pedazo de la masa
y se cierra la mano izquierda sobre ello hasta
que salga el doblez de la masa entre el pul-
gar y el indice. Se corta lo que sobra de la
masa y se alisa la almojdbana por encima
del pulgar con el dorso de la mano derecha.
Se hace un agujero en el centro y se ponen
una a una en la sartén hasta que se llene. Se
les da la vuelta con un gancho de hierro has-
ta que estdn a punto y doradas (...) Después
se sacan, se ponen en un recipiente y se a’ejﬂn
reposar un rato. Luego se llevan a un cuenco
y se les vierte mantequilla fresca clarificada
o miel fundida. E les espolvorea canela; se
comen y que aproveche, si Dios Altisimo

quiere”.
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Almojabanas de los Ylontes Universales

En nuestra tierra las actuales almojdbanas no llevan el ingredientes principal que
les da nombre a las antiguas (gubn, de mugabbana, es queso), conservdndose sélo en
algunos paises de América (Venezuela y Colombia principalmente).

Nuestras almojdbanas, respetando las diferentes variantes y buscando puntos co-
munes, se hacen como se relata a continuacién:

Ingredientes:

* 3 vasos de vino (pequefios) llenos
de agua

* 1 vaso de vino (pequefo) lleno de
aceite de girasol

* Medio kilo de harina de trigo
* 5 huevos
* Una pizca de sal para la masa

* Anis (del bueno) y azticar

En la Comunidad Valenciana se rea-
lizan (tradicionalmente) las almojd-
banas al comienzo de la cosecha de
la miel. Para ello cuando se han en-
[friado se basian en abundante miel
hirviendo. Si se agua un poquito la
miel las almojdbanas salen mds ju-
gosas.

Hay que tener en cuenta que en la
receta original de Ibn Razin, ademds
del queso, entra la miel. Hay que re-
cordar que el aziicar forma parte de
la reposteria europea después del des-
cubrimiento de América entre los
alimentos importados de aquél con-
tinente.
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Modo de hacerlo:

Poner una sartén al fuego con agua y aceite, cuan-
do llegue a hervir, escaldar la harina, removiendo
para mezclar bien. Apartar la sartén del fuego.

Cuando la masa se haya enfriado y permita traba-
jarla con las manos sin quemarnos, pero todavia
esté tibia, incorporar los huevos uno a uno ama-
sando ligeramente para facilitar su incorporacién
a la masa.

Para hacer los rollos:

Coger un pufiado de la masa y ponerlo en el hue-
co de la mano y cerrarla. Poner la pelota en la llan-
da o en una bandeja de horno. Mojando un dedo
en agua haremos los agujeros de los rollos.
Hornear a 200° C. Durante media hora.

Se remojan en anis (del bueno) y azicar.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Ingredientes:

* 125 gramos de harina

* 25 gramos de mantequilla

* 2 cucharadas soperas de azticar
e La ralladura de un limén

* 4 huevos

* Un vaso y cuarto (de los de agua)
de agua

* Un pellizco de sal

e Aceite

Postre
tipico de
celebraciones
(bodas, bautizos,

cumpleafios) y de la Cuaresma. Mo-
Jjados en aguardiente constituian, en
las zonas altas de la Sierra, un com-
plemento ideal a las comidas de la
vigilia.

Bunuelos

Modo de hacerlo:

Poner en una cacerola el agua, la pizca de sal, la
ralladura de un limén, la mantequilla y el azicar.

Cuando rompa a hervir afiadir la harina de golpe.

Remover para que se una el conjunto hasta que la
masa quede compacta (se separard de las paredes
de la cacerola).

Retirar del fuego.

Cuando la masa esté templada afiadir los huevos
uno a uno mezclando bien (hasta que no se mezcle
completamente uno no afiadiremos el otro).

Dejar la masa reposar unas dos horas.

Poner abundante aceite en una sartén. Cuando co-
mience a hervir retirarla del fuego y
afadir, con una cucharadita de ca-
fé, un poco de masa, ayuddndose
de un dedo para retirarla de la cu-
chara.

Cuando los brotes de ma-
sa suban volver la sartén
al fuego. Dar giros a
los bunuelos para que

se hagan por todos los

lados.
Repetir la operacién
con toda la masa.

Al ir sacando los bufiuelos
colocarlos sobre papel ab-
sorbente o en un colador.
Colocarlos después en una fuente
y regarlos con aziicar.
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Escaldadas de los Ylontes Universales

Ingredientes para hacer de 25 a 30
escaldadas:

* Un cuarto de litro de cazalla (que-
sea fuerte, no vale el anis)

e Medio litro de aceite

¢ Un cuarto de kilo de aztcar
e Un kilo de harina

Escaldar es bariar un alimento con
aceite hirviendo. Se trata de una téc-
nica culinaria relativa a la coccién.
En este caso escaldamos harina con
aceite hirviendo.

En otras zonas de Aragon se amasan
juntos los ingredientes (harina,
aceite y azicar) y se hornean, con
lo cual no pueden llamarse “escal-

dadas”.

214

Modo de hacerlo:

Utilizar un cuenco de barro.
Echar la harina en él y hacer un hoyo.

Calentar el aceite en una sartén. Cuando salga hu-
mo hay que echar poco a poco el aceite sobre la
harina para “escaldarla”. Hacerlo con mucho cui-
dado y removerlo con una cuchara de madera. Es-
te es el paso mds importante en la elaboracién de
este plato.

Una vez que se ha hecho la masa con la harina y
el aceite, y cuando estd totalmente enfriada, se
afiaden la cazalla y el azdcar.

Se trabaja la masa para que quede finay, si es ne-
cesario, se va afiadiendo harina hasta que en las
manos no se pegue la masa.

Se hace una muestra y si se ve que estd esponjosa
y “sube” ya se pueden hacer el resto de las escal-
dadas.

Hornear unos quince minutos a 200° C. encen-
diendo sélo la placa inferior y colocando las escal-
dadas en mitad del horno.

Cuando se sacan y estdn toda via calientes se re-
bozan con azicar.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Flan casero

La historia del flan nos lleva la época
en que Roma era un Imperio. Allf recibia
el nombre de tyropatina.

Al ser adecuado su consumo en época
de cuaresma adquirié una gran importan-

cia y se hizo popular en la Edad Media.

De flado, palabra con que se designaba
este alimento en lo que hoy es el norte de
Alemania, pasé a llamarse flan en el siglo
XVII en Francia. Se definfa asi a un com-
puesto gastronémico que formaba una
torta o un objeto plano.

Es en este tiempo, al que en Espafia lla-
mamos Siglo de Oro, cuando se deja de es-

polvorear pimienta por encima del flan, co-
mo hacfan los romanos, para afiadirle azd-
car (llegada de allende los mares que nos
acercaban al Nuevo Continente). En épocas
dificiles del siglo pasado ese azicar era mo-
reno, con el cual hemos elaborado la receta
que presentamos, porque conseguir azticar
blanco era un objetivo a veces imposible.

La Real Academia define al flan como
un dulce que se hace con yemas de huevo, leche
y aglicar, y que se cuaja en el banio de Maria,
dentro de un molde generalmente baniado de
azticar tostada. Suele llevar también harina
) con frecuencia, se le afiade algin otro in-
grediente, como café, naranja, vainilla, et...

Flan casero

Ingredientes:

* 3 huevos

* 150 gramos de azdcar moreno

Modo de hacerlo:

Calentamos la leche con la mitad del aztcar hasta
que comience a hervir.

e Un cuarto de litro de leche
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Mientras tanto, mezclamos, batiendo, el aztcar
restante con los huevos en un bol.

Afadimos la leche con el azicar al bol en el que
hemos batido los huevos y mezclamos, batiendo
nuevamente, todos los ingredientes.
Precalentamos el horno a 175 grados y afiadimos
la preparacién al molde.

Introducimos el molde en un recipiente cubierto
con agua caliente hasta la mitad mds o menos.
Cubrimos el molde con papel de aluminio e in-
troducimos los elementos en el horno. En una me-
dia hora el flan estard listo.

Una vez frio procederemos a desmoldarlo.
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Ingredientes:

* 180 gramos de harina
* Un vaso de leche

* 3 cucharadas de aceite
* 2 huevos

* Una pizca de sal

* 30 gramos de aztcar

* Y, para rebozar, azticar y canela

Descubrimos en la cambra de unos
vecinos de Villar del Cobo un arti-
lugio que nos dejé un poco escama-
dos. Luego conseguimos saber de su
uso y nos afanamos para conseguir
la receta que a continuacion os mos-
tramos. Es una pasta tipica de La
Mancha que recibe el nombre de
flores manchegas. Nuestros paisanos
y paisanas también llegaron a uti-
lizar el molde de la floreta para la
elaboracion de estas pastas.
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Floretas

Modo de hacerlo:

Se ponen los huevos en un bol y se baten bien ba-
tidos.

Se va afadiendo la harina, el azicar, la leche y la
sal sin dejar de remover, hasta que quede una cre-
ma ligera, es practicamente liquida. Se deja repo-
sar en la nevera una hora como minimo.

Poner una sartén en el fuego con bastante aceite.

Introducir el molde en el aceite caliente y mante-
nerlo en el mismo hasta que esté bien caliente.

Sacar el molde del aceite e introducirlo en la masa
sin que ésta llegue al borde de arriba. Rdpidamen-
te llevarlo de nuevo a la sartén.

Dejar freir hasta que
la flor se desprenda so-
la. Volver a realizar es-
ta operacién hasta
acabar con la masa.

Se colocan las flores
sobre papel absorben-
te y se van rebozando
con la mezcla de azi-

car y canela.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



Madalenas

El origen de las madalenas es discuti-
do, unos las atribuyen a las monjas espa-
fiolas, otros les dan origen francés. Se
cuenta que Marfe Madeleine de Com-

En la llamada de los quintos a las mo-
zas podia oirse: “porque suelen estar bue-
nas, las tortas y las Marfas y también las

madalenas”.

mercy (Lorena, Francia) dio a probar en
1755 su peculiar bizcocho a Stanislas Les-
zczynski, Rey de Polonia y Senor de la Lo-

Las madalenas son uno de los postres
mds populares de nuestra gastronomia. Se

) .,
rena, que lo hizo famoso. Sirva esta histo- pueden consumir también en el desayuno y

ria para apoyar el nombre de Madalena ~ lahora dela merienda. ;A quién no le gus-

(sin la “g”). tan las madalenas? y mds atn si son caseras.
Nadalenas

Ingredientes: Modo de hacerlo:

¢ 5 huevos En un bol echamos los cinco huevos y los batimos

¢ 200 mililitros de aceite bien.

* 200 gramos de azticar A continuacién afiadimos el azicar (sin dejar de

* 200 gramos de harina remover), el aceite, la ralladura de limén y la ga-

« Ralladura de limén seosa (2 sobrecitos de cada color), mezcldndolo to-

do muy bien.

¢ (Gaseosa

Finalmente vamos afiadiendo la harina poco a po-
co sin dejar de mezclar hasta obtener una masa li-
gera.

Repartimos la masa en los moldes llendndolos has-
ta tres cuartas partes de su capacidad (no hay que
llenarlos hasta arriba pues luego la masa sube).

Horneamos las madalenas en el horno a una tem-

peratura de 200° C. Unos diez minutos aproxi-
madamente.

Platos de siempre de los Nontes Universales
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Mantecaos

El mantecao es un dulce amasado con
manteca de cerdo, consumido general-
mente de otofio e invierno y, mds concre-
tamente, en época navidefia, desde el dia
de la Inmaculada en adelante.

Su origen data del siglo XVI, propicia-
do por el excedente de cereales y manteca
de cerdo en Andalucia (donde todavia se
debate si el nacimiento del dulce se llevéd
a cabo en Estepa o en Antequera).

Los mantecaos son diferentes segtin la
zona donde se hagan y, aunque el nombre

siempre sugiere la utilizacién de manteca
de cerdo, todos los demds ingredientes

suelen variar (aceite, huevos, leche, licores
diferentes,...).

Los mantecaos de los Montes Univer-
sales son diferentes, tienen su propia im-
prontay su propia identidad. Comenzaron
a realizarse en los hornos en los que las mu-
jeres de los pueblos hacfan el pan. De paso,
los mantecaos. Su elaboracién requiere
masa de pan, manteca de cerdo y ralladura
de limén, aparte de azicar para rebozarlos.

En la actualidad también pueden rea-
lizarse en casa, aconsejando que la masa
de pan se adquiera en la panaderifa del

pueblo.
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NMantecaos

Ingredientes: Modo de hacerlo:

* Masa de pan Mezclar la masa de pan con la manteca de cerdo
* La misma cantidad de peso de la (a temperatura ambiente) y la ralladura de limén.
masa de pan, de manteca de cerdo ~ Para ello extenderemos la masa de pan e iremos
e La ralladura de un limén afadiendo la manteca poco a poco, afiadiendo ha-
« Azticar rina hasta que la masa no se pegue y quede suave

fi i .
* Harina (fina y tierna)

Cubrir la masa con un trapo y dejarla reposar en
un lugar caliente hasta que suba o doble su volu-
men.

Una vez que la masa ha quedado uniforme, se ex-
tiende con un rodillo, de un grosor aproximado
de un centimetro, y se va partiendo con diferentes
moldes ddndole diferentes formas (lo mds tradi-
cional era la utilizacién de un vaso con el que se
podian conseguir mantecaos redondos o bien en
forma de media luna).

Se hornean los trozos en el horno (previamente
precalentado quince minutos a 200 grados, dejdn-
dolos cocer unos veinte minutos mds) hasta que
se doren.

Una vez sacados del horno y antes de que se en-
frien se rebozan con azicar.
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Ingredientes:

* Rebanadas de pan
e Leche

e Un limén

* Azdcar

* Huevos

* Aceite

Alimento tradicional en los dias de
Cuaresma.

220

Torrijas

Modo de hacerlo:

Se utilizan rebanadas de pan duro.

Colocar las rebanadas de pan en una bandeja am-
plia.

Hervir la leche con la piel de limén durante un
minuto. Afiadir azdcar y sacar del fuego.

Verter la leche sobre las rebanadas de pan y dejar
que el pan se empape (mds o menos una hora).
Batir dos huevos en un plato hondo.

Colocar una sartén con aceite al fuego, cuando el
aceite esté caliente echar una rebanada de pan pa-
sada por el huevo batido con cuidado de que no
se rompa.

Cuando las rebanadas estdn doradas por un lado
se giran y se doran por el otro.

Cuando las torrijas estdn doradas por ambos lados
se sacan de la sartén y se ponen sobre papel absor-
bente.

Antes de servir se espolvorean con azdcar.
Pueden servirse calientes (recién hechas) o a tem-
peratura ambiente.

Angelina Fornes y _José Luis.glspas



Ingredientes:

¢ 2 huevos

 Un vasito de aceite
¢ Un vasito de anfs

* Harina

e Cafiamones

‘Tortas de cannamones

Modo de hacerlo:

En un bol batimos los huevos, afiadimos el aceite
y el anis y seguimos batiendo.

A continuacién vamos afiadiendo la harina (la que
admita) hasta que nos quede una masa ligera que
se pueda trabajar bien con las manos.

Incorporamos un pufiadito de cafiamones y segui-
mos sobando el conjunto.

Estiramos la masa y le damos una forma ligera-
mente alargada. Echamos unos cafamones por
encima y espolvoreamos con azicar y un chorrito
de aceite de oliva (También podemos pintar la tor-
ta con huevo batido y espolvorear con azicar).

Calentamos el horno a 200 grados y, cuando esté
caliente, introducimos la torta dejdndola cocer en-
tre 15 y 20 minutos.
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Tortas de manteca

Ingredientes:

* 500 gramos de harina

e La mitad de la cantidad de harina,
de manteca

¢ 1 sobre de levadura
¢ 1 cucharadita de sal

* Agua (la que admita)

Se hactan el dia en que se acudia a
hacer el pan. Con masa de pan y
manteca se conseguian hacer las
tortas de manteca, los mantecaos y
las tortas de chicharrones. Hay que
tener en cuenta que la manteca de
cerdo aporta energia (891 kilocalo-
rias por 100 gramos) lo que servia
para que las personas de la sierra
pudiesen trabajar en los largos dias
de invierno.

Las tortas de chicharrones se hacen
igual, pero ademds de manteca
contienen chicharrones.
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Modo de hacerlo:

Se mezclan la levadura, la harina, la sal y el agua y
se amasan, con lo que conseguiremos una masa de
pan.

Se deja reposar hasta que suba la masa.

Se afade, una vez subida la masa, manteca, hasta
conseguir una textura eldstica y fina.

En un papel de estraza hacemos trozos redondos
del tamano de un plato llano.

Impregnamos el papel de estraza con manteca.

Se cogen bolas de masa del tamafio de una naranja
y se van extendiendo hasta ocupar el espacio del
papel de estraza, ayuddndonos con la palma de la
mano.

El centro de la tarta se marca con los dibujos co-
rrespondientes a su cocinero o cocinera.

Se espolvorea aziicar en abundancia y, en general,
también se les afadia canela. En el caso de tener
pasas, nueces o cafilamones se anaden antes de me-
terla al horno (nosotros las hemos realizado con
pasas y nueces).

Se hornea a 220 grados con el horno previamente
calentado, hasta que se doren.

sngelina Fornes y José Luis./lspas



‘Tortas de chicharrones

Ingredientes:

* 250 gramos de masa de pan
* 100 gramos de manteca de cerdo
* 100 gramos de azdcar

¢ Chicharrones

Cuando la manteca se derrite que-
dan los chicharrones. Con ellos se
realiza la torta de chicharra o chi-
charrones.

Modo de hacerlo:

Colocamos la masa de pan sobre la encimera, la
extendemos ligeramente (un poco) y afiadimos la
manteca en el centro. Seguimos amasando e in-
corporamos poco a poco el azticar. Debemos ama-
sar muy bien para que todos los ingredientes que-
den perfectamente ligados.

Extendemos la masa poco a poco con ligeros gol-
pes con el canto o la palma de la mano y le damos
forma mds o menos redonda. La cubrimos por en-
cima con los chicharrones, apretdéndolos un poco
para que se unan a la masa, y la espolvoreamos con
azucar.

La introducimos en el horno a 200 grados durante
unos 25 minutos.
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Tortas dormidas

Hay muchos alimentos que caracteri-
zan las meriendas de los nifios (y de los
mayores) en épocas antiguas pero nos
atrevemos a asegurar que las tortas dormi-
das han sido (y adn lo siguen siendo) la
merienda por antonomasia de los Montes
Universales.

Recordamos cémo con una mano sos-
tenfamos la torta y, en la otra, una tableta
de chocolate.

En Bronchales fue la inspiradora de la
sopeta.

Las tortas dormidas eran realizadas en
los hornos de los pueblos, al tiempo que se
amasaba el pan y solfan durar el tiempo ne-
cesario hasta que se fuera a amasar y cocer
de nuevo. Hoy en dia son un producto ti-
pico de la pastelerfa valenciana, donde reci-
ben el nombre de panquemado, pa cremat,
pa socarrat, panou , pa” daire o pa de vent.
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La forma de hacer las tortas dormidas en los hornos

Ingredientes:

e Harina
e Huevos

¢ Levadura
e Leche

Modo de hacerlo:

La levadura se realizaba la noche anterior en un
perol para que fermentara.

Hacer la masa sobada hasta dejarla compacta.

Poner la masa en el escrino —cesto de paja-, colo-
cando sobre la misma los mandiles largos y estre-
chos y, después, las maseras, habiendo espolvore-
ado harina en todas las superficies para que no se
pegue la masa. De este modo se deja fermentar
bien tapada.

Dejar reposar la masa hasta que esté muy fermen-
tada y dura.

Coger la masa y sobarla hasta dejarla compacta
(estard en su punto cuando, al golpearla con la pal-
ma de la mano retiemble, o sea, suene como “un
tambor”).

Podria ocurrir que se hiciera la masa a las tres de
la tarde y que a las seis de la tarde del dia siguiente
atn no hubiera fermentado lo suficiente, de ahi
su nombre (“tortas dormidas”).

Hacer pequenas tortas redondas mds subidas del
centro.

Con huevo batido untar la parte superior de las
tortas (antiguamente se hacfa con una pluma de
gallina).

Meter la masa al horno de lefa y sacar al punto.
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