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Fdlo

Los usos ancestrales que se lleven a cabo en las reservas de o biosfera han
modelado uhos paisaies excepcioha S gue a‘hraeh o lmil,ZS de ‘furis‘fas cede
o heste estfos ferriforios. Qdemis, le egriculfura sc\haden’a ‘fradiciona(es,
SOh cohpa‘hb(@s con el manfenimiento de el’stevoo(os vc;/[ore: de biodiversided
sovi ja; respov‘wﬁlzs de lo oE‘(’ehciéh de produc‘hs aﬁropecuarios de a(‘ﬁ’silma
calided.
Las reserves de o biosfera se esfablecen en el marco del Programe ‘Bl
Hombre 9 lo. Biosfera" (NAR) de lo UNESCO q se ap(ica o ferriforios gue
o.uaersah ihporfah‘(’es valores naturales 9 cu(+ura(zs, donde (o PoE‘.aciéh
local fiene un Pape( fundemental para poner en réctice. un modelo de
desarrouo res e‘(’uoso con dichos va(ores. Eh‘f‘re E)s prihcipa(es ob,‘e‘(’ ivos del
Programe HA[g se encuentra el de fomentar el deserrollo socioecondmico de
los é’erri‘forios medicnte inicietfivas de desarrollo sostenible en las reservas
de biosfera, llevedas e cobo en colaboracién con +odos los sec‘fores de la
sociedad, para velar por el bienester de les pob(aciov\es 9 su entforno.
Uno de los bienes cultureles més oprecioo(o por le socieded actual es la
as‘f’rov»olm’a '(’mdicioma[, que consideramos gque Puede f“’sw uh pape[ clove
pere cuh‘P(ir los obfe‘hvos del Programe Mal8. La cocina local es un e‘.elmeh‘(’o
diferenciador de idenfided cuHura?l oue au(uo(a al deserrollo econdmico de la
oELaciéh, buediawfe el ihcrelmewfo de lo demande ¢ el consumo de Produc‘fos
Eoca‘.es. Adelmds, el desarrollo de circuitos corfos Ze cohercia(.izaciéh 9 los
servicios de resfauracién locales pueden coh‘(‘ribuir, de forme huu, siﬁhiﬁca‘ﬁva,
o foheh‘fo\r el sector ‘fun’yﬁco eh Exs reserves de la biosfera.
En es"'e libro se reseh‘(’a uh sus‘(’c\hcioso (is‘{'ado de Pta‘fos de la as’f‘mhom‘a
de 20 reservas de la biosfere espoﬁo[os, gue definen lo esencia 26 le
cocina '(’rao(iciov\al de es‘lLos lu ares o lo [ar?)o del +iebupo 9 que Loul forimein
Par{’e de su acervo culfural. ?,os p(a‘(’os gue aqu-‘ se presentah haun sido
cuidedosemente seleccionedos por sus propios pob[adores, de entre lo riow-’sibm
?)as‘frov»obm’a de estos ferriforios. Sin duda, este informacién confribuiré o der
@ cohocer t«e,’or estos u ares, sus produc‘f’os, sus 3eh‘f‘es, sus frediciones 9 le
relocién con su medio cim ieh‘f’ .
La Pub[icaciéh de es*‘fe libro ha sido posiuz Sracias al 'f‘mﬁaio rea(izado por
los gestores de las reserves de lo biosfera espaﬁo[&s oue heun pc\r‘hcipado,
recogiendo une. seleccion de rece‘(’os Ch"TC el almPUsiwo acervo as‘frovuélmico
'f‘mdiciov»a[ de ceda uno de es‘vLos (u ares, & 'fmvés de concursos de cocina
en los oue he Par\l‘icipado le poblecién locel. Por fodo euo, guiero o mdecer,
sihcemh\eh‘fe, el esfuerzo reaﬁzado, fanto a los es‘f’ores, como @& ‘{'ot?os los
cOoCineros 9 cociheras gue hen par{’icipado en o eleboracién de los pLa+os que
coqui se preseh‘(‘ah.

Oue lo disﬁru‘{’eh 9 ]Eueh ProvecL\o)
Basi(io Reda

Direc‘for del Or‘a)ahish.o Au’h’)hoh\o Parowes Naciom(es
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Introdvecidn
(=l Pro?)mlmo sobre el Hombre 9 (e Biosfera (MeB), de o UNESCO, iniciado o

Prihci ios de (os ahos }O, desarroua (as fmses, dewhro de Las ciencies ha‘hara[es 9
socia[es, pero el uso sos’f’ehib(e 4 le. conservacién de la diversidad bio(ésica 9 pore
le mejora de lo relaciones enfre las personas ¢ su medio ambiente.

Conforime ha ido evolucioncndo el Prosmlma HAB, les reserves de la biosfera o su
[Red nuhdio(, han Pasodo a ser el Prihcipa( medio pera le pues‘fa en prdc‘f’iw je
acciones enceminedas a cuhp(ir sus oE'e‘fivos. El cohcep'fo de reserve de biosfera
ha demostrado su validez més alla de Lxs Zohos Pro‘fesidas que contiene cede

una de ellas 9 com0 ‘{'a(, se esté convirfiendo en une magnifice herramienta de
ordenacion +erri+oria( gue aprovecl\ah, ptahiﬁcadores, respomab(es de formular
Poﬂ‘f‘icas, cieh‘(’-’ﬁcos, empreses 9 comunidades locales pere Sehemr une verieded
de comcihieh‘{'os, ihvesﬁtjaciotﬂes 9 experiencias gue vinculen la conservacion de (a
biodiversided 9 el desarrollo socioecov\éwico, para el biehes’far de la humanidad.

Lo Es‘fra‘{’e%ia del NAB (2015-2025) 9 el Plan de Accion de Lime (2016-2025)
deﬁheh ‘,as hueves orieh‘faciotnes de( Programe el para (os Prékiwos ohos. Eyfa
es‘fra‘f‘esia ofrece un amplio marco de reléerehcia pare cuim lir los Obie+ivos de

Desorroﬂo Sos‘{'ehib(e ( DS), deﬁhidos en lo Agenda 203 9 opro{mdos por
Neciones Unides en 2013. Le Red Nundicl de aeservas de le Biosfere pueo(e
cow{’rif:uir, de forma decisiva, a la consecucion de os ODS lmediah‘f’e ihicia‘(’ivas de
desarrollo sos'{'ehib(e, llevades o cabo en colaboracién con fodos los sectfores de
le socieded 9 [ '(’ravés de le Sesﬁéh parf’icipa'f’iva, velar por el Eieheﬁar de las

Pob(,c\ciov\es ‘1 su Ch"'OYhO.

Edo eu,o se he Lasbuado eh El. Pl,ah de Accién de Lilma para (a [ed nuhdiaL de
Reserves de la Biosfere 2016-2025, aprobado durente el (V Congreso Mundial de
[Reserves de la Biosfere, celebrado en Lima (Perds), en marzo de 2516. Este Plon
de Accidn tiene une vigencia de 10 aios z coms‘fi'f’w?e le. concrecién en acciones

cohcre‘f‘as de Las Uhea: direc‘(’rices 9 obfe ivos marcedos por Lo Es‘f‘ra‘(’esia o(e( HAB
2016-2025.

En ,’(mié de 2016 (aTZed mv‘\hdia( de Reserves de (e Biosfere confeba con 669
reservas de le bi istribuides en 120 Pa-’ses. Es‘fa red ocupe uhe superﬁcie
e ¢ Lildmetros cuadredos  en elle viven més de 130
p ue res ecta o Espaﬁo, lo Red Espaﬁo(& de Reserves
0 IZEIZE) conprehde 45 reservas de la biosfera gue ocupoh el 1% de
Y 9 en ellos viven més de dos millones de personas. [Repres:
uhe ar idad de Poisa,’es 9 ecosi:‘feh\a: CcOmO: aH‘a 9 medio lmowraﬁa
es‘fns, rios, deHas, uahums, Z0hos seh\idesérﬁcas @ isLas.

Uno de los obfe‘hvos de RERB es promover le: oc‘f’lvidod eCOhéh\iC&, 3%
ﬁfar en el +erri+orio a [as oE[aciohes rura[es. El ais(ahieh’(’o de{. me
Seheml, 9 de les Z0has hov.{!;ﬁosas, eh par‘(’icu(ar, he aceh+uado Prob

como (o baje ha‘f'o(idad, el envejecimiento ¢ el abandono de vastos ferriforios

por sus Labi‘fuh‘fes, debido ¢ (o felfe de Posiﬁi(idao‘es de deserrollo econdimico 9
socia(, con le comsisuieh‘f’e escasez de ues+os de Jrrcfmfo. Todo ello he (levado

a la deslocalizacion 9 a(e”ot«ieh‘fo de ros servicios bésicos (mhidao(, educaciéh,
'hrahsporfe, e‘(’c), con el consecuente despob(al«iewfo de las reserves de (o biosfera
de dmbito rural, sobre fodo de los seqgmentos més jovenes de le Pobtaciéh.

En estfe cowfex‘fo, le RERR tiene como una de sus Prihcipa[es mefas el desarrollo
rura[, para lucher contre el Jespob(al«iewfo, como lo forma imés efective de
conserver unes formes de vide cohpaﬁ{a[@ con (e existfencie de elevedos valores de
biodiversidad. Los usos fradicionales de (os recursos nefurales son los respomab(es
del b»ah‘fehihieh‘(’o de increibles valores Paisai(s+icos modeledos o (o lergo de los
ainos. Pare el menfenimiento del mundo rural es ilmprescihdib(e poner en marche
prm?ec‘fos coh\par{’io(os con (o pob(ociéh oue activen la economia de estfos ferriforios
9 que auludeh @ crear ewpleo, heciendo més afractiva le vida en el medio rural
les nueves Seheraciov\es.

El ‘{’urisl«o es, precisaheh‘fe, une de las actividedes gue Pueo(eh faci(#ar el
deserrollo socioecondmico de estas zZohes, a‘fmqeho{o a miles de furistas cansados
de las 3mhdes ciudades que demandan conocer esfos poisajes 9 disfruter de sus

6V\+€§, sSu ha‘(’ura(eza, Su cuHum, N 0+Yilm0hi0, sus ﬁao‘iciov‘es Su 3as‘f‘rohouia.
gh esfe cow(‘ex‘f‘o, le 3a$+r0hobm‘a ‘(’ratriciona( es un excelenfe he«?io pare
promocionar 9 der a conocer (os produc‘(’os locales. Las recetas ‘Hadiciov\o(es,
afesoren a o vez (o sebiduria oPu(ar acumulede durcnte sitvaos 9 los valores
hu‘(riciov\a‘.es 9 or c\ho(,ép‘fiws Ie (os Produc+os Loca(es, siendo un recurso
fundemental pare el descrrollo econdmico de un ferriforio.

Pare. contribuir e er, €s hecesario promociohar los Produc+os loceles de ca[idad,
mediante actividades como lo agriculfure eco(ésica, denominaciones de DVi%eh,
e+ique+as de ca‘.idad, e+c. ( ua(h\evd’e, La% gue incidir en la formacién 9 le
copaci‘(‘c\ciéh de los Produc‘?ores, medionte Ptahes de formacién sobre: procesado
alimacenamiento de Produc+os, col«ercia(izaciéh, consumo de proxihitfad, hueves
?echo(o ios e‘{’c. 9@ el 090 decidido, a los elmpreho(eo(ores 9 le creacién de
empresas loceles qu een Pues’fos de ‘fraba,’o 9 aporfeh valor airedido a los
Produc‘(’os, ihpu(sah on ello el desarrollo econdmico 9 evitando el abandono de
estos ferriforios.

Este (i

e la Eiosfera", es uh Lowena,‘e a les 3eh+es que viveh
osfera 9 que heun bualnjrehio(o, eh sSu memoric, le forma
coh (Ds produc+os de su ‘{'ierra 9 el c0hocihieh+o de
isi‘fosarta‘fos. Deﬁus‘fohdo estfos p[a+os, los lectores se

o(e vide (1 COS’(‘(AIMBYCS o(e LOS chi+0h+68 d@ LOS reserves o(e

qu+0h de sus 6K06[6h+€§ CDhDCibkieh+DS SOSﬁOhD’hiCDS.
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- Lu’zbmado de cerdo ibérico
B ;ceife de olive virgen
® ccholle

® culentro
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Vineulacion con el tervitorio
PLO+0 eLanmo(o de lcorlma ‘fvadiciov\at cOoh produd’os

ori(a»ihorios o{e (a r&eserva de Lo. Biosfera. _
Borrero s
M 1 N’k .

H\e
\BERYCO

onuel borcio

6 Au+or/CocW° I Huelve
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‘Vlgrcolicm%g

a 200 g de pan asentado
® § fomafes

® 2 pimientos

® G dienfes de cjo

B un chorrifo de aceife
| rcme de hierbabuena
| uhe Loii‘(’a de lourel

8 ] ogua

® sl

® 1 lLuevo
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l ngrcolicnﬁcg

. K?) de carrilleras de ibérico
limpias

B 2 fometes maduros

® 2 pimientos rojos

.Y K’S de zanchorias

B 4 dienfes de ajo

B 2 cebolles Sordas

B Aceife de olive vinseh

B 1 ( de vino tinto

B oguo

® 9 pimienta

B [crine de repos’fer-’a

Vinevlacion con el tervitorio = Autor/Cogiver® T elve
Pbﬁ eLabomo{o de forlma ‘(’mdiciov»o.( coh Produc‘{’os
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400 g de arroz de grano

SOYJD

250 g de 3wulme(os

250 g de P(,ubua ibérica
2 fomates maduros
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1 cebolla
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l ngrcolicm%g

B cinfa de lomo ibérica fresca
de mas de 1 K3
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5 Pihieh‘(’a hegro.

82 cjos
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Vinevlacidn con el territorio

La “Acei‘hma Alorena de na'(a a" es uhe variedad oue

‘fiehe un drea de Proo(ucciéh h«u&? (oca(izada, eh‘l’re le
codenc monteiose ‘.i’bm( gue defermine. uncs condiciones
c(iwa+o(63icas 9 edafo(éﬁicas wu% pecu(iares, Propicias 9
uhicos. La Reserva de le Biosfero\ Sierre de (as Nieves es
le Prihcipa( zZoha produc‘f’om, des‘f‘acahdo los lmuhicipios de
ALozaiha, Casambome(a, -ﬁ)(ox, Guaro, MNonde 9 Yumwem.
Este variedad de oceitunes son CS‘PCCiG‘M\eW{'C odecuedas
como acei'ﬁ,«ha de mesa t?c- que su 13Y0~h Proporciéh de
Putpa, su fine pie[, 9 su hueso uﬂo‘falﬁeu los hacen ser
l«(,«u’ recohocidas 9 con‘f'ar coh Denominacion de Oprigeh
Pro‘feﬁio(a.
Los aceituncs alorenas de nétasa Puedevn preperarse en
tres estilos bien diferehciao(os, Verde Frescas, Tredicional
Curedes. Code Preparaciéh difiere en ‘(’ielmpo 9 proceso,
dando fres ecebedos diferentes en textura 9 sebores.
Locelmente (o oue ImGs 3us+a es el estilo Verde Fresces.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

l ngroolionﬁcé

s K.3 de cceifuncs verdes,
de la variedad Aloreie de
na'(a%a

B (de egue, gue
convertiremos en salimuera

L ) sa(, para preparar le
salimuera, o rozén de 80
smwos por cada [iJrro de
ague

a +olmiuo, eh rama

a c\,'o

a Fiwieh‘{’o ro,‘o

s Piwiewfo verde

E Lihofo

? oS
vime? ~os U
woS ? UV\OS'
Escut : oY?orGWos los i es?eyalmos uno
e S
sucveé 1 & oce‘(\'uhcs < S %w "i 1

odo lilo o Je nuevo 55 S€ olinen- de Nolog?

5 mOS ez s ocz\*u‘f‘ Aunos GLOW’ s uno
De\a oro ovue cceitu B w"\'@\l\sol
dos dios % E\ (vuJ(N de nu€ su 5000 o0 cien €0 od®

iS . re
Ne- ?00\‘{ 08 ue A€3+acovah i oL d lo "“abo oY V\“"’S'\TO\
des Fresces ¥ 0. SHLC drewos SO 5
\lerdes ote q U oro on frio 70 e Lo & me,,\&ou
cru|! mOS Rt

?Uk? ¢ aue los woutend ol evitor el in eno

S\@"“?*Y OYS du oM"'e un OV '*UV‘ Q\'OY

O\Ce/.‘ uno A e\

oY g
k u\p u\j\o
nofure ¢i0 Leqy Qe
C/O\(\S \/ osox \



nzvedientes

6 ‘.CCLUSOS o(e ore[a de b(AH’O

1 K% de L\Qb&? JCSSYOMOJQS‘

Y2 g de gquisentes

ve K?) de alcachofas

6 huevos

3 Lo,‘as de laurel

1 Pa‘(’a‘(’a medicna

1 cucharedife de piheh‘féh

o(u(ce

e cucl«aradi‘(’a de comino

ve K‘é de almendres

1 cobeza 9 media de jos

1 ramite de perefi(
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Se Jﬂ'c“'a de uno Vv
eciPi

en el ?ueﬁ 0, ouhoue es+os uJﬁLizobav\ uh ¥

uawodo caldere’m, pore cocer o corne SO
lecion en € suelo, 9 La(:i’ruc\buethe, sobre unes

otos de lierro sobre los oue 0«?0‘10504/\
u‘htizar ocei+e Pom dorer o corne,

derre’ﬁon del propio cordero.
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L
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R
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' ng edientes

15 KS de cordero

B 1 cebolle ?)rahde

B Y cucharade de Piheh‘fé

: 1 veso de vino blanco '
% L\ofa de laurel

s Pere[i(

B oo

B cceife

ero: Noric Awitonic Alverez

6 Au“’orc\/ Cocih
i ) Femahdez. Ouiros
SEGUNDO PLATO

C ALDERETA DE CORDERD
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L
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oo o
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6 Qquom/ Cociv\‘em: MNeric- lsc\'oet
. Alvorez Gorcio. Lene

Post RE
goLLA DULCE

l ngrcolicn’foé

® 1 docene de huevos

a1 lifro d ey
a S lg ; (ECL‘C o hfroo(uciehdo
- 1, ~3 e waw(‘eoyuiu,o AuevO b
puiado de sel cer i
: 2 de azicor e
umiewfo (h\asa mxdre) ’ gﬂh
Zproxilmadawewf’e el volumen Sk ;
- e une barra de pan e con (
50 g de levadura de
Pahaa(er-’a h #adiaom

§ )

- 1'(‘0) de herine de fuerza

- K3 oprox de L\ariha
huevo fm‘ﬁdo (Pom

bamizar)

Vinevlacion con o| tervitorio
Los bolles dulces eren el espemdo re%oto de
les modrines ¢ sus oh‘ados, En une époce e
escesez Y pocos dulces, tros el obti%ado oyquino
de lo époco por lo. Pascue supovﬁo une & e%ﬁa
OCYCCQV\‘{'OAO. Los modrings debion wardor los
Yo poder eleborer les bolles, (o que en
ocesiones supomio ey meY olin oS les exi%uos
comdos co‘{'idiahos Pom poo{er Jreher (e wv\Jﬁ o
suﬁciem‘h Paw e[ Ye%ato de (os oLi‘lo oS.

Hoy en dio. en pocos yueb[os se wom’ﬁehe o
cos+uw5re, en poﬁe por lex grow oferte de
dulces de Pescue mucho S modernos, & lo oue
debemos enedir los pocos lxornos de leno que s¢

[evos P&

monienen infectos.
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e oo
oo
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’”5“ edientes

: S00 g herine
- ZOO h( acei+e oLiva

200 wl vino blenco
8 100 wl nafa
:12 cucherilles reses de sel

sobre levadure en pol

8 1 Luevo e
= 250 g dulce membrillo (o

de menzene o heZCLO de

o
. O\hbos)
@ B oceife para freir
Gin
4w ol
I~ SZ
n vt/ ] [ [ S (2
Vinewlacion con ¢| fervitorio e ono. o i
1 (jqero
Eron Jﬁpicas del verono, pore uzvorl,as de weriev\da cuendo s€ reco%io el ";\ewbv, tﬁj&orﬁTowlo'\év\ se pue en hoce” A bro
(o ierbo 0 en (os Lwerfos cuondo se reco[echba Lo esconde /o se le do °F o © cecin® 4 gues? e co%
1 (edes 4oles cow® |
ium’mboh yorios Vecinds. - st como Pore (os romerios © fiestos de . ’
Y0.0. ( ‘
o menos pembrilleros en los pue‘otos, pero | Cocit e Qro-cek\ Alvore
0SS [ubiere uho, cuyP 8 Qur"ovto OC‘O bs
i Fevv\ov\dez. wi

Code vez owed
Lobituol gue & les ¢

ov\Jﬁ uohemjre ero. muq
dulce.

4nico uso ere Prepomr



o: Nort o Flor

wiros

8 Qu+ om/ chiher
) Alverez Vézguez.

SINER PLATO -
‘;;E,“}E DE CASTANAS

lngrcolicn’roé

Cn erior[,heh.'Lel e(

B 1 (g d & vi COlmpay, €mos des*crrf
1 3¢ C‘fmt‘”‘“g seces een‘e el refrity o, es'};a 630 7 4h poco de 54 ¢, ’
Olnpaingo: rvor se de/a cocieny] azuela 9 tras —
® chorizo. Se pueo(e anadir Ca&’fai;as quede, +€h 0 a fueqp lenty bost, Pritner
stilla de cerdo 4/o foci i se sec ernas s ([ 14 que o
cosTi e cerdo 4/0 Tocino ah iucho se | ger a O(ed'acer
Refrito: ;:a“*e o coccigy,  puede ahadir mds @ :e'
B 100ml de aceite o forna de re gue
Sitmplem eyt Preperarlas o
B 3 dientfes de @jo 0 un poco mand, hie Cociél'w(o(aS o 2 Cohpahgo
de cebolla Pico\o(a muy €ce ¢ sal, hosta que h:ﬁ"'a A'Vviehdo con

pegueio.
B une cucharede rase de
Y piheh‘h’)h
- sal
L ) ogua (La suﬁcieh‘fe parae gque

cubra bien los cesteias)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooo



Lo mose de los tortos s¢ loce ©
o

[ mos comu
@L cered
e N\Jﬁ%uawehjfe' ere
. oroW
ssturione). P
Asturies- loce en oton
EL P'\coo\iuo se hoc

u
u Or{"\l’\os 0
locen los ~sow

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

lngrcolicn’roé

. X Kﬁ de herina de escande
= 3500 g de harine blanca
(l«ariha de ‘friso)
® 11foco de 25 g de levadure
de Pahadero

8 1 cucherade sopere rasa

o(e SGL

o 1 ifro Qprox. de agua
‘feb\p(ao(a

Aujf or/ Cociv\evP: Asoc

|0\C|0V\ de V@CW\OS g&hi(}

6 _Concejo de Lere
<g6UNDD PERTO

TORTOS DE ESCANDA

CON PICADHAD

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



G Qu‘{’om/ (Cocinero: Nerine ﬁ(ov\so
- Lo%c\r. Tever%o

P ORRACHINDS

’Vlgrco“cn’f‘og

8 3 Huevos

B 3 Tezes de desa<1Uho de pein
rallado

- Un PDDvui'Hh de leche paro.
mojer el poh (1 cuchereda)

B Une cucharade de czdcar
pere le mese

s /50 g de czucor para el
almiber

B Una bo‘{’eua de vino blanco

B 1 Trozo de corfeza de limon

s Pa(i‘f‘o de canele

5
1 Vean o ° bast, S a
e dejgy, 1€ €Td blg, 14 Toguey,
ac /en reposay ndlo po, dor i,
Ohpairad, puedey «
Ay de( [ S‘erv,r fhos .

\
dar(es o e
o.ﬂo 4 OOV\ se loce e
S con , palill, \/'\V\w\ao\olt\ w0, 5t ?oSf“t 5, com? o °
0 Des de Wt own ‘&e SJ(OS 63?60\0 g .og AQL on UZC(‘}SOS
*e“P(adog ?Uelokos \:\ L‘:; restos 0¢ los wgs erown WU i,)
rovec v ewk rec on- Se v it ostre
o(f do que &" %r"* de Vobb : "?‘/S oS cOw°
Lo wo®" odowme?






Meny

Fime, premio

) Borona prefiady
N

\ Pote de berzas

W\N\ Chuletch de Buey casi
\ Casadielles

Finalicty

; Embutidos casinos
\ Sopa de Higado

W Pity de Caleya

\ Fayuelos




n el teyvitorio
WUCS'{'YO de codo die” en

Los pucbtos cow?esihos de
bie ofre cose

te mos osequiote

\ineulagion €0

oiz ere ‘el pon
de howbre de
bio en Los ovue cesi o L\o
im%reclieh
dies de

¥ (clnorizo, morCi

fies'h; (c. borohe s€

(e 9 +oc'mo),

u ~
yen

P obe' con “compong®
resuuohdo Jrodo uh Luio.

l”gr edientes

: 1ZK3 de herine de maiz
00 g de herina de ‘ﬁ'iso

L )
asua (aproxihadaheh‘f‘e 1

(itro)
® sal
oS- - 2
o CDWVEML:)D' P(:(S‘f‘iaa de levedura de
penaderic ( ;
> 125 ) eproximedamente

® 2 63 chorizos
; : ; 03 morcillas

(34
& . o L\ezm tiras de focino con

un s'\J('\o L Y 5erzag

0 Y
cohev\’(e > or" ; : ‘
"o
fas k(}m ;043 ° 9 Lo & oo A;)s oCos . .
)%we":,s cchirow? < berzes cubre o L
@-3\7“ Stro bore ¢ Lore q "¢ gor® e e
ie\owo u’d o oYo oYue wo S¢ S CY; : i
y ¢ \ i -
ci:,\; J(ew?b onfrioY 4 e o?



'Eloiv\a
inero:
™ pudoro/ e
en
-

> PLATO
o s

choriz, @ cocer, e
9 las pototos
08 parg
¢ y
gording"
9 Piments, Para e[lo, eh Una
nfar aceife 9 @hadippg dos dientes

(<7) #OZOSI
e suelfey, of

o fueﬁo g lem‘o, durapte dos
€S horag. §i Se hace €h cocipg de carééh g [eﬁa, el 'fieh.po
€ coccigy, €s aun h‘avot
h una o[, aparfe € pone ¢ cocer (g horc:lla, para que
. suelte la rasa 4 1o nog quede el Pm‘e fon grasienfs,
l n cd[OVnLCQ A (a Aora de coherlas, Se Sirye el pm‘e de €reas
5{ o de berzas 2Compaiad, del COmpangp 9 las Carnes o och
B, manojo de t b Lo,’as) ( Secrefo de un Syey, cocidp de Serzas es (q calidao( de
(aPyoxiwad““‘eh ¢ Sus ihsreo(iehfes. O‘/‘m c0ho(ici0h ihdrspehméle es (a Coccioy,
) Pa‘fajas bo. cerdo (Luego leh‘fa 14 Si Querenpg rozar (o sufvlih\e, o(eéehos user ypna
B carhe de gochu, . CocCina carbg,, leia
inazo, tocino)
- jecthis:zo fresco

8 1 norcille -

2 dienfes de ejo |
:aceij’e de o(iva vunjeh ex‘f‘m
a piweh‘f’éh dulce
B oz0frén



lngrcolicnhé

B clulefon/es de bueo' casin,
de S00-1000 g corfedo/s
Srueso/ S

B sl gruesa en escamos

8 1 frocifo de grase. de fmec?

casin

con horine

e de q .. . K"O TaT.
oL wolettn °°‘°Witi§eat+vodo, hoste 09" i SEGUNDO g‘( oN Dt gBUEY

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

S0



Cocinero: Euto%io
B oo G

2:2;@\5%‘6%

l”gr edientes

ha
. vez Preparads of
Coh\lehZQh .

= 200 3 de oceife de oliva S e Ferde (ah:hfar I
vir?)eh extra de 10 z Sc;h c asa cp

= 330 g de vino blanco ”6”3"(40(0", e c

= 130 g de agua +ehp(.ada "Leheo(ot erray, éieh 9 (os

® 1 sobre v medio de levadura Una veg "“Dh'fao(ag
de repos‘f’eh’a Pequenas cq, fida d/es

® sal uando esfé,, a(orao(ifa j

= $00 g de horino de 'hri?)o CSCVV"(lefa pere gue aészrze se
(cah{‘idao( aproxilmada sesdh asas de qu‘unag les €CLa
tipo harina)

= 400 3 eblonas (ave“ahas)

B ozucar

B onis

- ague



Ingredientes

- .
cecinhe, chorizo 9 salchiché
Oh
de veca casine
B 9ueso cosin

y L\osaza de pan del pois

YY tor 10
S+e PLO+O +ieheh GSCGV\AO»
(o Leserve de
tos e[aboonS
. DieqP Q\,od 0 Gowzékez.

soh atilmev\

Vinevlacion con el te
Los pro&uc{' oS Que ih‘{'@YVieheh en €
errriJrorio de

O (ocion con el

(e V)iosfem de Redes, uto oue
CWPLCOth metodos Jﬂrodiciohotes 9 odeim
LecL\e, proce&ev\ de lo. vece cosSing,
o doJo su howbre. 6
Qu&ov/
cam O

iv\%rediethes, corne Y
proPio o\e[ cohce‘lo de Ceso, ovuieh le
orhe 9 por su LecL\e rico
R )
9-?,&]\99‘:’(3

Lo cosine des‘h}co por su ©
del “Queso Casih", oueso, coh
NS

en %msc\, WaJ(erio priw,
ido "Quesu Cc\slm", 9e

dehowimociéh de origen Pro’(e%u
os de etobomciév\ orfesenc oS
(,ké\NOQ

oue es uho de los oues
ahJﬁ%uos 9 valomdos de A&wias. ii

o vincu



Neorie \\esd’s

o Qutord O Ecrucens
e .

RIMMER LATO o
‘;E)@;APDE HIGADO

fngr edientes

a 1 cebolle

® 2 ojos

.’ l«o[as de laurel

. ¥ manojo de pere,’i( pegueho

® 1 bofe de fomate natural
pequeno

= 200 g de L\-’zjado de cerdo

® 1 veso de vino finto

B pan hecho rebanadas 9
tfostado

® oceife

a pil«em‘(’éh




Lowbrices, L\ierbos 1 ver
lo A2 weses con un

vitre Los &4 S
abwehj( 0.CiOW,

eso oproxma ‘ -

locen de euos, ovnwotes e corhe mCS ?neJm, osiu :
s qrosé 9 en e oun S€ yuedem yver 0V os 0¢
menos § . .

Protocolo de olabora(/io’n
SC WC\C"\O\CG\V\ CL Gio, Cl. PeYCiil, U‘ l,0~ SQL U‘ coh CUD se 0\d0b0~

el Pitu, deiéhdoto reposer ol menos dos loros.
En obumdonﬁa oceﬂ’e de olive, bien co[ien’re, se dore el PiJﬂ,«,
a[ oue Previaweh e hemos re‘hmdo el o‘lo del adobo, oue se
reservaré pc\m aﬁadir[o Pos%eriomev\ @ Los Jﬂ'ozos de Pitu
se veh resevvav\do 9 en ese WSO aceiJre se relno%om
cebotto, (e zav\oLorio 9 eL piwiehJ(o piwdos.
Une. vez reb\o%odos les verdwas, aﬁadiwos el PiJﬂ,«, (e %roso
oue éste soHé, 9 uh VOSO de vino gue deiowos evoe.porer:
Aﬁadiwos Pilw«@h‘{'(’)h dubce 9 o%ua 9 deiowos oue et Pitu
se L\o%a Y lthmwehJ(e, rewoviev\o\o de vez en cuahdo,
woviehdo le po+a de adelﬂmjre ofvés. E( tiempo de coccion
dePehde del peso del Pitu, unes G lores pore A L%, [ fue%o
mu9 suove. \?.e‘hmwos el PiJru 9 Pasawos (o solse.
Los po’mﬁv\os se PeLow\, se loven 9 se sahw\. Se frien
Li%emwewh; en aceiJre de otiva, L\os’{’a oue eﬁén domdos
or fuerce 9 se echen en un® coceroto, se les o’v“\ade caldo
del %uiso del Piqu 9 se POV\@V\ ¢ cocer aL menos wedio lhore.
Pore acohpaﬁon se c\ﬁodem uhoS Piwiem%s asodos. Se
osch en el lorwo, Lue%o se deiov\ J(ewptw, se Pe[oh 9 se
PQY{'@V\ en Jﬁms %mmdes. Se CC'AGV\ en uh recipien’(e ‘|uv~+o
conh el Uovuido Que sueH’oh ol Petwtos q se les cnede dos
cucLorodas de acei+e de otivo Vir%eh 9 uhe cucLam de
vim%re, se revue[veh 9 se deioh reposw, ovuedalndo Lisjfos

Pom consulnit. )

"

_e
_e

' "5%0“0}4’#@;

| uh Pi‘h,« de ca(e‘?(;' de
aproxihadahew('e I-¢K
9 1 oo de eded 3
® 1 cobeza de ajos
® 3 cebollos
® 1 zonahorio
L 3raho(e
= { oy
2 e
) P! hT10
B oceife de o(ivahl x4 q sal

(uproxibuao(ahewfe medio

lifro)
g Pa‘(’a‘(’ihos
: sel 9 aceife
- Za[do del Pi‘h,« de ca[eqa
Pil«ieWh)S rofos
B cceife 9 viha?)re



5 Au‘bm/ Cocinerc: Emes’{’ ino
i Gorcio. Rioseco

POSTRE
, A\IUELD*Q
E;;;ELLENDQ

Mgrcd lentes

® " (itro de leche

8 4 lLuevos

=200 g de herine

B 1 limdn

B 2 cucheredes de czicer

B 1 Kg de menzonos (peso
finel, con la frufa pe(ado 9
descorezonade)

B 1 limdn

= 300 g de azdcar

© © 0 0.0 000000 0 0000000000000 000000000000000 000 0 00

co
" capas e ozde
€n una cacer :

h\ezda l‘aﬂla

‘? Se doélah a

h con ypag cuchg

Vinewvlacidn con el territorio

Gi Lao’ uh Pos‘(’re ‘Hpicabuewfe as‘furiomo es e(

fe uel,o, ue es como se denomina en el ‘f‘erri‘f‘orio

Y
de la Reserva de (o Biosfera de Redes al
Frixuelo. Pos‘hre sehciuo, de pocos ihﬁreo(iew(’es,
fon so(o, [ecL\e, L\ariha, huevos 9 ezucer, oue
combinedos con bhoes'fh’o, comiguet« crecr uh
bocado exoyuisi‘fo.
go(os, espolvoreados con ezucer, o rellenos

P
de crema Pas‘{’e[em, colmpo‘{’a o mermelade
de menhzohe, o cLoco(a{’e, los faque(os se
han lmaw(’ehia(o a lo lergo del ‘(’iew o como el
bl P

Pos‘ﬁre por excelencic de los casas coyenes
9 casines, siendo ademds un du(ce asociado
tredicionalmente o (o celebracion del carneval,
gue es cuando més se consume.

© © 0 0 0000000000000 0000000000000 00000000000 000 00

N






Meny

Fime, premio

3 Tortilla de torrezps
)
\ Caldo de Cimos

\“\N\ Rapela de maiz
\ Cereixolos

Finalicty

i Empanada de torrezng
L)
\ Guiso de Jabalr

\ Polio casero

\ Tarta de Nueces

Reserva

de la Biosfera
Rio Eo,
Oscos

v Tem:|§
de Burdn




f ,
”5{ edientes

gromos de forrez
hoS

()
4 ﬁ ® I chorieo
: 6 huevos oceado
h\aw{»
eca de cerdo pora

\fo)(ooo\o P 0\BbOYao\OV\
Pre?omcibw
Se echo un goc® mowtece on & corten pone
slewtor sondo e d'\sue\)w, se echon (v forreznos 9 el unfor lo sarfén
chorize Jﬂrocwd oro ue 56 youen {riendO- (Luov\do esten
oh&o \Aec\ws, se le o den (os se's lauevos 'oo‘hdos. Se frie
Loste av® cucie 1 le do Lo yuelko P87 o\okao o el
vo (odo-
Qecowemdoao Utilizor cocine 4¢ Lo PUes receto s¢
6s <obrose
cnel ; Elene Lowbov&‘\o
\




8 Au'{’or/ C ocinero: C/artos Le%os])i
™

Lostro. Toremundi
PRIMER PLATO

CALDO DE CINOS

P d izos 4 ;
f .
Elrl:efri+o 32 Aace. ar !
sartfe CO q 1 ' '
SR con up poy, " uh pogyi e \ipewlacidn con el tervitorio M
i . ha Es uh PLa+o ue col«ﬁima Produc’h)s ’Hpicos de Las Luer{’as

fawi[iares 9 [os derivados Je (,G b»‘a{'ahza de( cerdo oue

se PYDd(AC:O«h eh ‘h)dOS (,GS COSGS POYG 0~U+OCOV\§U'MO. LGS

,”5[ edientes Luerfes asociedas a la magoria de les coses de le reserve
L 97 K?) de febas suelen fener un G(mPLiO surfido de P(,O«h"'as entre los gue
200 3 de focino no felfon los fabes, los rebizos (Loias del habo), los

® 200 g de locsn cebollas, les pefetes (porte fundomental de lo dieta de
® 2 clorizos o zona), entre ofras hortalizas. Los productos derivodos

de (,G bnO‘{'GhZO dCL cerdo OV(AC se SO(,:O crior en +Od0§
euas (COS+UWEY€ owe cunh se si%ue d&hdo eh WUCL\O\S o(e

euas) +ieheh %mv\ PYCSChCiO eh La cocihe de (e reserve

L ¥ Ks de pa‘{”a‘('as
s manojo de rabizos
® % cebolla

o 1cu : ~
cheredo de P""‘e""H’"‘ de curccion se conserven duronte fodo el oo, por lo que

9 en le os‘furiov\a, 9e oue debido o Sus dis‘l’ih‘l’o-s formes

(,G h\O\UlOY:G de PO+68 C‘C (,G Z20he ihCLuUleln CL COIMPO«V\%O

COWPUCS“'O 0[ menos POY C'ADYiZOS, +OCih0 UI LGC(I)V\.

oooooooo
oooooo
ooooooooooooooooooooooo
ooooooo
oo



l Vlg{@dicﬂ’f@é

L ) l«ariha a(e maiz 11 o(e '{’Yil‘J)O
(3 parf'es de maiz 9 1 de
‘(’Yi3o)

® uno pizce de sal

B oguo

B fermenfo (o Levadum)

® 2 cehollas 5mhdes

® 1 trozo de focino

B 2 chorizos

® ronite de Pereii(

® berzas pere lo bese




o

ig Yvoh o

W QutoroCocinti o de/Toro
Rouze ricos-

(R

comiy’fehcia o(eseao(a.
se forpe,, 8rumos
para que se o(es(ice

que no
a hasa quede alqo (;

90 (.a,uio(a (sue[‘fa}
bien por (a sarfé),

0s, con @zucay,
requesgy, o Con pie(. Qo(h.i‘feh

re(lehos COn
cua(ayuier re

(leno,

el luwpo, ihS'lLruh‘eh'lLD de
COCing frao(:crovaal que se hocin €Oh un frocif, de fe(n que
se afabg 4 un palo oy, (, funciéy, de unta, de aceif, la ‘ !
serfé), 7.94€ 10 guedpg, g engrasads, YY o oles, ¢
\J e
6 S C/O*Y“o \,OS WU
\on (/O.SVJ\(\CO de Lod'\eh*eg‘dee\obww
" o ke i
' \ (@] S .
g e
v 0 c
[ hoen eS’\'
. ? [L":revje leche i‘f &sv"";‘;he P
- iTro yicO
wh
® ol
herina
s
® ozicer do pare
B onfece de cerdo P

untor o sortén



l ngmdicm%é

® 1 vaso de ague

® sl

B uh poco de formento

s 1 K3 de herine
“formento"

B 3 cebollas

® 500 g de forrezos

B 2 Luevos

s Pih‘ieh‘fo rojo

® 1 chorizo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




cinero: Naorie del Ner

Autore/C
g L%vfgaard?: Fernéndez. Negueire

de Nuiiz

PRINER PLATO )
GOS0 DE JABAL

Mgr edientes

L ¥ KL()) de foba(.’

1 Pibuiewf'o VO[O

L ¥ Fib.\iewfo Gk
® 1 loja de laurel
® 1 cabeze de ejo
® 463 patatas
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8 12 cucheredas de herine
fine de meiz

8 14 cucharadas de ezicar

s SaUz‘{’as caseros

® coremelo liguido o miel

® nueces
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Reserva de |5 Biogfera de
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o Meny

Fime, premio

aRopavieja de pollo
W\ Potaje de Jaramagos
: e “’\w\ Tomatiao de Pescado salado
. T o o \ Arroz con leche de cahrg
| ' A Finalicts
. — . ?Sardinas Y 9ofio escalda
= \ Potaje de berros
e -y w\N\ Mojo de coching
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En une sorten

en aUmire?, 1 uhe Yo
en crudo sobre (e ouo ’luhjfo con los lmustos de o (o i se

0\“0(’\6 6[, O%UO V\CC@SO«Y!G PO«Y() l,0~ ouo CKPYéS o

ge se.con LOS WU\SLOS U( se d@SWCV\UZOV\.
Se GSCUYYQ Cl. O%UG ovue SOI\'}TG

se OPYOVGCL\G PGY(} L\OCCY unho SO?G

Protocolo de olaborao'\én
Un dic amj(es o (e

eLoborociév\ del Plnj(o se ponen ein remo[0

Se Picam ceboUDs, zomolnorios, pue\rros, se c\ﬁao\e o‘|o wo"odo

lm'l'{'o de “'Olm'lu,o TOdO CS'{'O se POV\C

Mér edientes
1K de gorbanzos

"‘hloijmu H’ib’\(}\ se OaO«dCV\ LOS ((‘)GYIDOV\ZOS. LOS %G-Yb(NI\ZOS no - 2 ,
u u [0 3 Zo""o‘L\Driag

® 1 cebolla
3rahd
® 3 dienfes de a{:

Después de 20 wim{‘os se 0pege (o ollex exprés o o\es?ués -

de dos [ores si s€ %uisa en cotdero v\orlmal. Antes de obrir 1 remite de fomillo

(o olle, se espero & gue s¢ enfrie 9 Pierda (e Presiéh : 162 puerros

ollo. pore obrirle. 1 K% de muslos de pouo

s

- 1 ‘Eﬁ 18 frepes
colorante alim .
azafrén erlariolo

S '(’Olma-(»e fr i‘{’o

*
or
pare . personcs

ue s€ oﬁodev\ o LOS %GY!JOMZDS. LOS ?0\?08 se ?iCO«h en

d&dOS vl se (’Y!CV\ O«S"'G dOYGYSC V' se o deh 0~L res1o ACL

(NN SC YClAO C +odo "W\J(o U‘ este LIS'{'O PO«Y& servir. )

Com CL O%UO 3€l. %U\iSD se o.ce uho SOP& de ﬁo\eo ) ﬁ
COLCM+&th CL CO\ld«D Vl O:VV\G-CheV\AO ﬁdeos thS. ge Od\OYV\(}

con U T(}lmi‘{'() de L\ierbo Lueﬁo Unierba Luene)-
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(o

h Uh Ca[de'o COh 0«300\ Se CD(OCC'J‘) (as d’a ‘7
/('1 g

fresca (si

Mgrcd lentes

- 250 3 de judias pintas

= 250 g de jeramegos

8 1 cosfilla fresce de fernera
o de cerdo

8 | befate

a3 papas medianas

B 1 ramite de fomillo

B 1 cebolle

8 1 dienfe de ajo

5 Pimeh‘fo rojo

* pera CI personas
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Rrotocolo de olabovaoién

Dos dies omJ(es de (e e[obowci'ov\ del pla‘fo se debe de'lov ’
en remwo(0 el pesco o sotodo cawbiéhdoto de o%uo dos veces n 60“6
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%K
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z
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)
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Protocolo de e |aboracion ﬁ o Kér ntes
Se (oven 9 se Liwpiw\ les sardihos (se les ovui‘{'o le: co‘oeza). - § de sardinas
Ce saHeom coh sol %oro{a 9 sobre unc SOF{'CV\ de ocei+e sel

coliente se frien lhosto que se doron. ® oceife de oliva
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sorfén 9 ovuedov\ listas pore commer: ® 1 (de coldo de P€$cao(o o
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9 4
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Ingy edientes

® 1 cebolla

® 2 o 3 dientes de cjo

® | fomate (Pegwe;;o)

B oceife
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® 1 pino de willo
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® 5Ky de ::‘:f:bm

®500¢d f

- 3% berros enferos
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Protocolo de o |aboracion
PYiW@Y&Weh+C se frie en oceijfe le. corne 9
cerdo. Ce reservo.

odo de cerdo se lierve con uh poco de sel. Cuohdo

EL W

este ai\eclno se froceo 4 s¢ sofrie

corne 9 Pance+a de cerdo.

Se PiCOM Peovueﬁi‘{'as les ce'oou&s, se P@LGM 9 se lma'l
oios 9 lo miso coh (os '{'obho'{'es (se PQLOM, se ovui oh
pepi’(os 9 se picom\ ? f 'J(o coh J(o 0.
QL sofri+o se aﬁode eL viv\o%re 9 eL Vihno, piwiew{'o cacqev\o
Piwiem’m negre, s& enton, 620

cOminOS.
preciso se ohode mOS

Se JﬁewPLa (se pruebo\ 9 si es

LG POV\CC‘{'O de
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S

(, modre clovo, pit

viho

EV\ uho OU,O se WGZCLQ CL SO{YH’O con l,0~ corhe (COYV\(’,,

PGMCC+G e Li%ado

dumw{'e ﬁ«S iU T0S
Los aLWemdws, parﬁdos en wiJrc\des se frien 9 S

15 wihquos onfes del finel del %uiso se chodeh
olwev\dms, les pe ( Lierbo L\uerh).
EL O[O de cochino pued
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OYYU%OdGS.

S
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—
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Qticia Rolmero
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: ;SO g corne cerdo
s 388 g lm’sado de cerdo
g Pahce+a de cerdo
con hile
B 2 cebolles gra
B ) dienfes aﬁ) e
: 2 tomates maduros
- 12 vasos vino blanco
% veso eceife olive
: 1 cucharade de vinogre
: 1 Paoyue‘fe rama de czafran
cucharede de café de
COminD en Qreho
B 1 cucharede de cofé de
- azafrén
100 g de almendras
- ‘:Bsgados sin piel
8 de pesas si
® 100 g casiaﬁas oo
: gpihiewfa coyene
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L 4 Lo(ijfas de (aure(lnuerh)
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: 1 pieze de medre clavo
cucharade de cofé de
Pilmeln'hl)h
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Reserva Mundia]
de la Biosfera

LA PALMA

Meny

Fime, premio

3 Pure”de pa arrugada con
corving Pepa arrug

“’\ Crema de h hayota y bubango
con costllla

W\\ Lomo de medregal tostado con
gofio y tom, Seco

\ Flan de almendras

Finalicts
%Tosta de Queso Asado con
mermelada de higos

\Potaje de trigo
\\ Carne de Cabrg
\ Merienda Palmera




lngroolicnfog

a papas de arruger
B corvine seleda
® 1ojo regino (produc‘fo

aCco l'dO (2N L0~ morco reserve

mundial de (o biosfera (o
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- wah‘feovuiu.a
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® sl (produc‘b aco?)ido o la
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5 6u6ahso

B ccholle

® puerro

® cosfille selada

S Pi’ﬁa

b l«hah‘(’eoyuiua

B nofe

® cceife de a[o—ci(awhro

) Queso fresco al«uh.ao(o




i 0S.
S(}C(}Y LDS LDI/V«OS 0~L WCAYG%OL Ul PDYC oher

S
L ar{'e de LO\
Toster en oceite de olive el thYC%OL por &P bow de'la de

F F ' F
‘OYO e'/hPl,O\l(” 1 lO‘ eL l,QlO cov mel bhelﬁ\dc\ ohel CL

oner uhos
Lo iel lecic mribo, SeZ0hoY Y P
lmedre%o[ con & P

l’ ! ‘ ’! O l " '
ZWPO e el oY o.ci0h: Wi oS GPYO (W0 omen e

Lerhicion.
i eh uh LG‘{'emt [ wodo de q
JrolmoJres secos encime 9

Mgrcolicm%g

s l«edrega( (fambién puede
eleborarse con merluze
caharia)

s 3050 taber, (Produc‘f'o

aco?)ido a la merca reserva
mundial de (o biosfera (o
palima)
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® 03 [ de leche entera
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) g de miel ‘fogo,‘a
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Protocolo de e/laboraoién

Liniovewos le
Sulmer%i

de vino blewnco, oréjov\o, Vine

e'lw escurrir.

Comdiwev&ar con oré%ov\o, tomillo, (ourel y o
oinadir el mOj0 sueve Y pi

Cocer durc-w{'e ZO iU ToS.
a%re%o

o corne AC co

bomia+o c:)uisado 9

COdO.

"
n

+roceareos,

cerne 9 (e
o0 cOh % [iJ(ro

mOS €n uh odob

Ingredientes

B corne de cebre(S
00
a Giog (ZO 3) 3)

%re U' LOS GiOS.

u . u
V\+0 en WIYCPOIX

Cofreir o corne 4

A par{e sofreirewos le. ceboua 9 eL ?iwie

(Jﬁ?o de corte en cuao\mdiJro Y Peovueﬁo . e oréfb’&ho (c/s)
ero. Una vez ® oceife (500 3)

B vino blanco (1)
L ) vinagre (150 3)

B 0
0i0 rojo pi ‘
' [ RICOR "( suave

cOn ]uh’(o con los vinos

(1 cucharada picon 9 q

Noler Lo mismo-
20- cuchoradas suove)

® ccholla (200 )
B olmendres (S0 3)
®
Pw..ueh‘f'o ro,’o “ verde (ZSO

r & l,O« SG(,SO.
bY{} dwam’(e

Acohpoﬁw con
zav\ol/\oria, celobocin 9 iudic\s verdes 0
Cervir como bose Lo verdure, sobre ssto o corne con
EL bohio+o enh roJoia %ruesa ol (ado. - 3. +230 3)
vino finto (1 ()

L st.zt, fomillo, laurel, romero
puhieh‘(’a. (c/s) (Produc+o ,
aco‘o)io(o a la merca RIBLP)

9 wedia oproxi wadawam’( e

Derio Pérez Conchez

G ALA‘{'DY/C/OCMEYO:
(o

SEGUNDO PLATO
CARNE DE CABRA “LAS

TRES C,HW\ENENS”
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5 Autor/ ( ocinero: Derio Pérez
) Canchez

POSTRE
FNERIENDA
PALANERA

l”gr edientes

8 30(’-0 (Cr cucharades sopem)

L Plé\‘fahos (6 unidedes)

B (in6n (1 unidad)

) 3aue+a meria (1 Paque‘(’e, al
3u:+o, S0 3)

L Y a?)ua (ZO lmo

a czucer (S0 3)







P ol
B oo Lo,

bl'ogfcra de
Castill Ledn

Meny

Frimer premio
s Croquetas de chorizo

9
\ Ternera 3
Patatas

sada con pure’ de

Y
w\\ Bacalao gratinado
\ Semifrio de chocolate

Finalicty

% Tosta de Jjamdh ¢on naranja
sanguinea'y sarding ahumada

N\ Rulo de cecing

N\N\ Trucha rejleng de jamén

\ Tartar ge qu

€50 con
Mmermelada

de sauco



l ngroolicﬁcé

pare (e Eechah\eb
}S 3 Lariha

N g de maicena

250 g de chorizo Picah‘(’e
de (edn

1 ( de leche

S0 wl de acei‘(’e

S0 g de wawfeo,uiuo\

sol

Pilmi@h'('& het())ra

huee lMOSCOdO

P&l’b\ YCAL.)OZGY LQS CYOQ',MC+G$5

2 huevos
herine

PO\h YQL(&dO

acei‘f’e O(e o(iva

Jde Geres: gue

lto Bernesq>- putor® C . 10
del Alto 6 C)\“D\’)\

oooooooooooo



de olaboraoién

coh SQL U‘ reserv
L\I@YLOS coh LG

Protocolo

Cocer los puerros en ague

friw los puerros 9 envo

uevo Y reir.

freir lex ceboua 9 le:
to que los

e YCI/hOVi@V\dO L\GS
l

A .
coccion. anr en
bozor en lorine 9 [

cecine. Re
coloboze: s0

PO~Y0~ LO« crelmoe de

CO[&!’JGZO\ en ocei+e [ ('LA@%O SuoV!
VCYdU\Y&S 6§+éln SUhCiQh"’CWCW{’C IAGC'/\(}S U‘ ethov\ces oﬁadir el

oQuUe de cocciév\ de Los puerros 9 de‘lor cocer.
Triturer 9 volver ol fue%o oﬁodieho\o un poco d
comsi&emcio deseada.

e I/\0~+0~ L\GS‘{’Q

O«LCGMZOJ LG

’ "5@013@»41’ eC

| cecine
B puerros
- CGLobaza
® ccbollo
® nofo

® [uevo

- L\ariha
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: ;i 7 hera 9 en la
A Qhadey, Cuc arao(as mas de acei‘fe ara !
Acer 6i€h la €rherq ’ Mgf Cdléyrf-cg -
h Uha fueh‘fe 0(6 Lorho colooahos (a Carne (7 la ceéol(a B i solomillo de fernere eco(o;-c(a
con ef aceife sobraute 9 el 130 propio 44 e cerne de lo' reserva de (o biostera! del
2ya so(‘faa(o Un 'fruco para Gprovecha, éreh este [ugo eg
avar (g sarfé, con ui Pouito de a
e la [mho(e/'a a(e( h

0«(.+D be"hesﬂo«, uhos 600 lj
Ya y ahadiy ese jugo

orho. Ne'fehos la 2

Precalehfado a 180° ¢

9 horneap, o dura,
sesu'h 'fahaﬁo de (o ferhem,
ieh'fms, Lace

bollas
‘ 2 ce. .
1 10 15 ; 1 B 4 cucharadas de eceife para
e U~ minutog

dorer lo cebolla " v
de aceife pe
Puré de Pa‘fa‘fa, Pelahdl) las Pa‘fa‘fag B 2 cuchoradas -
9 corfaho(o(as en frozos Pequeinns Cubrin o de agup i/
9 echapmpg Une pizeq o, sal. Cuand, esfé,, cocidas, (4
pPésamos por of S oo ]

| ol 9 P“’"ieh‘fa

q
duccion de
horada de re
| Lo cuc

vinagre de hoji’: de (o huerto
uente B8 1/2Kg de pote
en ey ca(:em‘e AvTaa(ihos Uh poco de o, ua ik geres 1o
9 une cucl»arao(a de reo(ucc:éh de vihasre de Néo(eha a Zx B uwno nuez de mantequi
cebol(, que queds en (o fuem‘e del horno 9 ’friw‘umhos.
h una fab(, de corf, % Frine Qmos of so(oml(o en roo(a,’as
e Chn o(e grosor aproxihao(ah‘eh‘fe 9 o(ecorah,os [a Eaho(e/a
con éoli‘fas de puré de patatq en [og (a'fera[es /Zegahos con
a salm o(e ceb (la 9 [a reo(ucc:otn 9 Sin o(e/‘ar
9 UsTo pera COler.

o nari&

: os

inero

G %uiifr/e%o\{oﬁﬁ%“ez
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orbn Gonzélez

u om/ Cocinerc: fose Co
QG‘A +E E

TR . ‘
[;Dzmm\o DE CHOCDLAT
CASA SENEN

, holo(esA = ‘. {
l ngrcdlovﬁ'oé bola de Paj,-h: e
= 150 g de pistoles de échocL,D de ¢f,
chocolete de coberfura bp la+a0(0~' Ba
negro. € sehmifri
= 100 g de cacoo extrebrute rejes.

100% hegro en po(vo

« 200 g de ezacer

® 1 (itro de nete con un 35 %
de gresa animal

-’ Lo[as de 3e(a+iha

s cru,‘ieh‘f‘e de pm(ihé de

ovellones
8 bizcocho de chocolote



‘”5[ edientes

L +0$+0 d@
pan ik (5
® fuch i
3 ccafe vrgen exhe
B iond
jamon s
Leohegaermho de la monfene
| noron
j& senguil
® sordina aL\uz:Zia
Vi nelacion <o el Fevitorio
EL AH’O %emes%o es uh cruce d 0lmin0S Mlzharios,
Comin0 de > gotvoo\or, u’h} d oPl»Jm, Conce|
de Lo nes‘h) 9 por J(GV\Jf , u%or de m’\'ercow i0 '\
de cosh,ﬂ/nbves, “'mo\ic'\omes 4 com0 "0 ?oo\(o ser o0 <O C,os'\'o:‘;‘ v Gow?ﬁ et
de otre monere de olimenT0S: Esjfo\ rece+o reﬂe'\a 6 QU*OY } cin®
(e Mscetév\w de los ww1 diversos pvoducjfos oue &
rrieros 9 ?a&ovzs uevobah 1 ‘\'Yo?ov\ ?or {Wk k 6N Cp
ot 3 NSRNTIN

?cre%rihos, [
tode (o Pehihsuto bérico-
N i
SOWNR R

B b



icidod ‘ZOIMCYO
/ C ocinero: Fe[uuda
ﬂu+ oroe

Profoca/o de c/abomdo/n
Con‘ar ﬁhaheh'fe las guihdillas‘ que se comio(ereh hecesan‘as
segdh el picor que se Quierq oé‘feher 9 hezc(ar con ¢f
queso,
Coloce, una lopefq de
queso ¢ Guindil(o, poner
Operacig, Con ofrgg cuatro 44 2
rulo. Ehvo(ver eh pape( 'frahspareh'fe
' heverq Aasf el dia Siduiente
Mg{ COIICW]LOQ Eupla'far: Cortar e rus(o en pe
8 cecina loncheada @compaiar f, 4na ensalady f,;
® gueso de cabra - vihagrefa al susto coy, aléal.aca 0 pe
® guindillas verdes en vi
- thmL"'
B oceife
B vinogre
B
® olbohaca

® perejil



Brotocolo
geyomr le pie[ de

aceiJ(e, reservor.
Cocer unos luevos Y

9 el pesce
decorohdo,

pieL meo enci
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de @Iabovao'lo’n
l,G +YUC'A0«. thGY t0~ ?iet (1

mezclor Lo qeme

lo i ohedie

do encime- meb

[} bien et Pesca
Mo Y acohpoﬁodo si se o

)
freir[o eh

coh uh +€V\€d0¥ V‘ et
[n

hdo poco [ Poco ha‘h\ 5.[601l
lentes

i0mON picodo. A esto mezc
Last oue odovuiem uhe consi&ehcia de beclnolme[ espeso.
Rellenor con esto forse los filefes de fruche sin Pie[, ® filefes de fruche
a'h'ovesortos coh uh ?aliuo 9 lme“'eY o horno medio re%aolos - [O‘Wéh
con uh cL\orriJfo de vino b[ahco. ® |uevos
Colse: une vez LxecLo el ?escodo, colar el jugo de Lo B nofe
bahdeio det [xorno 9 uevarto o ebuuicibh aﬁadiehdo uh poco ® vino blanco
de notfo. Aredir el zumo colado de un (imOn 9 corregir e B (indn
sol.
EWPL&‘{'&Y'- Colocar en el fondo del P[(,\Jro [ fueh’(e le. solse
ado con ﬁociJfos de lex pie[ friJms

¢ coh uh J(YoZo de le
uiere de unos se+as.

do o Lo lorg

B Auj(om/(‘,ocihem: Feticidod ROIMCYO SO"'O

e )
SEGUNDO PLATO
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sa Naric. Gutierrez

g : RO
Autora/ Cocinere lpl/o+0
5 Bl o s, . aborac i,

TRE »y ( () ible. . se -fr;.h‘mh [
‘?‘9;\12"#\ DE Q"UEgo N ’Z::e“euhugaézr{ﬁmaﬁm son "(;“;a{z’ailefas o tejor

(4(7 PeCu[iar ac

. difere a
ME‘?MELA‘DA DE aﬁao(,-:ji ;h:zyﬁa farfo, Leas ﬁ#:re:‘“‘ qle O(O«h.uh fo

7} Se mezele b he e 7Le“‘l’efml . 1
QAUCD bi ‘ e €. Los dps ihﬁreo(ieh‘fel;r:,' ohbiente pere gue

[ ”5'{ CO“CV”LCQ mezclamos bien fodos los i,

Acamos ef molde ¢ gredienfes
uy. h [Cl
= 100 5; de zamaeﬁzs ‘hpo ;:vﬁe):z ‘7;%0(,,““ ol COh:L;T;oS;(fe.f:: 9 har,
merio & homo é U el o 06
s 100 3 de lmar?)ariha (i?)em el "‘0(0(6 €h la i;/e;;c“f:mss el h«o[a(e vo ve:‘f:deho
= N0 g de queso u‘f’ipo buna»os" Uomg pare dejar enfriar (4 forta u: poner
o 250 g de queso crema "'(’ipo ha vez que se Aa‘7a enfriag 2s dos
iado

PL\iLao{eLPL\ia" Cubritog la copa
8 200 wl de note para montar
B 4 cucherades reses de

ozucor

B rermelode de seuco






Los Argliellos

Reserva de la Blosfera

Meni

Frimey premio
% Lomo de venado

9
\ Canelon de conejo
W 0
\\ Cabrito af esti, Marta

\ Crem
e 050 de queso con frytos




Mgrwi@m%g

or L Je venoo® W
pove oY inoro con oS yerduros: pecios:
rowé‘hco Ancair los licores 9 '\ov oceroy oL (men0S 2(1
loves e COMOYe h‘\oaor‘-(”\c .
Hecer W '\%LM oS despolo® Jel lowo de vehoo\ 9 ® lowod
los {q°S de OO ® llod e venado
Une Vet S codo ol lowo %€ A or'\v\odo, <eCOmOS a 3o ure de noronio
o\ad [ sorbem+e, yorc'\omow s 9 lo worcowos e Une L 3 Za"'a; de enebro lmc'ii d
sorfen om’(iod\neremj(el pove ocoboy ol lorwo duronte G _— nehorias en dedifo :
S 130 obmo\os. erros en daditos )
ELo'oomcibm ludne: de frutosk: ) . le/h dedifos cebollas
Cocewos %oo\os los 'mobred'\ew"es, exceyj(o oavoseuog ..( — O'ho '(’ ih'(’ 0
¢ owbuesos: Yodo ?'\codo en Jodos de \ e - Poﬁo
o?vox'\woo\owev\ - Nertini rojo
Une vez © te en fexh denso oﬁoo\'\w los £ owbueses 9 . Pimienta nearo
los voseu,os, cov‘s'\%u'\eh 0 Un& crewo ocl‘)v'\du\,ce. - Hierbas NOS ‘
\/\o:}(o‘e del (oto: Co wéticas
| T co rallado
En un yLoJ(o (Lowo uno fuem’(e de V'\zc«w, o\'\s?ov\ewos el M
e de frutes comO sobre dos Yocos Jde lowo gue ® 30 vl de e. rutas
|xobremos rebo? do pO" coco- os SOCOY del borro: - 90 ; 1o vinagre de ferez
lo &'\syowewos do olulmen ol yLoJ(o, solseow0s con lo 50,4 AT
o\ew\o}os, déwd le Lrillo 9 reforzon®® ol sobor 4 Jecorowos ) ?\n( ;’ melocotdn
con lierbes arowo‘hco oavoseuos. - 30 3 d: eaues
840, :Z“I'Car
- e frembuesas
- et ‘ie grosellos
elode de neron
cimarga ahjo.
e,v\AOZ




Aujfom/ ( ocinero: Alicie Rodﬁ%uez

Nendoze
)
PRINMER PLATO 6RO
NELON NEGRR
%% CDNEJO EN
NGERD .
E‘g(,ABECHE DE
FRUTAS

MércolicmLcé

Fscaﬁect\e Géowc;éh creps:
s 7 conejo

Qi
- '¢aimos (o hori
® 1 cebolle ingredientes fop
® 7 zonchorias Crema., ejcmos
B 1 honzona Sol,deh uhe sarfe, calie,
g a
B | nelocotén naturel o en Creperq, hacie,
ua
elmibar, si no es femporade . H""’(O se o(espesue de (
uelta
B Tlomillo fresco, romero fresco R T Seguinos hast,
eservap, pg a9

810 bolifes de pil«ieh‘fc
L Vi L\oias de laurel
B Aceife de 3imso(
B Vino blanco
s Aﬁua
= Gl 9 pimmienta
Cregs hearos
=150 g de herine
B 250 wl de leche
B1S ul de eceife de olive
B3 [uevos
. X pizca de sal
B T - « <. < - 2 ¢ o fwe b yeeeen

CQ(,Q(MOY



) l ngrcdion%cg

8 [edio cabri‘f'o (de 1.5003)
'/ B Une cabeze de ajos
n
FYO+O&O‘O d(/ 6!?%1{1%86(0 con oceife o L ® Lourel
Solpiwev\hv ol cobrifo. :r Lostowte doredo. AT:\NJ.""“OZ 00 do B Piniento hegro
dorawos, tiene fwa"“’i con P;eL Y cuondo eSJwa';"‘ :Yet 8 Tonillo
cobeze de ojos ev\.:“; brondul 9 prehdewos. Are ‘Ll""o ® Tres rebanades de pon frifo
echemos un cl,.\om (o hea ,,,,aiado de oo Pereiib 1 é PGJN‘CO. L Bmhdul
Loorel, el tomllor € % 0 e un poco de vino FER ® Uino blanco
+D§+Gdo.bﬂ ejoawif"( se dejo coce’ hasto que est¢
e
gge Lecz:i\;:fﬁa de%pc\Jeras frites.
e o
v
los meses
h‘{'OS
M G Autore/ Cciciv\em: Naria Victorie
Gorcie Coles
-

<EGUNDD PLRTO
CABRITO A-
1T fNARTA

gstu0
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8 ﬂujrom/ Cocinero: Alicie: {odri
(R

POSTRE
SERNOSOS
%}5}3 FRUTOS RO
Trituray

l ngre/olionh’/é |
Hidm‘ltat.,,og (a

Pora lo bese:
= 500 g de 3aue+as morio u

O'(TOS
Prograh\ah,og a

= 200 g de wah‘(’equiua en
pomada @
Para el cremoso de Queso. m:o;::é(r'hih
® 650 L de leche uego o pasgy 2
B 450 wl de nefa culinaria Pamg(o e:fe aih‘ Yo
- 4550 g de crema de queso raciones, dec o
de unfar COn i Lelao{o al $ rojo xouis' Ulo%we illes 9
1 195 4 acompagy, uno X 0esos enci
B 1 5 de azicer de CLOCO(M‘e 4570 en el caso de la fofogmpf?: ‘Z;do GLc\ W‘*V‘h’o"wu Io o\:‘L& 'ecejm ( :k ol oue Si\
de Ques© es todo Lo e\,os’(e\r' 45 1eCO ectodos
Jelicioses &Dwvowo\o frutos YO
e
incorpor® z: Wow\' onosS

3
-4 Lo,‘as de Se(a‘hha neufra
fru‘{’os rofos ( Sroseua,
frembuesa, moras,
i i i en "‘U‘egjw
101

aréndenos)
I .........
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: a
Feserva de 5'45"{6”

Meny

Himer premio
s Morcillas de sefy, Y unto
W\ Sopa de ajo con trucha
A\ Torrichos de gocho
\ Tarta babiang

Finalicty
; Cecina rebozada

\ Caldereta de oveja
1\ Chanfaina
\ Migas de pastor



l”g_[@oli@n,f-@g

sangre il ezl
sebo 9 wnto

cebolle

-’TiPO de h‘orCiun

pimentdn (d

sal n (dulce « picante)

O«io

azucar

Es ot%o
(),L S. nc\r{'iv\o, ounoue 0~|A0Y0
pueo\en coer en cuolouier époce tombien-
Eun veron® suelen |\ocerse fiestos o " (os cosoes cuov\do 0‘ .
los ?rovisuoms oue enohn del invierno: c\b\
ONTO
%80



5 Qu+ or/ Coci g i
B e P Fronc S bio

PRINER PLATO
COPA DE TRUCHA

'Vlgr edientes

)
. de Loﬁaza sec
o

L}
-, di:h‘(’es de ajo
ceite
® ol
\/'\V\o\l\ao'\éw con e\ ey itoro
EL ?ov\ ero iwvmsc‘mo\'\ le en lo o\'\ejm \:w'o'\avxo, bien
o0 & ?oﬁohj(e d (o cow'\& bien POYe lnoce
(os sOPOS
Se solie [rorneot U ve semon® 4 es?ués se
uordabo en el orcon S sobmbo okobo ¢ lhocion
0poS de o0 1 o\%(m pos*v Los N ‘huc\aevos de
(o COMOYEX ? 10 btener lo ty cho con (o cue
cutev\*os y\o’(os.
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1 Kt‘; de llhOh‘f'CCOx de CCYdO t?

ortén st que este
frozos de carne

Brotocolo de 6Iaborao'lo'n

rose 9 se den’i‘{'e en Lo S

Ce trocee (e g
Uovuida,
Se G%YC%GV\ los 4rozos que fienen corne. ® C oorronos oomiei
e ciodiende los wonzones lo- cebollo. 8 1 cebolle eP Wi‘eha:
Une vez fri‘{'o se Seco o corne Pom une fuehjfe 4 los B cceife peaend
MehZoNeS 9 cebouo pore ofro. - i
Se espolvorea todo con ozuCoY.
' 16 Vitoro
acA0
\E/V‘(}V\L?\ilom&o de medio dio pore celebrov GL%W‘OJ:‘?S&CI
sobre todo en &poce deLS Nertino, t Lién se u’| ize00C
como se%uv\clo ?L £ o\es?ués de un & Yoz Se cov‘mov‘
or lo \mwocutodo, ol vo lob cow%eta()\or, [obie que
se escurmnon 8 Au+or0/coc‘hero lsabet Ro&h%uez
Goreio. 3¢ Emilicno
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Au‘{’om/ Cocinero: Corimen \/a[ero mvarez.
CB‘ Piedroﬁ‘h} de Bebic
POSTRE

TARTA BABIANA

. do
esté, d""ﬂdas las con (g v

‘ nad; :
Mg-r COIICVH—CQ Ba-{-,-i( E;ll::a‘cw 9 mezclay bies,
- % K% de hah‘(‘eayuiu,a ~igas de P&he::;n?f i con [a leche J4hy
8 2 fozones de pon de Losam erfer sobre %ol:(S 9 hacer o hezd' A"’ad"f las
reposao(o de dos dies a 180° ¢ ¢ w"f“do eh manfe a- Oh‘oﬁé"’e&.
Sperar ¢ quilla 9 Aorhear

B 4 luevos

X Que 5(46a (
® 11{czén de leche enfriar il i O(Drag(a pera sq

® 40 ) cucharedas 3mho(es “ery de/a’

de azicor
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Pover ¢ rem0(° en bec\ne lo cecin® ?No oue ob\o\mo\e 9 |/ |uevo
desake wn PO |/ oceif
Cecor 4 rebozor & ol luevo: e
Enel oceite colievt® freir loste au€ este Joredo.

i nelacion <o ovio
Plodo que ¢ locio. POYe fer enfre el pon 9 \700\6 ,
apv(:vec .w lo Limos tocos Je cecine AY ovueo\obw ) EW\\" o ! N\UAY\Q(“V\@L\/\OYW‘
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PRWNER PLATO

C ALDERETA
OVEJA

Dt

Fartiy lo oye:

Poher a coc

er Cco
Sa(ar_ " GS““ C(Aéh'ep,

Cocer La&'fa

que es

Anadi el pitn Pube 9 refiray I

Mgrcolionh’/é

8% Ks de ovejo
B cceife

B (ourel

® ol

s Pih\eh‘('(’)h
®cjo

® vino blanco

s a?)ua
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ara guisar.

O(O [GS ‘fa/'ao(as (? (aurel.

‘oo
‘/ n el foril, se
\/'\V\ \aO\OV\. elo culdure Pes C: souoh lo
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’”5f edientes

Protocolo de ¢ |abovacion
Deswi%o\r eL poh 9 ehpopo\rlo eh le sov\%re ("We no ovuede - thb’re de cord
muY espeso ni muY Uowiclo). - groso e ead e
Troceor el Li%ado en frozos Peovueﬁos. B |izodo d corere
En (o col,dere“’o, echar el ocei‘h: 9 a’v?odir frozos %mhdes de | % e : fofdero PiCOdo
cebouo 9 derrejﬁr le. %raso. L W d-e(i: L
Freir el L\i%o\do 9 aﬁodir le migo elmpopada Los+o formor un a 150 h(es de oo
?Wé 9 remover. - "" de aceite de olive
Cocer 30 wihujfos eir aﬁodiev\do a%ua caLiew"a. Y P?rept
Salor u o%re%w ojo wocb\acodo eh uh VoSO de leche. :'30 de pan duro de una
Se re’{’iro\ 9 se come Co iewfe. Ogaza
- ague
B voso de leche

(0] SU«OYCZ ALVOYCZ.

Torre de Eobio
SEGUNDO PLATO

CHANFNNA

6 Quj( or/ ( ocinero: Ehedih
«




8 Autor/ Cocinero: Emilio Nenuel Nartinez
o oron. Lo Cueto de Bebie

POSTRE
NGRS DE PASTOR

ID}f
oToc I
J (0]
cfr fino {pa c C/abom »
‘ ehfar C[ h (7 a;adirle el (’{0”
SU punto) eife (Prog Sgua o |
r echa do | ar con i ‘7+a sal.
hdo . ica oﬂl
| =i ) iges € si esty
lngrcal'cn+6§ fervir :: :: e(ZL hes ava:;acl'acwlas con |, e
e
a pah de ho azo de vari P Gfo con lecl, ad@u;er% +ex a C"'C[\ara
3 : ¢ +€ TLura
dios mplada g e esponjosa
ca o
B 1 cuchorode sopera de r. ()
eceife ‘
B ol (uno pi
1 P'ZCG d ' '
’3orda) e sal ’ o 6\ +OW\/\’OY\O
T \inewlacion il
o d (o culture os\mh«om’(e ue
par o rovec\/\or el pon ue es
o ?0&0 [ ' ues eron (os recursos
ueo\abo 9 com0 Jdesoyqun® ?
gueln:cwov\ +aw‘oiéw con nto ¢ cerdo en Lu%or e
(2 A
o\ceij(e
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Finalicty
“\ Cachelos

W\‘“\ Empanada dey pais
\ Galletas de mantequilla






Gorcie

Nexin
e : AV\GV{
/Cocinere

Autore

el

10
PRIMER PLA

CAL

2gua
. a Serza 9 se pica Mq ﬁh
asua Airvieho(o o(urahfe Cinco h\rhu’fos. ge es
el cocidp de (as Carnes. o €ja cocer o(urah'fe Uh
Mhu'fos. nieh'fras +ah1‘o, Se pe[ah las pm‘a as
M CO“ Cn+6§ en ozfos Pequeios. Se ’ahadeh a lla .cazuel.a 9 se les fa Uh
5-[ ervor fuerfe -h'eVO(th. En log ¢ fimos minufos ge chade
- Pa‘(’a'('ag a h,orci(la Con cwo(ao(o o(e que no
® berzo caldp 9 las Carneg
LY CL‘oriZO

Se rophPa_
B un ‘ﬁrozo de lecédn

'POhC€+0 o barbada

B cosfilla adoboda
B lueso del espinazo

Se Presenta of

L ) ore,‘a

“h’ozo de cecine curede

‘azsua
Bl
B unfo
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Brotocolo

Lo elabomcibh
pihiev&a Jrodos os cornes.

t0~ ‘(’YiPO Ul se dCiO« secor &

ijOS en COCL\CLDS.

t1 COF{'O

!DGYZG. g@ ?Y@S

| 6 te ov'10
AoN :
\E/S{‘!e\ﬁi‘@ se ‘I\GC‘O\ P OPVOVQC‘I\GY eL +OC\V\O U( 'tOS d
‘I\U@SOS d\et d\D. g@ SOLIO\ ?OV\CY PGYO« COW@Y en 1G-S e
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¢ |abovacion
det onﬁuo se realiza odobomdo coh sol 9

PosteYiorlmethe se e
Luwohdo con lewe pore €

(«bu‘feh eh
urory

Ingredicntes

quOh‘{'e unhes 5
cornes variao(as frescas

corhe.
Pore cociv»orlo, se he de cocer el butietsu
dos loros ol menos, dependiehdo del femaino del mismo- En
el miswo ague de coccionh se cuecen les PaJmes, pelado\s (Le"‘ﬁ"‘“, morro, Tocino
[ repo de costille, rabo 9 hiesas del
cerdo)

fripa gord -
es’{éhiso e vefge ©
sol

Pilmiewfa

P0~+O~‘\Lag

Gsuo

ﬂu’rom/ ( ocinerc: Fodime: Dos Sentos

Teixeim
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yonzo ‘?,odr?%uez

G Au‘bm/ Cocihem: Espe
(o ‘Zodﬁ%uez
POSTRE

FICUELDS 0¥ EYSUELDS

PV O7L0 o /O O/c

h Prih,er lU

l ”5V601f6n+cg

a K.% de herine
eproximadomente

® 1 (de leche

8 3 lLuevos

® oceife de olive

a sl







l ngrcolicm%é

s/ K?) de Pa+a+as

s pahce‘b troceada

B 2 cuchaeredes de aceife
8 1 cucharedife de pimenton
- egue

Bl

® dos o fres dienfes de ajo
8 cebolle

B i1, chorrifo de vinogre




P0~Y0 IAOCCY l,O« mOSO S€ POhe en u

et acei+e, le. Leche,
s de lo wited de horine 9

e aﬁade un poco Im
lueco en el wedio. Se o’v?ode em’we le lerine Lo
'{’ibio. Se wezob lo. mese Las‘(’a oue

mOOS. Ce onede

se hace un
levodure 9 el Uovuido

veye aspesov\do 9 no se pe%ue en les
wowfeovuiua 9 se si%ue owasohdo, %olp
veces sobre o meso- Se de‘lo lo mose vehir

+60h]7l,0d0. UhO« vez lr\O«tI'O (AUPUCOAO N VO[.(AlMeh, se s¢
uhe PO\Y{’C PGYO la EO-SC ‘-1 O‘{'YO POYO l,O\

POYQ

lo. meso en dos,

Jrapa.
Se estire lo mase de (o bose 9 se coloco en le bahdeio del
[xorno. Se ven oﬁodiehdo encilme: los ih%redieh+es: eL "’OCiV\O,
chorizo, cos‘HLa 9 (os ﬁLe‘{'es. Se pice le ceboua 9 se frie 9
se oﬁo\de +awbiéln ol rcueho de le: elmpc\hada. Se es’hm o
[NANA de le WLopo 9 se colocer por enCilmo, cermhdo bien los
bordes. Se hace un o%u'lero eh wedio de le ewPonado pore
aue respire. Ce cuece en el horno & '180°C duwn’re uho
lore aproxiwadol«ev&e. Pore servir(,o se obre LCVQM+0hd0 le.
'h;po de pon 9 co%ielndo $rozos de carne del ianrerior oue se
dos por el pon

comen acoh«paﬁa

’”§V edientes

M
1 K3 de l«ariha

% (de leche
Levadum de Pahco(ero
S 3 o(e SO(.

OSUQ

acei+e

80 g de t«ah‘fequiua
pere el relleno:

1S 4rozos de chorizo
1S ‘h'ozos de focino
1S frozos de costilla

adobada, Previah\eh‘fe

Cocida

12 YG{&S de l,Ol'hD o(e cero(o

fresc
0 gue se Pasaré por (s,

sortén vuelfa 9 vuelte

B 12 frozos de filefe de

+€Yh€Y0~ ﬁhOS PGSOAOS

+0h\biéh Por La Sﬁf"éh

)
se pueo(e poner fNM')h

Opciom(

8 ccbolla
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8 Qu‘{’om/ Cocinero: Susaha Tabo
(R Ouieﬁom

POSTRE
GMLETAS DE
fAANT EQUIWLA

‘Vlgrcolionfog

a 250 g de hah‘(‘equiua

® 250 3 de ozucar

B 2 luevos

B lorine ((.a oue odmife pere
oweo(ar blande)

8 1 cucharade de bicarbonato

L yeme para pih‘fc\r los

pastes






Frimey premio

& Taco de cecing relleno de

Verduras v saisa de Pimientos
verdes

\ Crema de lentejas con migas
de pastor

w\w\ Conejo asadp tomillo

\ Leche

ta con salsy de
cerezas

a la canela

Finalicty
& Mollejas de ternera
L]

\RgiPeta asada con canela y
mie




! ngroolicm%g

® § lonches de cecina de
vace de la monfana

a1 Piwieh‘(’o rojo

- Eereh"eha

a 1 cebolleta

L ) 2 puerros

® 2 fomates pera

® ol

® oceife de olive virgen extra

® copos de maiz

® 1 Luevo
Pere (o salsa:

s pih\ieh‘h)s verdes (awuu,o

B 3 dienfes de ajo

® 1 clhorro de vino blenco

e S ® coldo de cve
0 ,se dures O el ) ) .
, ; vezr Aue de vin lonco i ollo © ver b tidore: ® oceife de olive virgen extra
0 e (o o¢
\/, AN laf/,lO/V\ con 6‘ +f \L/Ylbg:re Pfesethes con W C‘A,zZv\J(e con U CGMZY ’\SIV"l se pos® P! ® sl
N wtoles ¢ si i xS0 0. COC
Uno de los eLewemeDS hhdm’f rros hown sido sus ew%u+ dos o\e v;ec*ol oque- 62 (seodo 0" Lo solse
(o %Gs+romow=& de estes .e& ol en Lo moore ¢ ¢ [ clino Liewte ol toco ¢ S C * para & personas
en de formo ortesen Judos, el div® - coliew
(izodos en cos¢ Fos. Y, sin lugor @ esentor® n
YC): hogores Loste |AGC€+P?CJ:)-SC: gzse& o provincie pPor ( gjj;imewj(os verdes:
ido wé octen™ o de voco, onime
el embudido oS €&F os o cecine de

= ,
extension, de estos mortehes e de (0. econom®

. formo P& » O N
weblo estos fierros 4 | g o Slvén Os
o{vrzdiPciowL 5 Auitor /Cocinero: er
(o



g Autor/Cocinero: Gererdo Silvén Ose
Cofi

PRIVER PLATO
CRREANA DE
LENTEJAS CON
AMGAS DE PASTOR

Poro <
Yodos
kew*e"\og'
1 SA\'éV\
e
Mgrcolncn%cé o i
® 400 g de lenteje. pardina 6\? \”’feso o0
ese ¢
- puerros A bore f
ne

B 1 cebolla

1 Pimeh‘{’o verde
B 1 roma de apio
B 3 dievifes de ajo

L l«o,’a de laurel
B oceife vir?)eh extro
® «l

B caldo de lacon

Pere los Inigos: COYOCJ(eYlZQYOM ?DYU:' :Z i::‘e forwobe P Qst mis0,
I - 1 . X
B § lonchos de poncek d Je (o monTENS cu " srobo ¢ los L\O%OYCS Jmﬁg)ﬁcos
s de panceto curade. d gubsis'h""‘do oue ?L\ deiodo Plpf(os coroc
- roda,‘as de chorizo ;e volle Hroshumonte o l ooui S intenton
B 4 lonches de pen de L03aza de Ze ? 0g+0¥ colmO los M%OS QU
le vispera o(esh\isadas vepresen ov.

B 1 diente de ojo
| uhe Pizca de acei‘(’e de ofjva
virseh ek‘ﬁra w

* pora Cl personas I 125



Mg[col lentes

s conejo

B oceife de olive virgen extra
con fomillo en maceracion
G dienfes de a[o

1 reme de Perc,’i(

pihieh‘(’a de Jamaice

vinogre de médena

sol

* PQYO Cl PGYSOV\OS

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




G Autor/ Cocinero: Gerordo Gilvan Ose

(R

l ngroalicmLog

B % ( de leche enfera

= 100 g de czicer

a5 g de herine

L VA g de maicena

B 1 rome de conela peguenc.

L P Pie( de % (imén —solo (o
parf’e amerillo—

L ) hah’fe@ui“ﬂ pore unter (o
bahde,‘a

B [uevo v harin pera
rebozer

B oceife de oliva pare. freir

Pare la salse:

= 200 g de cerezos silvesfres
deshuesados

® 100 3 de aztcor

B zuiro de % de limon

* pam Cl PCYSOh&S‘ 12-_}



mgmucmg
B & Lilos de t«ou,e,'as de

fernera
® «l
® § dienfes de ajo
L ) Pere,’i[
3 cebollas
2 Lofas de leurel
1 Pib‘ieh‘fo ro,’o
Pih\ieh‘fa hegra
1 Pih‘ieh‘fo verde
Pilmeln'h’)h
3 ?)uiho{i((as

Viho Hahco

acei‘f’e de o(iva

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




8 Autor/Cocinero: Juon José de Paz
o Bonechere
PRIMER PLATO

[PATATAS CON YOSCO

Mgrcdicn’h’/é

uh yosco
pa‘fo‘fas

afos

2 L\o(as de lourel
vino blonco

1 cebolla

1 pitmiento rojo

1 Pil«iewfo verde
eceite de olive

sol




Mgrcol lentes

4 ito ® 1 cobrit o de /6
OV J cobr coorito pegueio de
C\Qbova or los cuofbg ;0 cobeze Lilos corfedo en cuertos
: [ Lorvo: sozon o ‘ ;
eje de Vil blownco ® ajos

’ 4 dedos de 034> o o

07\00\'“( un e 90 wwbs o L Wi L\ofas de (aurel

on el \rxoYV‘°:\u;".‘ o del 04 ® vino blanco

del cobrite L B oceife de olive
) v seldo ¢ (os cu o
; oV
dd Lo coccion or0 AU€ w2

Vinewlacidn con el tervitorio M

El cebrito ere un p(a+o de fieste. Se comie cuondo hebia
algune. celebrocién en cosa o paro. conimemoror el Potrén
de

R 0
pueblo, que era lo fecha que solia reunir a los fomilias. QEGUNDD PLAT



BOV\OCLCYO

5 Au’(or/ ( ocinero: Juon Jose de Poz
)

POSTRE

REINETA AGADA
CON CANELA VY AMEL

Protocolo de olabova(/'\én
e’md’os. vac‘» vez

“’l @OI' Lover descorezone’ los monZoNnos Y
5k e 1

VHL@Q ovuijwdos +odos los corozones: rellenci0s el lueco con une-
YOO de conelo 9 0ZUCOY.

a

mGIZONOS rei
Clhef'a

(olocom0s (os MONZONGS

L
canelo. en roma

' ‘

ozucer

' .
wiel de oLMbw. Poner el lorwo &







Meny

Frimer premio
s Tapa de Outono

L p
\ Xixos de porco Bisaro com
Couve guisada

f\ Vitela Mirandesa campest e
\Tarta de Manzana y castana
y

Finalicty
% Empadinha ibefica
w\ Garrotes g pote de ferrg
W

\\ Filete con Saisa de hongos
\ Bolo de amendoa de Alfandega




n el ’l’oWH’ov'lo

e LOS '{'QYYCV\OS

Vineulacion €0

Los costonos represem’fov\ o lo wwlorio d

colos de lo. “Terre Fric, siendo Un® culture de muche

cio. ecOnOIICe pore el pois 4 le Y@%iéh. Los

setas) son o%ethes proj(ecJ(ores de los costeinos,
o el consuiO-

repo(%o\s (
siendo u‘hlizados 4ombien por
fo. noce del OPYDVCCL\GIM@W{'O de lo gue (e

ES+0 rece
¢ WoS ofrece U' de LO o,ue GL l/\OlmIOYC ’(’YOMS('OYIMO\.
CY('CC'{'O\ Ch’h’@ L\OW!JYC U' V\O~+lAYO~l£ZO~.

oan

iwyor{' (X}

Une siwbiosis ?

Ingredientes

L % 'f:rozo de pen de trigo
b -3: a(ﬁeir:‘: (eh\bu’ﬁdos
ipico portugué
sus’\"i‘f‘u]:r por?) (;‘ef:))se Puede
B 1 diente de ajo
= 30 g de sefas
® cantided al sus“('o de miel



h ves dOS
e @Zﬁ%‘i/\%ﬂ?ﬁ%}gﬁﬁ?Pﬁih%a
PRINER PLATO
XIX0S DE PORCD e
BISARO COMN COvV

GUISADA

il e[ O(la d
Ingredientes £ st
Car

de corhe[: & ecuehc,'a

B 1Kg de lomo de cerdo Pe oll ) 0
3 0 gy .
bisaro PTCW Sofre;

8 1 cope de Vino finto repollo pic
L i ajos reFOl(o 9 echay
B colorente :/ér el fye )
a1 L\ofa de laurel " g 'Gl fina
B % cope de equa higes de h
pe e 29 Chpape, |

ara el repollo quisedo: Uevos '§eramen,
a1 repoUo pequeno vz la Zop;ear.lal Pr
® 1 cebolla h""’"ﬂlos' CCion de( plaf,

® cceife

L} Msas de pen (o(e
preferehcia cesero 9 del
dic enferior)

® 4 luevos

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




n el +6w'l'l'ov'lo
[ LOS PGS+0YC§

Vinevlacion ¢o
Su ori%ev\ se remonte
Jﬂrosl/\uh\ov&es oue ithuioh en W
e[obomcioh de este Pto+o J(odo\s les Poﬁes
O\e[ GhiWGL, lo o i

Los Producjros u‘htizados Para La
0 SOh Ofi%ihOYiOS de

etobomciov\ de es+e PLG‘{'

(o zowe: Procedethes de (o %mnoderio 9 de
Lo Luer{'o det Comero Vie'lo. ‘il i

oo o
o o0
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oo o
oo e
e o o
L
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e o o
e o o
R
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o o o
e oo
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Ingredientes

: 1253 Pa‘f‘i‘f‘us de cordero

o g fomafe nefural
Pilmiehjros verdes

® 1y " cebollo

a3 ajos

a3 coyena

a6 Lo[us leurel

s Perefi[

a pit«ieh‘fo hegro.

5 acei+e, sel v pere,'i[

oo o
oo o
oo o
oo o
e o o
e o o
L
........
e o o
e o o
oo o
oo o
oo o
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i’
vie Jesus

/Cocinero: No .
g \e&zﬁ?r?;uez Gorcio. Roblede, Z oimore:

POSTRE

TARTA DE AANZANA
y CASTANAS

' Se A ’
Mgf CdICVnLCQ °rea 45 5 50 minutos

® 3 nanzanas reinefos
sencbresas (3mhdes)

B une feze de harine de
bizcochos

® e faza de azicar

B une feze de leche

B 3 luevos

B une docene de castainas

sancbresas (asadas)




l ngrcaliom%g

® | bose de mosa owebmda

B 1 “alheira’ (embutido
+-’pico por\l‘usués, se pueo(e
sus+i‘f’uir por oﬁo)

B 1 diente de ejo

= 100 g de espinacas

=40 3 de sefas frescas

-1 cope de vino

8 3 rebonedas de jomOn
ibérico

B 1 Luevo

a scl

a Pit«iewfa he?)m

L acei+e

a8 semilles de al«apo(a
(se pueo(e sustituir por

cua(owier o‘fm)

n el teyvitorio

W se siente

'/
‘nenlacion con
\/‘V\OV -{—Yoy\ol«:o‘ +owbi6

: lo
%h chciz'sdad de embellecer los Plﬂh’s' o.vnel Rebe
o neces!

inero: D
. Autor/ Cociner® Portu ol
Leciéndolos wés OPQJW’C'HQS' s de le 6’ A(G,..eido. Brogonz® ortug

ductos oYif(’,“’“""io

; izc-hdo siempre PO
L(Jz,tiewo de L:%iosfem- 'i' a TAPA N
EPANADIL



5 Au'(’om/ Cocinera: Marie José Alves IZOOML\EO,
mViMoso, Erosahzo, Por{’usat

PRIMER PLATO
GARROTES NO POTE
DE FERRD

3¢ eche c
e dos

Pehar cq, -
Ciéh 1 Aom

9 acon,

lngrco“cm’cg elaborg

= K3 de 3arro+es( cerne

de CCYdO, Par{'e o{e C(ACU.O

q costillas) ¢ asos de piedra dov,de. en d;szo:ofamha?r .
B ¢ al 3uyjro los onimeles 9 & e't P(Iuw€;(z§ onimeles 9 %romdes
® selal ?)us‘fo colefoccion proven® e[iewhxba con lo gue @
® 1 hojo de lourel vens, EL cerdo se slbeton 0 erton).
® solse Ferro dobe (rebes, colef 1 Lov' pore su propic
® coloraute Cosi todos los fomilios crie on P o
® 2 cebolles grandes GL"”“"‘"Jmci6""u [ierro son w veflejo e
® 1 cile L Los "%arro‘fes z: :,%: j,:&og los portes del cerdo se

h vinagre 68+°§Vii:|,:1’b°:;‘ nodo se desperdiciobo. i i
c.?ro !



[ngredientes
® G filefes d
v/ es oe +€Yher
AON . ¢
VYO+0 \O .AO LZ/ Lig SYEa,,\ a sorten " oceite - ;,07(&. o
Preporo® ?nwe(o cebolla bie" ?icod'\’m, ceauidore 12 ilo de chempimones
de olvo fre™t® ®  Lowinedos dejor0s 7 oqe" ® 1 cebollo medione de la
7:60im0S los ‘I\DV‘%T: GK; de horing to odo, e dowos buerta
(rodimos U CUCC‘/‘::W el vin blownco: S¢ | O\f} " ® % vaso de vino blanco
o We* ) "l;f on echoinos el coloo De\owos 8 1 cucharade de hari
lrervor 4 continu®® tosteda e
b oS {yeimoS los filetes LOTACO OC(C:DZ A ® 1 veso de caldo
‘ s
. y : - CSE:;,V\ (Levor weso 42 27 ?waz\owev\’(e ® oceite de fermoselle
\/IV\OVIBO\OV\ con el ‘{’GYYI'{'OYlO “g& o Stol de prepore o es oo ) ® sl
i i ey
o tiene su origen A0 wivt o8 ﬁ

Rozo Sayeques
porone de Soveg

st perfechwew('
dioowbiem+o[es de

LO corhe AC
eh l,& comorce 0 0. AL ser uhe

wtoctone, €

rezo &
clime: 9 otres comdiciomes e

estos fierres. Es une corhe coh (o Mde de %rasa

so+urado oue otros del ImiSimO0 ‘hpo 9 fiene un sobor

‘{'e)d’wo iholvidabte.

Los sefos de cardo se encuentren debo"o de los ‘o Q AT

ivmuwemfates cordos de Lo zone, v lo. herine se 6 ﬁu‘\'OYOI C,ocw\?J.O . O:Vvu Jero d Sw{ooaO.

queero en (o soﬁém, coeruwbre en Soqa%o. ) LueM 0 ?OYAOMV\OO '

le. locoliod 7 0w0r %
CEGUNDO 2
gp\Lék

ue se e[obom en
do en Los ﬂrribes de[

'

de Fermose
ubica

EL ocei‘{’e
det miSWO0 V\Olm!?)'e,
Duero, Z.0ImOY O
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ﬂquom/Cocihem: Anc. nor%ario(a De
Auéhde%a do Fe,

m(',a(mpos uoue i0S.
BY&%O\V\ZG, ortuge
POSTRE

BoLLO DE ALANENDRA
DE ALFANDEGA

[nzred
5[ CWILCQ Cuadma{o s ::

- 6 L\(A@VOS ’eh\
® 250 ) de azicor i

® 250 g de almendre
pe(ada 9 molida

W

Lo de sueLos ¢

blocion &
l,0~ ?D e 0 SUS{VGV‘ 0.

pore su prop! S
nioh de o V\O-'{'UYGL?/ZO\ qle

! v\dms, en o\onde
Oleteofredo o V\oJ(umlzzo
Es+o vece‘b noce de le u

v\ecesidodes deL Lowbre.

B 1 cuchorada sopero. de

L\ariha






Meny

Frimey premio
& Pan de higado
\ Trinchado de Garbanzos
\ Hatillos de
\ Crema catalang

Finalicts
s Membrillo con queso

'\ Sopa de setzs
W

\\ Caracoles ¢qn conejo
\ Flan de Castana




l ngrcaliomch

200 g de papada de cerdo

- 250 g de focino

= 300 g de lm’gao(o de cerdo
redaino de cerdo

B 1 |uevo

B 1| cebolle

. ojo

B {onillo

B 1 cucharede de bmhdu’

® o

s Piwieh‘fa

B pon




5 ﬂu‘(’om/ Cocinere: l?,ewei Pico\&

(R Gardeuo
PRIWNER PLATO

ﬂ?.\NCHN)D DE
GARB ANZOS

l”g[colicmL ed

& 100 g de gorbanzos

a e K?) de Pa‘(’a‘{’as hervidas
Y 1 cebolle Smho(e

a 6 lonches de focino

a 2 bufiferras hegras

a 12 frompetas de los muerfos
|/ unos 3o+as de limén

L ) acei+e

® sl

® pinienta




ollo es de corral.
(e pro&uccibn de

EL cuUﬁvo de Lueﬁo 9

oceite estén incluidos en el
poJ(Yiwomo cuUmmL ihlmoJrevia
de (e Biosfem del nomjrsehu‘.
Es un pLoJro hodiciomt de (o cocine
cajmtmna 9 es‘h} recejm se o Jﬂ'ohslmijﬁdo en

s{'m ('Olm'ltlo dumv‘Jre vori

ihveh+orio de
L de le Reserva

hue!

_e
_e

Mg{ edientes

: 1260L‘°f“‘ de col
0 ¢ de c
= 300 Z de P:LYLT de fervere
® edio cebollo
- 1 L\uevo
- acei‘(’e
® ol
- L\Qriha

5 Aujrom/ ( ocinero: thcesca \?.iem
(B Nesnou
CEGY NDO PLATO

HaTIL0S PF oL



5 ﬂu‘(’om/ Cocinere: l?,ewei Pico\&

(R Gc\rdeuo
POSTRE

CREMA CATALANA

Ingredicntes

- 1 L de (ecL\e
12 %ewas de huevo

B 67 ¢ de alimids
3 ea ldoh
® 300 ¢ de ez
g de azucor
\/inewlacion con el teyyitorio
Plo+o ebo\bomdo de forme: Jﬂ'odicioml coh
rios de [a Reserve de Lo

B 1 piel de limd
prel ae imOh
B | rame de canela
Produc‘bs Ofi%iha
Biosfera ii



l ngrwliom%é
8 75 (de leche
: 1220 ml de zumo de limén
oy 0 3 de membrillos
h S0 g de azacer
S rebenodes de pon

n con €l texvitorio
fruteles, (o eh}boraciév\

ledes, le elobomciév\

de COV\SCYVGS Ul merime!

Vinewlad
El cultivo de 4rboles

de owesos 9 le elabomciéh de pon 9 Jwrfos
forwov\ ?or*e deL ihvew{'wio deL PG‘{'YW»\OV\‘O
6 Quj(oro/ (ociner® EroL& Tort

cunoL ihlm&‘{'eﬁl}l, de le f&esevva de (e
Biosfero de[ n0h+sew1. i ii i




cihero: noh{'se\rm{'

8 Qtﬂ'om/ Co Pu"ohrds
(R

Nossaguer

PRUNER PLATO
<oPA DE SETAS

l ngrcoliom%é

B hedio poUo
= 500 g de sefas variedas @do )
' (

B4 (de egue ﬁ

® | zanahoria . 1/ 'l'l'OV'lo

B 1 rema de apio \/[V\&UEQ?” j?;\hgihlo ?JI—S/%YJTY“ es un
b 15 cebolles e te:f dcaov‘ ryaéiciovwl, reco%ida en el

a 1 Pa‘l’a+a OC{WI—{-O' w;i o-h'i(mov\io cuH’uroL inl«a“’eriol de
® T puerro nvertor'® dePLG Riosfera del MNontseny:

® 1 bueso de jewmon = \'-&GSQ"J’: 0 fombién incluge el cultivo de

® 1 picode Et:;zh%i: Produccib"‘ de oceite.



con el Tt oyvitoro

Unew"e de otoio, cuehn o
modes en

\ineulacion
Es uh Pttx{'o priv\ciPo
obumdoh los comcotes 9 lno\ul to

el Lwerto. Tombién €s bLueno. €poce P
o fredicion de reco

les esté wuy orr0igado
iv\venJrorio del paﬁiwohio

cuHum[ ivxlmo'harial de (e Resevva de (e
uol oue lex wo\va»za

Biosfem del n0h+sew1, i

det cerdo 9 le. vi‘{'ivihicu?{'um, vehdiwio 9
eto\bomci'ov\
Lo aufore

sielmpm se

PL&+ o v\u‘hri

oro Lo

crie de conejos- L

ole Vinho.

oo o
o o0
oo o
oo o
oo e
e o o

L
........
e o o
e o o
R
oo o
o o o
e oo

Ingredientes

- conejo
g de c
B 1 cebolle oreceles
B 2 fomefes
: 1/2 {“ de Catdo
1 VeSO de V'h
ino bl
: 2 l«o,‘as de (,awdwco
- 2 rahi‘fas de a,‘eo(rea
. 1 4rozo de focino
- 1 butifarra hegro
chorizo. pimi
® Gl iRl
- Acei'{’e

oo o
oo o
oo o
oo o
e o o
e o o

L
........
e o o
e o o
¢ o o
oo o
oo o
e oo



SOt GYOU

5 Au‘{'om/ ( ocinero: Con
(R

POSTRE _
FLAN Pt CAST ANA

'"5{ edientes

8 1 ([ de note
- yemas de huevo
: 188 3 je azucer blanco
g de casteias asadas

4n con el teyyitoro

buhd&h’{'@ en est

Vineulact
Lo costoio es un fruto muq &
Z0he del n0h+semt1, cuyP oprov
cowdribuir ¢ le. consevvociév\ de

ollo 2cOnOMICO
9 el consu

ecl«ov»«iewfo Podﬁo

los bosques 9 ¢

sostenible.
Lo YCCOL@CCi(I)h Mo de cos‘hﬂo\s es uho
réc‘hw ilnCLuidO en el iv\vethrio de[ Po’h'iwomio
le. Reserve de le [’)iosfero

cuH’uml ihwo+eriat de
del novﬂ’sev\u(. ii

deswr






it e _
: o 4y 05 ANCARES LUCENSES
LU O ST :
| ! hi | L]

Resenvs de |3
2 A Aac Ancares |

Y -I f i _I' ; "

Biosfers

Meny

Fime, premio

5 Roliito de “cocho”
)

\
w\\ Guiso sencijio de jabali
\ Filloas de sangre

Finalicty

Tocino af &speto en pan de
centeno casery
()

\ Caldo de la abuela
\)

w\\ Empanada dos Ancares

\ Feixcs rellenos de queso de
Cebreiro Y Miel dos’ Ancares



l ngrcol lentes

B 1 [onche de jomOn,
lecén, efc

B 3 cosfenas esedes o
cocidas

- uh POCO d@ vino ‘.7‘,04'\00

Vinewlacidn con el territorio

LG crichzo dC LDS cerdos (MCDCL\DS“M eh aueso) eh casa

contintie siendo une fredicidn en nuestres aldeas o los
bm'fm«zas, la compra del ahiwal, su cebado, efc. Durante
+odo el oo par+e de (e ocupaciéh diaria es alrededor de
es+e aLil«ewfo.

Los “soufos” (bosques de castaios) en el oforo se

aprovect\ah fombién por les pioras gque soh (levedes por 8 Autore/Cocinere: Adele Soler Quiroga
los dueios pore gue le carne see més rice, por el consumo -
de la cas‘foﬁo 9 el e,‘ercicio del cerdo. TAPA

Todo esté conectado, ¢ con las castanas, bellofas, e »
| I20LLITO DE“COCHD

P0+0+08 t? Eerzas que PI’OJ(AC@I’\ hUCSﬁOS ‘{’ierms, (,0 corhe
de GS'('OS uCOCLvOSM es d(’, (_OS l«e,‘orcs.
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8 Autora/Cocinera: Adela Soler Quirosa
Cafla
PRIMER PLATO

COPA DE CASTANAS

U"Llllzah‘o a? C/l bol/'ao{,o/n
€h remo; as pilon,
Caﬂla'\olo el d’a C‘xh'{‘ei‘ a S;S/ deseh de %eo(a " 1y ' f
3 Poh’e’“flde Feporagy | e 2005 e of ¢ " Vineuvlacion con el tervitorio
h / e
0214@[& Cuas caﬂlaﬁaS Sin Cdgza ) esfar Pdao(ag. Le cas‘fc’ﬁa, eh meyor 0 menor t«edida, Sielmpre he formado
Cutind, I :erfas de a oo ra 9 Sin P,‘e[ en ung Parf’e de la diefa 9 de le ‘(’mdiciéh, 'fah‘fo humene (lma%os‘fo,
t“‘exo de Sgeceh o est, r 'erharce';(w&fe 2 lvoray)- reco?)ida, e‘(’c.) como cnimal (l,os cero(os, les vocaes, e‘(’c.) ’
C"'aho(o . ‘;ha, ' Ghad, el puerrg ' ( Lo castaino esté infrinsecamente (i‘o)ada o (o vida de (os
Que La‘? - us:do cocido, 1 TL""GI»Og 1 Ahcares, a los “soutos” (bosowes de cas‘(’aﬁos), o sus 36h+€§
de hobey re s o afidorg (s Porfe def l,’%,-o(o 9 o su zbmhao(o: alimenta fodo esto.
Carne iradp (Auem J electricq Con cyid, No hace fantos ainos formabe un Puh+a( de manutencion
ePehdieho(o » € la so[aha a(e/'aho(o ,[:do en los fomilias: se podabah los cas‘{’aﬁos, se Liwpiabah
! i ct ey, i ( T deben las cesteia les “ouriceiras”
, COIIC 'f’@ Vefrag(o £ Pesor irep, pe _ 0s soutos, se querdeben las ca S en eiras
”5[ htes (ecl\e, SeSZ’,,, ha(h‘em‘e ihcorpora:eiwdlehdo el l’lay‘dfdo (construccién zradicioha( pore Suardar los erizos de las
B % Kg de casfanas (de asareq, g ) ho? 329 e. I/O(Ver ol 7‘25 la nata o T la castaias en el mismo soufo donde se recoseh), se secaben
‘(’etmporada o) pi(ohsas) P"05a”€lmog 0( ele iho pera 0(6' afir eh (os "co.-’hzos" (ehmh\ada Je bhibhbres pore secar cas‘(’aﬁas
‘1 puerro € ml‘ 8 mds 'L”"a [a SOP“ (7 o‘(’ros l‘ru‘(’as), e( "Apalpao(or" (Persoha,'e hovio(eﬁo Saueso,
B 1 lueso de solene fresca o )‘? ori‘o)ihario de les h\ohjrcﬁas de O Courel 9 Os Ahcares)
espi (« obseoyuiaba con elles.... Todo esto Parec-’a perdido..i. Pero
pinczo D d foir limpian [ 1 (
. oque € huevo se recoge castene, se limpian los soutos e

5 ~ uﬂpa(}mdor" vue(ve 4} bo,‘ar de La h\ow(’aﬁa.“. §0h ‘(’iel«pos
® bricle pequeho de ha‘f’a para R

. distinfos 9 se mire o la castaia con ofras perspec‘hvas de
cocinor o leche

((A‘hﬁro.
- sal



e| tery ‘Yoro

\/'w\ovlao'\én con
LO\ COZO es uns PYéC+iC0 de, l,0~ Vido en
CG«ZO\dDY@S l,OS nes de SCW

im*eriorizado desde siempr e oue N

Lo corne 9¢ e
consulm0 $¢ chronomicos gue
o acudev\ peﬁas 'mv‘deos por

on de

26 Lo sobreyobl»ci

Con une %Cs‘h(’)ln odecuodo\ oui
i recurse oS 0e

este ohiwoL podrﬁo odecuorse com0

roducci()n.
No lece wucL\o Jﬁelmpo se coc‘mobo en (e

ba"o\ J(mdiciomoh col%c\do o\et Lurro en uno P

o\e ((’,YYO 5

LY
' e e
LI
oo
° o
o
° e
o
.
.......
o o
° e
° o
o o
oo
oo
L)
.

ooooo

v/ L
Vvo)fooo\o ae \aboractol 5
Poner Lo co¥ e con U VoSO de oq ('S ‘/\GS‘\'G oue ey wke
yo W oY fuerz® [’ lo corne 4 d Maw‘ St
W OSCUr % veyejﬁ o Ve e ]
Picor los ceboua 1 eL o'\o 9 ec\mv © i \ .aule
un buen ed'\o Y de oce! e de Live 4 o WO\
v re\, sokw .
GDZ\M :lo er & eueoao Lew\'o'. o\epemo\\e o o\ lo zdag ulue
U(owa'v'\o o\d '\aboU uevové wn P wos © (I;«EMO Zv\
se \Ao%o'. v w\mv\o\o Lo cornhe 9 ov‘\evno\ e vet
do \ (A dos \Aoms\. "
u’::d'w Lo yiw\ehjm 9 lo SGL Cequi’ yelw iel ."l CL::‘:\ o
o es)(é coSt \/\zc\no, '\V\COY?OY(}Y el v'w\o%vel Y}\\wevfch.)w .
Ucliukce \)'\cw)(e e%UV\ e\ %u *o w0 v e i
ro‘\os

l”gk edientes

a1}
z. % .K?) de cerne de ,‘aba(’
- 3!0»\?10 9 froceada |
cebollas 3mhdes
s Pilmiewfa he?)ra en qr
molida e
B ol
B 3 dienfes de ejo
L Pih\ewf’éh dulce
a Pilmewh')h picam‘fe
:;’ L\oja de laurel
h .:\l.«orro vihasre b(,OhCO
pi neh‘(’os rofos de i (
asados PIDV"M (.0 (o)
7
B % voso de aceife de olive

‘1 VGSO de 0‘3(40.

8 : 3
A(“()’(} (,Q)( here Ad s ;() Y ()(A”o

SEGUNDO PLATO

GUISO SENCILLD

° e
oo
° o
° o
° e
.
.......
LI
oo
° o
oo
oo

oo
L)
° o
.......
oo
o oo



[POSTRE
FILLOAS DE SANGRE

l ngrcdionh’/é

pore uhos 18 filloes:
B 1 Luevo
8 300 nl de leche
= 150 g de herina
100 wl ague

=60 g de sahgre comsel,ada

(més sangre, mds oscures)
@ 1 trozo de tocino
‘1 poco de acei‘f’e de olive
B sorfén de 22 cim
B ol (o(epehde de (o sel de [

sahsre)

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vinewvlacidn con el territorio

Eh CS"{'G 20he de (6\ 'ZESCYVG se di(eYChCiOh (,QS‘ ﬁU.OOS

(lnecL\as con sangre de (a2 motfanza del cero(o) de los
“freixés (hechos sin sahsre).

En las 'ﬁrao(icioma(es motanzas siempre se coge (e sangre
coh uh cubo, removiendo en el tmismo seh‘{’io{o L\as‘fa que
va enfriando  se sela; o(espués, se de[a reposey, pare més
forde emboteller 9 cov\‘o)e(ar.

Le dnice finalidad de lo sah?)re es le de hacer ﬁaoas, 9
les mujeres gue aﬂudah en la casa de le matanza llevan
botelles pere llever pare sus casas.

En un "'ﬁrébeo(e" (‘Hia’h%u(o de bhierro fundido en [a fra:gua
COh ‘{’res pa‘(’as) eh Las “(areimsu (cociha 50,’0. ‘{’radiciohat),
con sarfenes de Lierro, en los p(amcl«as de las cocinas

de lera 9 eh (as de sas e induccidn desde siehpre L\as‘fo
a’nom, recién heches o reca(eh‘hdas, son une fradicion en
lo montaire. No sé por gqué no fienen una denominacion de

origeh 0 merce...

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo



v/

0 o\abova(/\o“
e elo'oomc'\bvx constS e en cor* oY ?orc'\ovw,s
oceor0 'mc\mwko en @ espe oro & l
dinw cion ! oduc’w\o en Lo "\ove‘\m“ cocin® boje n '
en o\ fueqP de Lo cocin® Lo ‘r ob'\mwio 4 5-[CA|6”1L6€
ore ?° AT coYosS Desyués se coloct . ocino de cerdo
20 de POV de cevx*ev\ ?mv\ cwke r’( do, de Zeﬁado con co $+C‘i$ero;
formo A solso © P oue S e | fociv® se Vreobv\e deuo‘fag, iz ahas,
en ol pon emas "iﬂho(al P0+°‘+ag q
pan d s autéct
- L\orih: cenfeno coser e
b so(de ‘(Ti?)o q Ce:-.f
viery N
arfega O ‘hadiciohal
ha( ‘1




B futora/Cocinera: Olga Trabedo Dorel
(o

PRIMER PLATO

CALDO DE LA ABUELA

ervor. 14 Se esper,

l ngrcdiom%é

82 (de egua
B 1 frozo de focino o jembn
B 1 frozo de “‘unfo’ (3raso~
del ih‘{’erior del cuerpo del
a cerdo)
L ¥ K‘a’ de patetas (troceades)
s K?) de castanes
B | hanojo de berzas
(froceadeas)
® sal ol 3us+o

Vinculacién con el tervitorio

En Os Ahcares, les inclemencias c(iha‘fo(é?cas son muchas
o‘urah‘fe el ihvierno, 9 pare hecer freh‘(’e a los misimas,
fuh‘fo con el arduo ﬁabaio oue aowu’ se vienhe rea(izahdo,
hecia gue (es comidas fenian gue Pemi‘ﬁr entfrar en ca(or,
con las suficientes celorias para hacer frente el dic.

Uno de los p(.a‘hs més u‘hlizados es el ca(do, cOoh Sus
variedao‘es, pero eh‘(’re ellos en el o‘(’oﬁo—ihvierho,
aprovecL\aho(o los Produc+os de le ’nuerfa, el celdo de
castenas 9 berzes.

Lo bese de este caldo son siempre proo(uc'fos autéctonos e
incluso se Poo(n’a decir ecoU)tbwicos, Y& gue son de aufo-

abas‘f’ecil«iewfo, Proo(ucio(os OY{'CSOV\Q{.%CW(E, de forme
sos‘femb(e 9 tredicionales. M



locen une
Je woso 8¢ v ol pow 5 4 ,
C/E: U“:‘\:S“;Ze w:sa uno POT0 Lo bose 1 otve o7 Lo topo %€ ‘”5[601!6”+@§
pove ' ponod s 1K
o aue vo. ¢ 5¢ o o z:eci , coloce P nche de Wos% (Laf)ihded""O‘SQ de pan
I WOLie ?o:}o& sobre ollo se €€ o e relleno, st o de centeno, ‘f‘riso,
st :@"';‘cf no ‘ Ulvx uno- ?o*o fodo '\uv\*o: ?0*0*0. rf)uehz sal)
?m\nawev‘ s . retleno:
ebollo, chorie> pCIe: e mete o o\ Lorwo, ® 800 g de potot
Se fore : 26 L'ohc‘(‘::: i:Y::i‘::owew*e. de?ev\o\aev\do de géodaias) as (corfedas
Jurovite W% it ® 200 g de foci
de roAUOY el borno © Uit r ser 2 cino (froceedo)
& se pued® oot liste 00¢ ® 200 g de chori
Uno vez lecho, s¢ cort Aroeos 4 rodaffs) ¢ choreo e
ge,vv'\do =600 g de cebolle
(froceade)

Vinevlacion con .| tervitorio M
Un produc’fo tipico de lo montone dos Pncores €3 Lo
elmpo\mdo de paJme. Fue siempre radicion, el die de

cocer el pow, lecer unos ewPov\odas, entfre ellos Lo

de pa’fa’(o.

Es uno de los pocos lu%wes donde se lhoce este fipo

de elmpov\oda, o bose de produd’os outoctonos 4

culfivedos de forme sos’*emi'a(e 9 hadiciomt.

_e
_e

oo o
oo o
oo o
oo o
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e o o
L
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e o o
e o o
¢ o o
oo o
oo o
e oo



g %%t(;»ia/Cocihem: OLSa Tmbado
POSTRE

FEIXOS RELLENOS DE
QUESO DE CEBREWD
Y AIEL DOS ANCARES

l ngrcolicm%é

B 500 nl de leche entfere
B 100 wl de agua

® 3 |uevos

=200 8 de herina

® ol

8 1 frozo de tocino pere la

eleboracion

161






Resara de Bioster

Gry. MARINAS (ORORESAS
%‘; ﬂfmﬁ PO MANDED

e ]
LI =)
7l

Meny

Fime, premio

% Mejilones de Lorbe
)

\ Secret de lubina
'}

w\\ Ternera g "Dulce Lexitim

o”
\ Cafias rellenas

Finalicty

. Croguetas de otono
L)

\ Merluza con berberechos de
W laria

\\ Arroz de otofp
Filloas rellenas




&n o ,
| labOVN T piertes de O Ingredientes
Protocol0 cortodi® €4 edio ¢
lor el ?ere'\\L bie wo&e‘ro‘ choalY o blonco- J L X K,‘o) de l«e[iaones de lorbé
neiide‘,\&o ‘k’ AO co o 4 o Vosfko div‘\l‘voco 0\6 002{*& V\ZS = 300 g de 3(4i$0«h+€§
Yeovrvr'om cor?odo "“w?,\or Lo cebollo <o codito los weii™® 0' 8 une cebolle chetfe de mino
p ty orfe, P0¢ ‘\' ?“0‘60 uin uito d Mbu_,. B iedio pimiento morrdn verde
Por © Gj Jir quiso” Vlcor?ow”'”‘ un PO% o d ?eve\\k. - "LP
olive, & : ocidos, ue W o0 b2 perer

. limpios 11 ience bervi® o ® oceife de olive

Uno ve& OYJ(o "lov'uno. después serviv utilieo ® ol

o0 P os ol fueq® 1 G ® 2 dienfes de ajo

* : 1 By . Dejor g b;\‘: codo We‘\"u{)v" ® un vesifo de vino blanco de
¥ ' Y7 o i gscor® befanzos

Vinevlacién con el tervitorio M
PL&+0 ‘(’-’Pico de (e 3os‘f’rohobm’a de es‘(’e +erri+orio, en le oue
Los sabores se ven po‘(’ehciados por unc lma‘(’eria PY“MG de
excelenfe colidad como es el weiiuéh de Lorbé 9 le cebolla
de Betanzos.
En Lorbe (OLeiros— en Pleha rie. de Be‘(’ahzos) se ihS‘f’O(Bh
les primeras botfeas en lo década de 1950, convirfiéndose en nerc
une de las zonas Produc+oras de Gelicie de magor calided. Qu&oY&/s%c e \jouuobew‘ .
Code o (PYihCiPiOS del mes de oqosto) se celebra en esta 6 g"‘%e’ ,.)B‘E
locelidad le reconocide Fieste del nefiuéh de Lorbé, donde \“

los visi‘fat«‘fes puedeh probar este delicioso fruto del mar. D
En estfe sewﬁo(o, el Wefiuéh de Golicia es un alimento netural i\l\\EA\LL
ideal pere unc die‘(’a veriade 9 eoyui(iéamo(a, por lo que .

resulfe cohp‘,e'falmeh‘k cohpa+i5(e coh Uh es+i[o de vida

saludoble.
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l V\g{cdion’l’og

B 1 (ubine de fameiro medio

" de 9Queso de arzde

® "% cebolla

B 1 ramillete de pere,‘i(

8 "2 fomete

a3 pa‘f‘&‘f‘as de tomano medio

L Pilmeh‘hSh dulce (1 pizca)

® sal

L 3 aceife

® 2 veso de vino blanco

8 10 cosfanes Oprox,
depehdiehdo del 3us‘f'o

8 1 diente de ajo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Vinculacién con el terviforio M

La +emem 30((630. 9 e[ Viho "BLahco Lex-"ﬁlmo" SOh l,os
e(elmeh'(’os des+acao(os de es+ [N rece‘f‘o., Provihieho(o esta
veriedod ‘f‘mdiciov»a( de la z20he de Be‘(’ohzos, 9 siehdo uhe
verdedere ,’o%o\ gue empieze ahore o descubrirse.

E( B(ahco Lex-“f‘il«o ‘(’iehe uh po‘(’ehcia[ i%PDr“Qh‘(’C en le
eloboracién de vinos secos, debido a su acio(ez, en ohos
de o‘(‘oﬁo ca'(ido, exis‘f‘e (o Posibi(idod de hacer vino dulce
de vendimia ferdie.

Dos 3mhdes exposiciones 9 fiestas de exalfecion se

celebron anualimente en el ferriforio poro po‘fehciar este
gran Produc+o: lo. Nostre do Blenco Lexitimo (Paderne, en
,’u(io) 9 lo. Nuestre de Vinos 9 Productos de As Marines

(Be‘h}hzos, en seerielmbre).

------------------------------------------

© Pone e 44 bo lC C/Qbolfa(/jof
ah;" Lei (o: éarhe €h una fuente (
POQ/U’ [0} d p a/OS h\acl‘ Con e Vi
or ofra Pe canela, deg, el d achdosj Pitiienta, o " Z:lce .
€mpora, b; Preparay Un alo(,fo €rior o cocu,,a,,s@‘? lVlg[ COIIG”+C§
e limpia (, 1 corfaditas on verdurag 4,
“ uha}; Carpe 9a Clc(o{; A - K:j de de redondo de
0 arferq €on acejfp o(a a. 0h tn pajy, fernera 30“@ o
§0 inten oliva 9 pereji( 07 *¢ pasa ® 150 ul aceite de olive
"% vez dorgy, T dordndo| ' l
se ;
Cmporad, 9 se de : aa(C ’e( cald, heel virgen | )
ora ¢ f, il COCindin,, y con verd,, ® un vasifo de “Dulce
uel# g (eh‘fo, Vigilang Se durant, fre as de LexHivo”
@ cadg '/OJSug fh © que no g, P * cuarfos gl e{"f':w dientes d
huTos. €gue 9 dého{ol ® scl, Tres dientes de oo,
e

Pil/nieh'h} 9 uhe mlmi‘fa
Peovueﬁa de conela

B fres +c\ui+os de perqil

() B verdurifes de ‘felmpomo(a
ﬁ (puerro, pil«iew{’o...)



l ngrcdicn%og

8% Lilos de menzanes para

asar 0
B une [bmine de L\o(aure de&co
® lelado de nueces 8 ezl a

] a

=100 g de nueces pe(adas 9 Pasa), por [z/ar £ play (o e. HOVh ea “W"((a, =

Picadas £, el p l / a fdora / S‘uﬁcieh./e Min fos Cucay
8% de litro de note Ee([ehar ; 0 hace, %a~[fﬂ‘ro Ucir o, f:f POdey pelayy
® 2 clares de huevo COZOCW eh: hca%s co e co c:( ; ') Pasfe[: .

] €]

a60 g de azicar Ae[ao/o de % de { . ~ ar "

® 50 il de miel 7 €Sl
B crema de cardamomo

8 250 ul de leche enfere

-’ yemos de huevo

B | Luevo enfero

=60 3 de ozucar

8 10 veines de cordamomo

verde

Vinewlacién con el tervitorio M

Se frefo de una recete tradicional gue apues‘fa por e
ewPLeo de produc‘fos de lo zone; el hecho de ser una
comarca produc‘(’om de leche (parf'e olfe de lo Reserve
de Biosfera: Prihcipoh«eh‘(’e AYOV\SQ, Curﬁs, gobmdo, ’rixoa,
Abe Oho(o) he hecho que muchos ehprehdedores/ as de

le Z0ha le den o la leche un valor anedido Proo(ucieho(o
gueso e incluso helados con diversos sabores, los cuales
se mariden con pos’hres ‘{‘mdiciom(es como es+e. Exi:‘feh
odemds excelentes manzanas eutéctonas Sa([esas oue
Pemi‘f’eh uh lmwida[e Perfec‘fo.



Ingy edientes

Protocolo de e |aboracidn ® 1 (o de leche
Pare el relleno: 8 150 ¢ de heri
Cofrito de Yocino, cebolle, ejo 9 Pere]i[, ol que le - 100 Z o(ee ::'.T de Callobre
onodiremos (os sefes los costoines cocidos (todo muy * 150 e
Ul 13 de SC+Q d
picodo). ®50.4 s de femporede
Paro los crogue’ms: a50 s de :G#QEM
Freimos lo. herine en el oceite cociémdo[o o fue%o (ento e [?; LZ ocino de cerdo “celfa’
sin gue s¢€ dore, oﬁo\diwos (o Lecbxe ca[iewfe 9 removemos _Ce ° P@V“e;‘* de Pao(erhe,
Losto formar une becLoweL espese- Ein medio de le coccion, oo Perefi(, sal, Pihiewfa q huez
mezclomos el relleno 9 condiwew{awos con sal, Piwiew{'o\ 9 - :OScada
sto. Deiorewos enfrior pore lecer los b2ves @ e relledo pare
rebozor

nuez WOSCOdG (}L %u
CYOOVLAC'{'GS, WUC LUC%O {'YEiYCIIhOS re

q pon ralledo. ()

bozadas en harine, luevo
| cceife pore (et

Vi 6
v ﬁi\djajn con el territorio
oraado de forme 'Hodiciov\a( coh Produc+os
i Novio 308

ori:())iharios

de (.0\ 'ZCSCYVG de (.0 Eiosfera.
e
M APA NS D )



’Vlgr edientes

- K'3 de berberechos

| uho lmer(uza (2 Kg)

B une cebolle chate de mito
B un puerro

B un celabacin peauen

B cceife de oLivz -

L ) Pereii(

- scl

\Vinevlacion con e| teyvitorio
Lo zone cos\Lem de (o Reserve de Eiosfem
de exce[sze ca[idod, como
n o %as’HOholm'o moriden
Perfeo‘l’owemLe coh cebouos como le. "cLo+o de niﬁou,
variedod erdiciov\o[ oue se reco%e ow{'es oue eL res+o,
debido o[ bev\i%no c(ilma del [iJ( oroL
Es une ceban dulce, suove 4 Y sebrose,
wav\+iev\e uh Li%ero Picor 9 oue le lhece muY aprecia o
pore el consuo en cmdo. Des+aca s uso en p tos
Jﬁpicos como le: ewPo\hado, 9o oue ho L\uwedece le:
A aL%o oue los woes‘h'os po\haderos veloren.
ﬂv\ua[b».ewl’e, se ce[ebm en ino durov\“’e el mes de

[ osto une %rah ﬁes’b de exaHaciév\.
Le lmertuza ithuio\a en el seuo “Pescaderios",
scodos 9 mOYisSCOS procedem de lo

ofvece proo\ucciov\es

LOS ECYECYCCL\OS, o,ue el

PEYO OV(AC

aram+iza oue los pe
?[o“'o ar{’esana[ %oue%o, coerumdos bo'lo cri+erios de
sos’femibihdod.
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Frotocolo de e|aboracion
g@ POV\C [N CGL@M+0Y uh ‘POCO de O«Cei+€ Vl se YCI/\D%O« eL POu,D
+YOC60~d0 iuh+0 conh e{, 0~i0 U‘I LO\ CC!DOL[O« '{'YOCCQJO\, se veh

o\ﬁodiemdo los demés verdures, el Jrowa+e Pelodo 9 Picado 9

e[ Vino.
Lem dororemos e[ orroz 9 oﬁadirewos [o

YG eh [0 POC[
l CGLAO. DCiOM«OS cocer /lS lmihu’!'OS Ul

wezcto oh+erior coh €
en es’ha wowetho decoraimos con les caeraﬁas 9 les se+os

S minufos imds. 2

¥

reservados, 9 deiawos

n con ¢l teyyitorio
En este arroz de ofoo se ieroduce el sobor de
c-uiha I‘Piﬁeim“, o[a!mda por recov\ocidos cocineros
cue%os, 9 Losjro chore Y eSCOSC.
Zle ewPlea tombién lex voriedod outoctone de
+owo+e "Ne%ro de Saw{’io%o", Los’{' o hace unos 0h0s
Préc’ﬁcowemLe desaparecido 9 recupemdo en el
Cev\‘hro de [hves+i%ociov\es A%mrios de nabe%omo{o. Su
co\mc‘{'eﬁs‘hco coLoroci(’)v\ 9 su forlma irre%utar hacen
de él un +owo+e pecu[ior, coh uh sobor ¢ +olma+e “comd

LOS de Oh+6§u .

SC ’('Y0~+0~ de uh PLO’{'O ole '{'CWPDYOJC\ PGYOx dC%US+GY eh

Vinevlact

LOS Yes’{'oumw{'es odLeridos [oN L& nww "f&efuxios do
U ﬁuj( om/ Cociher

MNorie Jose Fomldo Gorcio

Eer%ov\do,

Yi0 nondeou, en los municipios de ﬂmv\%u,
Retenzos, Poderne, Nitro, Ozo- Cesures, Coiros ©
[rixoe. E[ uso de se‘{'os en es‘fe ‘Hpo de PLO+OS, PO‘(’ChCiG

Lo uni(')h de Los es‘{'ob[ecihieh+os de ‘{'urislmo rurat coh

(0. notureleze.
M ..........
..................
...........

SEGUNDO PLATO

e e 0 o
e e o o
LI
..........
e e o o
oo o

’ Vlgrcalicn’fog

=250 g de arroz

8 650 il de celdo

e Pouo de reze ‘Pineiro.”
= Pil«ieh’('o verde

o 1 calebecin

- puerro

® 1 fomate hegro de santicgo
8 1 cebolla pegueha "cebo(?a

de Pademeu
=100 g de cl«ahpiﬁov‘es
=50 3 de boletfos
=50 g de niscalos Que
sofreirebuos, con aceife
perefi[ 9 a,’o
=100 g de casteias
precocidas 9 frites
B un vasito de vino ‘brenco
lexitimo”, ao, azafrén,

aceite 9 sal

o

-

TOND

e e o o
L)
..........
o oo



AmLom/ Cocinere:

cumNerio. José Forcldo Garcia
[POSTRE

FILLOAS RELLENAS

l V\grcdion’f’oé

Pere los filloas:
125 3 de herina
B 2 cucharas de aceife
8 2 luevos
8" (ifro de oguo
® 5ol
Pore el relleno:
« 150 g de casteies cocidas
® 100 wl de nete
8 Un chorrifo de anis
® Unc cuchere de leche
condesada, miel 9 chocolete

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo







Meny

Frimey premio
s Soos esquencidos

N\ Caldo de castanas

W Conejo con verduritas é
W\ patatas fritas redonditas

\ Tarta ge Calabaza roj ¢on
Mermelada de yyq negra
casera

Finalicta
) Filloas relienas de lacon y
Zarrotas

\ Sopa de hueyo
w\‘“\ lc_%nggﬁggn pimientos y

\ Fritos




Mg{col lentes

cestones (une docena)
Queso de friol

pulpo

menzana del pois

cervezo aloumine de (’“30

SO«L ﬁh& t1 uhos PDCGS

escemes de SO‘.

acei'('e de ovuirosa de o(iva

uh poco de Pilmeh'{f»h
picawfe

® un voso de leche del pa.‘s

- (isto por® comer: i
Vinevlacion con el tervitorio fopue dlee 1
Arawi‘fec‘fum de la "Tapa", consta de fres elementos
fundomenteles: castana (de Calde, Lu?)o), gueso de Friol 9
Pu(po de Burele.
El por gqué de lo mismo viene de una historia conteda

por gecuhdiho, gue me heblaba de las restricciones de o Jovier \Iei%a
os‘(’ uerre; époce en (a oque Las lmadres L\Qd&h meqic pera C ihero: Morlmo% oV

s P 9 Qquor/ oc

dar de comer a su fc\lmi(ia, donde (e cas‘f‘aﬁa lo oue S AL\/NCZ

uLubiera" ere lo bese de a(ilmewfaciéh de muchas fam(ias; C’

el gueso ero fombién un elemento bésico 9 ‘Hpico del rural TWA’

30«“630. Como elemento innovedor infroducimos el pu(po gONog

por formar par‘fe de nuestre culfure Popu(or, esPeciaU«eh‘fe E'QQ,UENC‘DDQ

eh La ciudo.d O(e Lu?)o.



Qu‘bm/ Cocinera: nariha geiias
(o Carbelledo

PRIMER PLATO
CALDO DE CASTANAS

l Vlg{cdicm%é

B un frozo de lacon o de
tfocino

L X K.‘o) de castanas

L ¥4 pc\‘{’a‘fas Smhdes

® ol

B cceife

b ) pilmieh‘fo dulce

B ¢jo pora el rustrido

Vinewvlacidn con el territorio
L0~ CGS+0~7\O es uh Produc‘h) de 0+0;D. Desde SielfhPYC eh
i aﬂuh‘fawiewfo (Castroverde) hubo “soutos’ (bosovues

de CQS'{‘OVIDS‘) 11 eh 6( mes o(e hOViC%bYC se SOC(Adl’Gh ‘,OS

cas‘h}ﬁos, se recogich los erizos, se levaben a lo "uriceim"
(cohs‘f‘rucciéh 'Hojiciov\a( pare tamaro(ar los erizos de

los costeies en el mismo soufo donde se recoseh) se
1Lapabah Con unhe copa de “fentos’ (Le[ecl\os).

A o larqo del invierno se ibe con uahsazo" (Lermhiem‘h}
asn’co(c en forme de peine Smho{e con uh Pa(o cruzado
gue hoce de man o) o sacar las casfanas de los erizos 9
se lleveban para el consumo de los cerdos 9 fambién para
le 3eh+e.

Los cestanas se comian en el ca(o(o, asedas o cocidas

("villss") gue se echoban ¢ (o leche.

(EN



Vinculacién con el tervitorio M
El com,’o es un cnimal gue siempre hemos fenido en casa
para nuestro consumo. Es facil de fener porgue come de
fodo (Eerzas, reholaclf\a, ‘hrizjo, manzanhes 9 castanas en esfe
‘fielmpo, también hierba verde, sece, efc.)
Antes el conejo solo lo comion en ﬁes‘f’as, pues (o lmm?on’a
erch pera vender en (o feria, 9 ahore es considerada
une carne de co‘(’esor-’a ihferior a( res‘(’o de (as cornes 9
resuHa dificil encontrar coheio en el ment: dicrio de los
resteurantes. Sin eh&arﬁo, es uha carhe rice en PYO+€:MOS,
Ea,’a eh grosos co(es+ero[, con un alfo confenido en
l«ihem(es, l«ierro, lmashesio alfa dosis de viteminas del
grupo B. Es wuv( buene pere los/les deporﬁvfas pues
ouheh‘f‘a el ‘(’e,‘io(o lmuscutar.
Por lo +Gh+0, “comer coeuo", una de las mejores carnes.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

AN en
\ 6\3‘70Ya phorin® 4 s '\7;)"‘60 un
FYO'\’OOO 0~ on frozos: se ¢ oliewiter s¢ of By
S orte el conel® In sceite 2= ;cw\ pore o
:’v\z gof\'é"" doh&todos " e VO 0I00 o 0 o le lo. s¢
poco de los o\oso G0 o ‘;e SOIUYé d (vewdoels ,
Uv\(} ver ovU\e Vlv\c‘ o CL 0\06'\*:/\' 30 on {’YOZOS EYO‘V‘ . ejv\ lng_rcdlCH'f'CQ
or ¢ orth Y0 i
e{'\"ﬁijs ol, (o Cebjgi P w—bd, L SL’Z:'\:(: ' medic "‘0.\ ® uh conejo medicno
) te de o° ° '\'Owloiéh e de Vvino blonc ® lorino
diex e.u s, los pi A buen kO 4o poco € ® 1 cebolla
L&WiV\‘ O( @L ?eve \L e U‘C + eWoV.‘eM ¢ A s ‘,\OY(}S a -
d‘e LOMYe‘ 1 o (’LA o en lDO A uno G'O
< deje locer 3?}0. Al co ate 4 s Piwieh‘('o verde
o cuc‘nw"‘h on abw\o\oV\J(Q o ) ® 2 zenchories
st L vedord oS G - sl
Freiwmos los ? oL conelo ® vino blanco
orvilmoS - Lo,‘a de laurel
L 3 pere,‘i(

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Autora/Cocinere: Narine. Seii
g c(;rz:fl(edzc hera arine C!OS

PosTRE

TARTA DE CALABAZA
ROJA CON
RERMMELADA DE DVA
NEGRA CASERA

lngrcolicni'oé

- % K,% de celeboza roje.

® 1 sobre de levadura

B 4 luevos

8 1 botfe de leche condensede
pequeno

@ ralledure de un limén

® 3 cucherades de harine

8 1 chorro de anis

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vinculacién con el tervitorio
Este Pos‘ﬁe esté hecho con un Produc‘fo ‘(’-’Pico del

ofoino, la celabaza roje. Es‘fa se ewptea sobre fodo

pore hecer pure, q en este dulce tiene un sebor

QSPCCiQL, ovue ho 30!8‘{'0 (2 +Od0§/0§, POY eso se colme
COh lmertmeLada de uves oyue Le da h‘w? 'c)ueh SQEOK

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Con C
h‘ih‘[fo&- a ﬁ
$ 2a

parfar €hmo
rrofas las Aacez\ozssao [i:l Mgf CO“@VHL@Q
ai?aa(ih‘os alos filloe
4 reservq,, arrof ® 4 Luevos
e . = 380 g de herine de ‘(’ri?)o
do [ bol hast, £ o 250 wl de egua de cocido
Y49, podesp 250 wl de lech
4 poco o(eP €08 aiiay - - g feche
o oci, ‘igua)_ Eoos ® 250 wl de egue
© a”“dihmg i L 3 1,5 cuchoredifes de sal
® focino pere wntfer (o sartén
5 S una cq M
en 'fhap,s to: “"(ralad 9enerpgy de a locon
L} zarro'hn (wacro(epio'fas)
" coaczo 9 Ghad g ® 1 diente de ajo
0 agre ® cceife de oliva
‘756"6 ! Sl e ® bechomel

Vinenlacidn con el territorio
Auhawe en lo ectualided resido en Luﬁo, vengo de (o zona de
Terre. Che (Cospei+o-|20és), cuqe base econdmica es el sector

Prit«ario, Prihcipau«eh‘fe Sahado vecuho g Porciho (+ociho, 5 ﬂu +or0~ / C,ociv\
(o

locén), aungue fombién podelmos encorfror mucha exp(o‘(’aciéh
(éctea 9 azjn‘co(a (leche, huevos 9 ‘ﬁriso). Lo Terra Che (fierre
uahau) camc‘{’erizada por sus iraho{es ex'fehsiomes de ‘ferreho TN)A

' e o ELLENAS DE
:((i Zioi(j:;)sdzu; ::S LE; :SZ?;;)) onal podewos enconfrar gron F‘ LLD A g l?,ELLENr Ag
. M LACON Y ZARRO

era: Lucio [opez Nouriz



e Aufore/Cocinere: Lucia Lépez MNouriz
(o

PRIRMER PLATO

SOPA DE HUEVD

l ngrcdicn'f'oé

ek puerro ﬁ
1 i " 2 ' '
T Vinevlacidn con el tervitorio

: cari:s:( de (Fouo Qutnoyue en la actualided resido en Luso, provengo de la

gceite de oliva zone. de Terra Cha (Cosyei‘fo—flods), cuyo bose econdmice

- wt es el sec’(’or Pirlmario, Prihcipa(h\eh‘f‘e 3ahado vo.cuho

® T huevo 9 porciho, cuhgue fambién poo(ewos encontrar muche

b Pere[i( exp(o‘faciét« (éctea 9 asr{co(,a (verdurcs, huevos a[o).
@ Le Terra Che se camc‘f‘eriza por sus 3rc\ho(es exlehsiov\es

& oceife de olive de ferrenos 9 Pmderfos v en le época ofonel podewos

a2 1 o(ieh‘(‘e de a[o ehcoh‘f‘rar Srah a(iversio(ao( de se‘f’os 9 l"ru‘(‘os.

L Pilmeh'H)h ol 3us+o



Vinewlacidn con el territorio
Auv\ovue en lo ectuclided resido en Luﬁo, provengo de la

zone de Terra. Che (Cospei‘fo—l?oé\s), cuya base econdmica
es el sec‘ﬁ)r Pirl«ario, prihcipath\ew{’e Sahado vecuno v
porcino ('owo), cuhgue +at«l::iéh Podel«os ehcow(’mr muche
exp(o‘faciém (éctea 9 aﬁn’co(a (piwieh‘{’os).

Lo Terre Cha se cerecteriza por sus 3mhdes exfensiones
de ferrenos 9 pmder.’os Y en le época ofonal Podewos
chCOh'('YGY SYQV\ diversidad de se‘f(m 9 fru‘f’os (codaﬁas).

I

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

l ngrcoliom%é

® 300 g de lomo en roda,‘as
generosos

® 1 pimiento verde

a1 Pil«iewfo rojo

= 100 g de castenas

® ol gruese

® cceife de olive

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



6 Aufora/Cocinere: Lucia Lépez

. nouriz
POSTRE

FRITOS

l ngroolicn’l‘og

B 6 |uevos

- 500 g de herina de ﬁiso
B (evedura en Po(vo

B 250 wl de leche

o 250 wlde aguo

8 13 cucheradifes de sal
® oczucer

s Qbuhd(}h‘{'e OCCI'"'C PQYQ fre-’r

Vinewlacidn con el territorio
Auhowe eh ‘.0 ac+uatidad VCS‘idO eh LU%D, PYOVCV\SO d@ ‘,0

zona de Terra Cha (Cospei+o—|20és), cuye bese econbmico

es el SCC'(’OY Pirl«ario, prihcipa(heh‘f‘e 30!/100(0 voa.cuho

9 porcino, auhgue ‘(’almbiéh podelmos enconfrar mucha

exp(o'fociéh Léc+ea 9 a?)r-’cola (verdums, l«uevos a,‘o).

Le Terra Che se camc‘(’eriza or sus grandes exiemsiotnes
P )

de ferrenos v pmden‘os v en le época ofoinel Podewos

ehCOW('YOY L‘l))'ﬂh diversidad o(e SC’(’QS ‘1 fY(A'('OS. ii






fto Ei!!‘l \’d.t

ok g

Goros -Hurs

Meny

Frimer premio
% Bolo prenado
W\ Empanada de forquellas

w Carne de Cachena de olejas
\\ quisada

\ Arroz con leite o forng

Finalicty
% Peixes do rio Limia

“'\ Callos limiaos
W Galo pica no chay
\ Filloas de Matanza



- Mgrcol lentes

: 1 K?) de harine de maiz

300 g de herine de
centeno

% 500 cgue

= 20 g sel

s 40 g de isco (levadura
gue se 3uarda(w de una
semano poro. ofra)

‘ .
2 CL\OYIZOS‘ o(e carhe

Vvitorio
bou,og de POV\ ovue
LOS ‘PU@leS Vl erch

n con el te
peovueﬁos
J( orios de

Vinewlacid
Es‘{'e pLo‘{'o cov\sis‘{'e en lhocer
se cocio en los hornos comuni
especiatwehjre pore los wikos.
[os hornos soh 'luv\Jro con comod?os 9 molinos, une de
les comd’rucciomes comc‘(’eﬁ&icos del "cic[o deL Pov\".
Eron construcciones %ev\emtwethe de uso comuw’mno, 6 Au‘{'or /Cocinero: Avtum ‘{'Nmieh'{'os del Po\rovue
- ) Nodurel Beixe Limic Serre do Kurés

coms‘l’ruido por Lo vecinos Y o(e uso Por +uvhos. Emn
se reLomec\h
TAPA

(ugores de encuew o de Lo vecihd&d dov\de
goL0o PRENADPD

cuev\Jros <1 se GW{'OV\OEOM COWh%&S.



Au‘f’or/Cocihero:
. ) A‘?Uh+0~bhi€h+0 de Eh‘(’Yib»\o

PRIMER PLATO

EANPANADA DE
FORQUELLAS

Mgre/ol lentes

s 70 g de lmah‘f‘eovuiaa de cerdo

= 10 g de levadure prehsao(a
de pahaden’a

= 500 g de harina de maiz

a 250 3 harina de cenfeno

8 10 lhuevos

® 2 dl de leche

® Sol y pimienta

- 220 g de chorizo de carne

® 400 g orejo de cerdo cocide

s 400 3 de pencete desalada

= N0 g de cebolle

a N0 g de Pihi€h+0 rojo

= 150 3 de pimiento verde

a 15 g de ajo

8 2 dl de aceife de olive

® 1dl de eceife de olive

® 0,033 cl de vinagre

= 30 g de 3rahada

u
el rp
10 g fau l: Péisang (f:
" tng le%éleh el (fina), of Pitiento ye, principios de pos oducto derivedo del

- Aon‘a(. a se ca(,'e,,,.fa . . er Lo (Mueua es uh pr " levo owwhdo en

chorj eas; d PUes gy e1e de oliva £ rdo (CWB“JﬁdO) aue > mOYiC echo
208 corfa,, hadipog (, ba 7 Sofreippg cel Jesde aue ¢ fiene wmemor!
€servay, o " peisang £, dejah‘ze a9 log Lo zone: i cerdo, ofo, orégano,
S co

ne ‘
K (? cct::l‘a:&; co boze 9 pimewfo,



| ' wisO- C\O
n con AT oo
\/'\ V\(/\"A\ea oo wo\o VOC‘Z:;::W e U;Eio;fem ?G‘h}*m
l::\ (:;:‘M o' Gﬁz;sﬁsj(wés ?rmd? Limew *e
T C;:SZ:—\;Z:::‘AG &:ov?:’:to Zd Wvaio '\)er(ecj( omenw i i
ESA(L;*\;ZC‘}:E:; oroq fio- cbrup
A

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

l ngrcolion’rd
s K?) de rebodille. de

cachena

15 Kg de petates

1 cebolle Picada eh paiseha
(fine)

3 diewtes de cjo

1 Pilmieh‘fo vero{e

1 Pihi€h+0 rojo

2 zahaLorias

1 d( de vino blenco

20 cl de brandy

2 dl de salse de fomate
500 3 de niscalos

sal

Pil«ki@h‘hl hegra acobede de
moler
herine

3 d( de acei+e de o(iva

ca(.o(o de corhe

2
%)
o
o
Q
L)

U Y ner () (%] O~lm| nlo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



8 AM+OY/C/OCih€YOJ A(?Uh+00hi€h+0 de

(oA wa’rilmo
POSTRE

ARROZ CON LEWTE 0
FORNO

s el

Mgrcdicvrfcé henfequils

(de or

® [ de leche PRESE,
- 125 g de ozicor € presenty e

- 125 g de arroz canela espare;
8 1 palo de conelo

B 1 ropme de vainille
B cdscore de limén

- yemos de huevo




Mgf edientes

: pzeces de rio (60303, escalos)
[ de acei‘(‘e de oliva

\7»/0'\’000\0 e o bovato\
@ von 5 PP o e ® 20044
gor\'em se ?ome [ cokem’for e. ocel . -l g ee unto
DNiewtros echom0S solq 7™ bt o {1 d & pimienh
oson P07 lorine- 2 - P; 'e; o dulce 9 picante
o S S
es?ovcio\o o orvibe 4 5¢° arine
de WoT-
Vineulacion con .| tervitorio M
Eere phﬂ'o se sirve en le Fest do Peixe en €
o um’mwiev&o de V)ohde. Es+a Fes+a do Peixe es uho de
les S ah+ic5uos de (e Provihcia de Owev\se. Sur%e de La
ihiciaJﬁva de un %mpo de owi%os ahciomodos [N lex ?esco
se celzbm dasde entonces, oulmethohdo code oo €
dores gue ocudem ?oro por{'icipor en
or o e . yfor/Cocer® utonieto 4B

iimero de pesce
se lleve & cobo p
(e Fedemcibh

ol Concurso- Este,
cov\‘lthro del ou‘w\’mwieujro de Bande 4 de
Gollege de Pesce, 9 <olo odwmite (o pesce de boge 9
escalo. T NP A
PEWXES DO R0 LA



G Au‘f’or/ Cocinero: ﬂulum‘falmieh{'o de
cum Lobios

PRIER PLATO

CALLOS LIRMTADS

Mg{co“cn'fog

L W4 Pa‘fas de fervera

a ogue de cocer los Pa‘hxs

a Kﬂ de Sarbahzos

® G clovos

-’ chorizos de carne picados eh

& foredes fines

L Y 1 cabcza de a,‘o

a 1 cebolla

® 1 1rozo de focino deselodo

® pinienfo doce

L 3 Pihieh‘f'o picah‘fe

& concerfredo de callos (61 K3
de e&éwaso de fernerc)

® «l

hu
. ha Ol[ﬂ Pohehwog e(
Saréahzw/ la

2g9ua de

pPencetq, los ¢

Yue incrustay, o lo

v/
\ineulacion €0

%h ;'Le::: (:i Los C/ouos Lil/v«iO-OS le
(ie Lo'oios dov\o\e se pr 7oy ?Gm de%wbdb

YO«Ci ownes

osist entes.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo



l ngrcaliom%g

L Wi 30&03 de corral criados
en lo case

® 2 pimientos rojos

® 2 pimientos verdes

8 2 cebolles

B 6 dienfes de ajo

L A4 K‘S de pa‘(’a‘h\s

® S dl de salsa espaﬁo(a

« 200 g de almendres
marcone fostfadas

S Z c“ o(e acei‘(’e O(e o(iva

a 1 [ de acei+e de 3iraso(

L 20 g de sal
L Y 10 g de Pilmieh‘fa hegra

acabao(a o(e l«o[er

. LoCiC o -
"llo_ v oS | 06 solo, LT ® 1 cuchore de mosfeze
Det S o 0- e &es?ués los = 300 g harina
] dos 4 s en 0S8N e .
! dros Toste (os doro® de pirien 8 | Lofella de vino blenco
' t (/YYV{'OYIO , olwen totos 4 de sl 9
\/,l V\Q\lla(/lén (/OVE e:)lPULw Fieste del Galo aue Pica Pel%;oS l‘}zc?a(:&o q Yec*i(’\co'/““ ¢ : ;g Oc( o(j b‘;ahdz {
irve en P o~ Todim e Tomate frio
E§+eLPSL&+EOSZMSCC’20‘1“M+OWiCh+D dde nU‘“‘ESPL0+D slre dedor %ESENTQCL:%ON s de borr® 3
en el due vidos en ¢ ' L . n CO
. 4 de ser ser bierno locel & rve @
et o foen e 11 T e e
nO! S | o~
Lssuveciv\os de o zove ?Noolowes ue los vecinos olimerten . A uh+0%nev\+ o de Nuios
arol. Lo gue ¢ Pw)reh LC e|,\ "VO de cocinorlos conserven 6 Autor/ Cociner0: 79
ne : o Lo bor Juctos
lo onimeles pore "W'i’ Lose de pYOu‘ﬁc S 10
2[ ‘;Ast o de un %olto ohwev\t‘:::f :*e 1o lo f esto’. Luego el QBGONDD PLN

hoquwLeS- de ob t PYOPiOe coﬁ?fw o los vecinos pore 2 G ALO QUE P‘CA

m,lwﬂmwi@“

5miCO- L ’
ok Léostm'hizv\cc:)éh del aulthmwiehJ(o es buscor & NO CH AN
Adet::c;n‘ge (e %eh+e coh eL fes‘{'e'lo

impY i

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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8 Autor/Cocinero: Aﬂuh‘fo\wieh‘fo de Lobios

.
POSTRE

FILLOAS DE

AATANZA

Ingredientes

LA g de harina

® 6 huevos

® Sdlde leche

® 1 pedezo de sal

® ozicor al 3US‘(’D

® Nclde sangre de lo.
mofenze

& focino o buow(»eoku&

'{’OYYH'OY'IO

OVI
((kO\lO«V 208

scién con el






Pl

Méﬁoﬁ-‘.:h

RESERVA DE BIOSFERA

Meny

Fime, premio
% Rolas de escarola
W\ "Dliago” con higos

\ Calamares rellenos

\ Tortada de almendra

Finalicty

€on centolla

v .
\ Berenjenas rellenas
()

\\ Perol de pescado al horno

; Caracoles

\ Pastas Mmenorquinas



los “y GC Jos
sliente . los Jdos W
M Los frev® ruientes
d i ' ' \
Vinevlacidn con el territorio dovodos

Las “roroles” Yo cperecen el Llibre del Cocl del
Nestre Robert del siglo XV eleboredes con cuchere
pora cov\seﬁwr bocajos redondos de cua(awver
Produc‘b rebozao(o origen de la ‘f'elmpum jeponesa
mPonLada por Imisioneros. Persisten en Menorca con
dis‘fiwfos ihgradieh‘fes (Pescado, corne, vero(was,
or{’igas de war) como cocine de aprovecbah.ieh‘(’o Las
mGs apreciadas, coh Uh Produc‘(’o humilde excepciorna(

eh LO« iSLOG l,d CSCOYO‘D, G veces COh bhi%as de PCSCO«dO.

l ngroolicn#/é

® 1 escarole

B | cebolleta

L 3 a,’o

L 3 Pere"i( Picao(os
& 2 huevos

B pon rallado

B lorine para rebozaor sin huevo

(Yo(aho(a, lZo%aL o Mol de
Picé)

® | sobre de evadura en polvo
co(omh‘fe c\r‘f‘iﬁcia[ (e( que se
use. pare les Pae((as)

| cerveza o sifon

sl

L 3 acei‘(’e pore {,0 fri‘{’ura

N«S

® ool ogmeres {1 fenorco

Ta (AU
Teh

120LAS DE ESCAROLA



ﬂujror/ (C ocinero: \\osep Alles

Calve

PRINMER PLATO

«QLINGD" CON HIE0S

aceite A mos sied, Cuclo

7 enel f”eirehos
oy rod&/as (orl

! Loy Lo ceboy,
‘VlgrédiCVl'f'Cg *Oh‘afes cOrfa 208 O(e U ded f lP’h\leh'fOS‘ ro/'OS
s

8 1 Lilo de fometes de verano ~ ( Ofrj

bieh lmaduros

® dos cebollas blancos secrefy 4 [ 9 ec’fiﬁcm“oS . mas o Inenog

Srahdes erviy por o 'Gigua ¢ que hecesayj,
a dos pit«iehjros verdes el monent, e V’gf(are‘ho la o - llva de aegar o $

e R 1
® dos Pihiehjros rojos puina ﬂh'ferioa: veahos € ehpie, ue 2’ 9 justo e, , O\ l+OY‘O
Iq a U ST
B 4 dienfes de ajo ["'63 9 léevahog :‘Zer el l‘erVOr Pa:lcer la es \/"V\(/vlaQ\L(ZV\ heo de Lo cocin® J"M\‘Z.Zto
.. os mesa Qhog d ( b mOTiC mer & i

perejil Platos foy o, 0 (g Py El lodo e o, POYO €0 tdo

@ oceife de olive cada uho de el( Iy Cj e re‘éa"’adas d, “eios falm?egiho Wey\oYWl.‘dh o cent b UBS‘;’t ido 1
( € espeso " “penderg de ¢4 € Pan en desoyun© Olmid® ciones & or
- s o "7 el cepty, .l Como [, querany on el des VlL " utiquos emigr  de fewpored®
Qa AN [0 i e

® ogue de %‘Z lah ejas de potata, . esa platps con incluso en todo o (os %red ew morido
w rcbancdos de pon del di - s con rpr gl AT s ol ) 2 0T clim o

enterior o pon de sopas 1 "ojas (espé":obos S‘Los ligos, Pe" ® ef Zﬁév‘ aue define

sow eLy .

e P ftos. For e idod 4 205
: Inisos frescos ((lamedos p‘i o 1o de yido menora

“a(e CYiS+i0h0" en nehorco) el w000

L Y Pa‘f’a‘(’as fri‘(’as



l Vlg[@o“(’/l’l’f’cé

8 1 colemar por persone de
fameino mediano mds uno
pere el relleno

B 2 cebolles 3raho(es

s K3 de fomates de ramallet

B (itro de leche

B una reme de canela

® posas

B pihones

L Y ocei‘(’e

| Larine

®sal

: Fibnieh+0

6 Cw ryodo-
‘ e
'i' a ‘Nue\;\’\&o&wme\r& un 70¢°
solse
Vinewvlacidn con el territorio

Se entiende (o calidad de estfe PL&'{'O 9 su va(or,
relacionado con las ah'ﬁsuas arfes pesgueres
Sos‘(’ehibles, al saber oue ah‘(’i?)uabheh‘(’e es‘(’aﬁa

en lo mesa por fin de aino. Presenta variantes o Ateiahdw‘ u\uomeola

apareh+ehehjre muy sutiles pero it«por\LahJ(es en cada 5 AU"'EY.‘}/ Cociner
localidad de (o is(c\, COh Pa+a+a 0 bomia‘fo, con carne - C’a IS
o solo con +eh‘f’¢icu(os 9 a(i+as, con o sin leche. QEGUNDD PLK(D

CALN\I\N?.EQ RELLENDS

_e
—_—



imero: 3. C los Comps
futor/Coch . emorce

POSTRE
TORTADA DE

ALM\ENDRR

l ngrcdicn’f’ eS

= 600 g de almendre rallode
® (600 3 de czacar

B 9 Luevos

L pie( de limén rallade

a CO«V\C‘.&

B une cucharade de miel



l ngrodion%cé
=500 3 de pates de centolla

0 CGh re[o
8 2 cebolles 3mhdes
B 1 Lilo de fomates maduros
+ipo pere
L ¥ Piwieh‘fo verde
83 dientes de cjo
B 2 Lilos de cerecoles
® sal
B oceife
® ogua
a’ L\OiOS de leurel
® fowillo
®opio
L 3 L\ier(m (uisa
® linojo

Vinewlacidn con el tervitorio

Expomwf’e de La cocine de produc‘(’os de reco(ecciéh

‘Hpica de nehorca, con une combinacion de mar X Lnarioho Vodueu
montaia fuerte en sabor por el uso hebitual de Au—{-oy/c,ociherol nuovue
los ‘hripas, coral u ofres parfe: del marisco en (o 6

Picada de muchos quisos (ca(dere+as, Pahadems). 16.:)»\
Ah‘{’isual«eh‘fe, se e?aé:ora’w coh crahc Pe(u‘(’ (cohzb»refo C‘Al?‘ A C,OLEQ CON

lmoro), ahora especie PYO+€3id0~. Es (recueh‘fe
aconpaﬁar(os de la salsa cutéctone: Lo salse LLA
mahonese. CJE'NTO



FOA’UVW'

Au‘{' om/ (Cociner¢: Jocne

Esbe& . moior, [enorce
PRIMER PLATO

BERENJENAS
RELLENAS

’Vlgrcolicn’fog

- Berehfehas

B 2 cebollas blences smhdes

® 1 piniento verde

B 2 fomates 3mho(es 9
meduros

® 4 dientes de ajo
fmifbw\ de pon

® leche

L Y Pit«iewfo he%m

B 1 Luevo

® pon relledo

L Y aio

L Y pere[i( picados

B cceife de olive

b ) agua

® sal




Mgrcolicn'fc;

® Pescado fresco de MNenorca
como por e,’ehp(o dentén,
pargo, cl«opa, sergo,
salmonetes de roca, mero,

roge, corvallo...

1 Lilo de potates

2 cebolles blances 3raho(es
ojos

pon rallado

a[o

pere,‘i( Picodos

Pihehjréh dulce

azucar o imiel

0«C€i‘\L€ o(e oliva

sa(

oS
! Lorneoros u::éw ternos: POAEV;e wos o™
Vinewvlacid [ tervitori VlU}S ?O*o*oskewmo pore ae *
INcvliacion con €| territorio Je olum!
?

El misimo nombre del pLa‘b indica que se adap‘{’a al
pescao(o dispomue set?)dh ‘(’ehpomo(a, solo definido

Ccomo t«uchos oﬁos por e( u‘(’ehsi(io de cocina 6 AU+°V/C’OCM

ufilizedo. EL procedimewfo incorpora los proo(uc'fos S LATO

(legados de Abuérica, tomate o‘fo‘h}, cuve verieded QEGUNDD P Y AL
; ‘P 1 ESCADD

(oca( iw”roducida c\wfes gue en La Peh-'hsu(,o es PE"')DL DE P

especiaUueh‘f'e ap‘f‘a pare es‘(’a cocciodn.



Frotocolo de elaboracién : w A .
Jaque Fostissets: 800 g de Lariha, 330 g de azucar, 300 g de monteca 9 ';"J_ -}B ’ ¥
A J(om/C/ocihew: °q de hah‘feayuiaa, mifad 9 wifed, § yemas, 1 céscara de huevo (lena de Br \ ' Y
g P::hg \/iuolov‘%“ agua, ralladura de piel de limén, 'z
(R v Batiremos los huevos con el ezucar, (as grases, el egua ¢ le
POSTRE maao(um de lihéh l«as‘fa comesuir uhe crema a (o iremos aﬁadiehdo
PA‘QT Ag \ Ag harina hesta conseguir una mase fuerte. Fodremos (a pesta sobre
0")&0‘” una fuenfe de Lo[a(a'fa unfade de grese. Con (o avuda del molde de
MEN = los pesfissets (os iremos recorfando uno o uno ¢ eliminondo (. pesta
sobrante. Deiareh\os espacio entfre ellps pere que no se nos peguen.
Al«argos: 1 Li(o de alhehdm Picada, 1 leo de azdcar, 6 claras de '
huevo més ofre para unfarnos (ag manos, (o piel de un (iméin rallada
9 canelo e Po[vo.

nezclarehos (ﬂ&‘ a(l«ehdms, el azucar 9 lo pie( de [ilméh COh las
claras a puh'{’o de hieve Layf’a formar uhe mesa cohpac‘fa. no{'arelmos
S manos con clare, de Luevo 9 Lareh\os bolas del ‘fahaﬁo de una
huez con (a Pusfa de a(uehdra, que iremos deposi‘fahdo sobre uha
fueh'fe de Loiala‘fa unfada de h\ah‘feca. Los OPlahah\DS uh poco con

,Vl 601'6"+6§ (a m?uda de (a pelme de (o mano. La base ha de guedar plang, 9
® 600 g de olmendro ralloda los hornearemos a 180 smdos hesta que fomen un poco de color, \/'\V\(/V\ n
B 600 g de ozicar enfre S 9 10 minufos, no mds. - <
- 9 huevos Carg uimo(s: 300 g de azicar en polvo, 600 g de bharina, 100 g de - sezo PO po.
i liemdn ralloda elmendras fostedas con su piel, 100 g de almendras crudas sin piel, an' o fin de ©
® picl de lid 53 de Eicaréona'fo, 9 cleros de huevo 9 canelo. Jﬁ?‘c-umj(owev&e
® concl ol Se corfan o lominan las almendras e pedacifos pequeios. Se Al os de lwevo)
O e o 62 eloborard una masa con el azicar (o herina, o canele, el CLQJ; wo de
bicarbotﬁa'fo 9 [as c(ams de Luevo, a le gue aﬁadirehos (as ‘t‘os%,,hold
a(ueho{ms Picadas. Se mezelo bien Las‘fa cohsezjuir uha mese ‘ow-\bamev\’re 1
compacta 9 hahe{ab[e con la que haremos unes Tiras de dos to vo ; i
ceh'ﬁ'h\e'fros de ancho por medio de aH’um, Gue cor{’areh\os después OSCGSO bre, €O u"‘"«"""e"‘ sin
a cuchillo pera formar uhas pas*ﬁﬂas cuadradas de dos por dos. Las eo\ebev‘ su ho’w re, {»exjfwo LC" W\és fino 1 NU
ponemos sobre i, tuente untada de mantece 9 horneamos unos 10 ol we&&e\rwv\@&eh dro se wueto eboc‘}&o' Tietneh .
minufos o 130 grados. erbora (o @ o oo W S0 o PobLOC‘OV‘
tomo0 Xe?"z: PR wwcodo ¢
trodici
uEh: nercG‘bL

..................... t -






Meny

Fime, premio
Morcillas de matanza

\ Judias pintas
()

\\ Patatas secas

Bollos de publicatas

Finalicty
Chorizo de matanza
w\ Garbanzos Quisados

WN\ Caldereta de carne de
\ montuno de cabrg

Bollo caserg



l ngrcolicm%é

® 1(de sengre de cerdo

3 Puﬁados de sal ?)DVJO«

3 Puﬁao(os de Pilmeh‘H)h

. K3 mentece de cerdo

L I K3 de sebo

- K‘ﬁ de arroz (uh poco
cocido Previab.\eh‘{’e)

B ) 6 b dienfes de ajos

L ) cahe(a, clovo 9 COMminOS (a[

Sus‘f’o de cada uno)

Vinewlacidn con el tervitorio

En un ‘{’erri‘(’orio lmowfaﬁoso de dificil acceso como és+e, (o

Sasﬁov\ow’a venia mercede por los elimentos 3Ghdd€YDS 9

azsn'co(as de proo(ucciéh propia. Lo carne de cerdo, pa‘fa‘fas, A“+freg.erro
,‘ud:’as 9 frutes se convirfieron asi en los verdaderos de Lo 3

Pro‘focjov\is‘(’as de La cocine de ah‘faEO eh La Sierm o(e( TAP’\
[incon. M \QC‘LLA DE



'”5[ edientes
= 300 g de ,‘ud.’ag Pih‘{’as

B unfro i
e
® 1rozo de focino

8 1 clorizo

| Puﬁado de arroz

8 1 cebolle pegueia

: 1 dievite de afo

: Z ;t::i\amda de (os de cofé de
® «l

oo o
o o0
oo o
oo o
oo e
e o o
o
.........
e o o
e o o
R
e o o
)

o oo

!()
Vineulagion o ¢| tervitoro

En lo wotonze, los huesos, pies 4 orejes del cerdo se
ol. Asi, en solozon, se con

e se oﬁo\dioh o los juisos.

cubrion de s
des];ev\sos leste gu

fledowdiua, perto, ombl
unos de

de oro, vine rOSC-... SON at%
iudion cu&ivadas en los [wertos de lo
diefe de oo, de

91
re de lo

aue formoron p&
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o 2 luevos
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TARTA DE QUESO

Vinewlacidn con el tervitorio
His‘foricabueh‘(’e, el oritbveh del oueso u‘ﬁbzado en la

Mg[@oﬁovﬁ’ eS

® 1 netfe

- 4500 g Queso commerano
= 100 g leche condenseda
.’ Paovue'fes 30U.e‘fas

elaboracion de este recefa (o encontramos en la Sierra
de Cameros. Eadicioha(%eh‘fe, les fomilics Serrahes vivioh
en une economic de subsisfencic 9 au‘focohsulmo, donde

e( 3ahado capriho ere uho fueh‘(’e Prihcipa( de a[ib»eh‘h&,
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