1

,.—
]
»

.7

~ - VNH3IAOW VNID0OQ .V

(Ao







[
/

CONSUELO LOPEZ NOMDEDEU

LA COCINA MODERNA
Y CLASICA

EN LA SALUD Y EN LA ENFERMEDAD

MINUTAS PARA 120 COMIDAS - RECETAS PARA
CONFECCIONARLAS

DIETAS PARA ADELGAZAR, ENGORDAR,
DIABETES, HIPERTENSION, ETC.

4’v »

9 e o «

| 10

! wl \ L

0\ | D - 3
"“;'.'. ) ’

'Q—-l Con la colaboracién médica del
Dr. D. JUAN MANUEL PALACIOS MATEOS

Programa de Educacion en Alimentacién y Nutricion
Gobierno Espariol-(C.1.B.L.S.)-F.A.O.-U.N.L.C.E.F.



= P - A
| ' P
s =Y 1 § 3 il "
o4 B S ¢ G
< P . 7 “ N
' /v » @ \
‘ " \ e
/’ V ~ 3
' {
s ~ {
- % 2 n
~ - 4
= ~
3
* e - -
s
-
® ¢

Depésito legal: M. 16.133-1967.

TALLERES - GRAFICOS ESCELICER, S. A.—CANARIAS, 38, MADRID



PROLOGO v v

En la COCINA MODERNA Y CLASICA he querido recoger los
sistemas de preparacion de alimentos tradicionales y modernos,
aundndolos dentro de las nuevas directrices que la Ciencia de la
Nutricion y la Dietética actuales exigen.

Una alimentacion sana y equilibrada no estd en desacuerdo
con lo que se entiende por «una buena comida». El seguir las
normas marcadas por la dietética no quiere decir que tengamos
que someternos a regimenes desagradables, mal condimentados
y de deficiente preparacion; por el contrario, la presentacion ade-
cuada de los «mentis» nos predispone a consumirlos. Es por ello
que nos identificamos con la idea de una cocina cuidada y con
todas las exquisiteces que al ama de casa le permitan el tiempo
y el presupuesto.

El libro consta de una primera parte de comentarios y con-
sejos generales sobre la seleccion, compra y preparacion de ali-
mentos. A continuacion, y como orientacion para el ama de casa,
se exponen un conjunto de «mentis», 30 para «presupuestos am-
plios» y otros 30 mds sencillos, y finalmente expongo de modo
detallado una serie de recetas, clasificadas por alimentos.

A mi juicio destaca en el texto, por su originalidad en un libro
de cocina, el capitulo dedicado a la dietética de algunas enferme-
dades. Es un aspecto de gran interés para el ama de casa; para
el desarrollo del mismo, he contado con la colaboracion, que agra-
dezco cordialmente, del doctor Palacios, director de este Progra-
ma y especialista en Nutricion desde hace muchos a#ios.

Me atrevo a esperar que esta publicacion serd de utilidad en
la difusion de unos conocimientos bdsicos y de todo punto nece-
sarios para el ama de casa, y que la aplicacién prdctica de los
mismos redundard en una mejor alimentacion de la familia.

CoNSUELO L6PEz NOMDEDEU.
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SEGUNDO PROLOGO

No es frecuente que un médico colabore en un libro de coci-
na, aunque supongo que no serd éste el primer caso. Parece, a
primera vista, trivial el hacerlo. Y sin embargo, no se puede du-
dar de que la alimentacion es fundamental para la salud, ni de
que el arte culinario condiciona en gran parte a la alimentacion
ddndole, o negdndole, su gracia y su atractivo. Por otra parte, de
la eleccion de minutas depende el que la alimentacion sea equili-
bra o absurda. Luego, no estd de mds que un médico supervise
lo que los expertos en el arte culinario escriben.

Ademds, este tipo de libros da ocasion a hacer llegar a las
amas de casa, como notas marginales, una serie de consejos que
les han de ser muy iitiles, como drbitros que son de la alimenta-
cion de su familia.

Por eso, cuando con la seriorita Lépez Nomdedéu, experta en
Economia Doméstica, proyectamos, dentro de las actividades de
este PROGRAMA DE EDUCACION EN ALIMENTACION Y NU-
TRICION, que ella escribiera un libro de cocina, no dudé en
ofrecer mi colaboracion, no culinaria —pues desgraciado del que
tuviera que comer lo que yo guise—, pero si médica: Supervision
de las minutas propuestas y sobre todo unos consejos a pie de
pdgina y un capitulo de dietética de las enfermedades. Los pri-
meros espero colaboren a mejorar, al hacerla mds racional, la ali-
mentacion de muchas familias; y el segundo, creo serd util a
quienes se ven obligados a seguir un régimen, contando siempre
con la imprescindible opinion de su médico, que es el vnico que
conoce las peculiaridades de «su» enfermedad y puede asi adap-
tar a ella las normas, genéricas, que aqui se dan.

DRr. PaLacios MATEOS.
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CAPITULO PRIMERO.

INTRODUCCION

La cocina es el laboratorio del hogar donde se preparan los
alimentos para la familia. Como en todos los laboratorios, el
orden y la limpieza mas escrupulosa son imprescindibles. Todos
hemos oido decir muchas veces: «En la cocina se fragua la feli-
cidad del hogar»; hay mucho de verdad en esta frase del decir
popular, y no precisamente porque al hombre se le gane por el
estémago, sino por la gran importancia que tiene la labor que
en la cocina se realiza.

La cocina no tiene que ser necesariamente lujosa, basta que
la limpieza sea su mayor adorno. Los muebles deben ser de ma-
teriales faciles de limpiar, de disefio sencillo, y los armarios o
despensas, sin rincones oscuros ni partes inaccesibles, que acaban
por convertirse en nidos de polvo. '

Debemos hacer de esta parte de la casa un lugar agradable,
cémodo, donde la mujer, que muchas veces pasa gran parte del
dia en este lugar, se sienta a gusto. Esto lo conseguiremos si
tiene las condiciones adecuadas de trabajo que permitan realizar
las tareas con facilidad.

Hoy en dia, especialmente fuera de nuestro pais, se tiende
1 un tipo de cocina abierta, una gran sala donde los nifios jue-
gan, el padre lee el periédico y la madre prepara la cena. Cierta-
mente, es un conjunto que resulta decorativo; pero, sin embargo,
no creemos que sea lo mas adecuado para nuestra forma de
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vida. El tipo de condimentos de la cocina espafiola desprende
una serie de olores que pudieran ser agradables en el primer
momento, pero no como parte del ambiente familiar durante
unas cuantas horas. Por otra parte, el acceso de los nifios a la
cocina es siempre peligroso. La natural curiosidad del nifio le
lieva a tocarlo todo, y puede quemarse, cortarse y, en el mejor
de los casos, acabar en un minuto con el trabajo de horas.

Por otra parte, las basuras, pese a estar metidas en sus cubos,
y éstos colocados en discretos armarios, desprenden malos olo-
res, sobre todo con determinados desperdicios y en algunas épo-
cas del ano. Por ello, ante la frecuente ausencia de extractores
de humos eficaces y de trituradores de basuras al alcance de
todo el mundo, sin gusto definido por los sandwichs y platos
precocinados, nuestras cocinas seran:

Amplias, ventiladas, discretamente separadas de la sala de
estar o comedor por una antecocina, con mucha luz y provistas
de una chimenea capaz de dar salida a toda clase de vapores.



ORGANIZACION DEL TRABAJO EN EL HOGAR

Uno de los problemas de la mujer de hoy es el de la realiza-
ciéon del mayor nimero de tareas en el menor tiempo posible
v con la menor fatiga. Para conseguir todo ello se hace necesaria
la organizacién del trabajo en la casa y, especialmente, en la
cocina.

Podemos resolver este problema distribuyendo mejor nues-
tros muebles, organizando las superficies de trabajo, usando los
instrumentos mas adecuados para realizar la tarea, introducien-
do algin aparato electrodoméstico... y un punto muy impor-
tante, que se olvida con frecuencia: PENSANDO ANTES DE
ACTUAR, es decir, planeando nuestro trabajo.

Vamos a proponer algunos arreglos de cocina que puedan
facilitar sus tareas:

En lo que respecta al tamano y forma podemos hacer muy
poco, puesto que en la mayoria de los casos nos entregan la casa,
piso o apartamento, con la distribucién hecha. El tamaiio ideal
dependeria del nimero de miembros de la familia; en cuanto
a la forma, las cocinas de tipo rectangular resultan muy eficien-
tes. Si tuviéramos que construir nuestra propia casa tendriamos

La leche lleva CALCIO indispensable para la formacion de los
huesos. Lleva también PROTEINAS muy valiosas. No debe faltar,

diariamente, en la alimentacién de los niios, adolescentes y jovenes.




en cuenta estos aspectos. Por el momento, las posibilidades de
mejorar nuestra cocina se reducen a una colocacién mas correc-
ta del equipo, especialmente del frigorifico o nevera, mesas de
trabajo, armarios, hornillos, etc.

Existen los siguientes planos para colocacién del equipo de
cocina (fig. 1):

a) En forma de letra «U»—El equipo se coloca a lo largo
de tres paredes contiguas. Es muy adecuado para cocinas
grandes de tipo rectangular. Aunque dispongamos de es-
pacio, debemos reducir al minimo el trayecto que hace-
mos en los diferentes movimientos de preparacién de una
comida. Esto se consigue cuando las unidades de trabajo
se reunen en el menor espacio que permita movimientos
libres y faciles.

b) En forma de letra «L» si se trata de cocinas largas y es-
trechas. También seria adecuado para las cocinas cua-
dradas, colocando el equipo a lo largo de la pared lateral
y la del fondo.

¢) En dos lineas paralelas cuando se trata de cocinas cua-
dradas pequenas.

d) Si la cocina es muy larga y estrecha se coloca en una
sola linea, a lo largo de una pared.

Es curioso observar el trayecto recorrido por un ama de casa
al preparar una comida. Describe, en general, la forma de un
tridngulo; un tridngulo cuyos lados ser4n mas o menos largos
segin la colocacion del equipo de trabajo. La frecuencia del
recorrido va a depender de la distribucién de los utensilios en
las partes mas convenientes; es decir, el ama de casa puede ca-
minar metros y metros, y aun kilémetros, en una mafiana, si no
organiza convenientemente su trabajo. A efectos practicos, divi-
dimos nuestra cocina en los siguientes «centros»:

1. Preparacion de alimentos: En esta parte debemos tener
la nevera, una mesa de trabajo y en ella todos los utensi-
lios necesarios para cortar, pelar, medir y pesar.

2. Coccion de alimentos: Aqui aparece la hornilla y los reci-
pientes propios de coccién, también algin armario de
pared y estantes donde se guarde lo necesario para esta
tarea.

3. Fregado: Se encuentra en esta zona el fregadero con to-
dos los accesorios y la zona de almacenaje de utensilios
fregados, que deberi estar situada préxima a él.



FIG. 1.
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FACILIDADES DE ALMACENAJE.

Una de las cosas que mas tiempo ahorra en la cocina es el
disponer de armarios y estantes en los lugares mas convenientes.
Los armarios, aunque sean de los materiales mas vistosos, tienen

una finalidad mucho mas practica que servir de instrumentos
decorativos.

Existen diferentes tipos de armarios. Unos estan empotrados
en la pared; otros, metalicos o de materiales plasticos, se aco-
plan en las partes necesarias. Los armarios, ya sean fijos o mo-
vibles, deben tener una altura conveniente, comprendida entre
150 y 180 centimetros. Cuando los ultimos estantes quedan muy
altos acaban siendo poco ttiles, ya que nos cuesta mucho esfuer-
zo almacenar cosas alli; por otro lado, la limpieza se nos hace
molesta e inconscientemente tratamos de evitarla, siendo, en de-
finitiva, un buen escondrijo de polvo y suciedad.

Los estantes de los armarios pueden tener diversas alturas;
de esta forma resolvemos el problema de almacenar utensilios
de diferentes anchos y largos. Una anchura de 30 centimetros
y una altura de 20 a 30 centimetros es buena.

La altura de las mesas de trabajo también ha sido estudiada
en los centros de investigacién de simplificacién de trabajo en
el hogar. Parece que una altura recomendada es la de 80 centi-
metros. En general, los disefiadores de muebles suelen acogerse
a unas medidas standard que se han considerado correctas.

EQUIPO MINIMO DE COCINA.

La eleccién de los utensilios de cocina es un punto de gran
interés. De ella depende, en gran parte, la comodidad de prepa-
racién de los alimentos. Al comprar el equipo basico debemos
pensar en los mentis que, corrientemente, forman parte de nues-
tra alimentacién diaria. De esta forma compramos los recipien-
tes necesarios para la preparacién de los mismos, y después, a
medida que ampliemos nuestro campo de recetas culinarias con
platos extraordinariocs, vamos adquiriendo el resto del equipo.

El queso es tan bueno o mejor que la leche. ;Qué lastima que en
Espaiia, donde hay tantos y tan buenos quesos, se consuma tan poco!




Menaje.
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Conviene que compremos materiales faciles de limpiar, inoxi-
dables, de comprobada eficacia y duracién.

Para el éxito de las recetas que no estamos muy habituadas
a preparar recomendamos una balanza, un reloj, tazas y cucha-
rillas de medir y un termémetro de cocinar.

Q00 ISEQV LR v L b o=

Olla a presién de seis raciones.
Cacerolas: cuatro (24, 20, 16 y 14 centimetros).
Ollas: tres (5, 4 y 2 litros).
Sartenes: tres (24, 20 y 14 centimetros).
Paellera: una, de seis raciones.
Parrilla para carnes: una.
Cazos: dos (10 y 16 centimetros)
Hervidor de leche: uno.
Cazuelas de barro: dos.

Mortero: uno.

Cucharas de madera: tres.
Rodillo: uno.

Cuchillo de carnicero: uno.
Machete: uno.

Tabla de madera: una.

Cuchillo de pan: uno.

Cuchillo de mondar: tres.
Abridor de latas: uno.
Sacacorchos.

Escurridor: uno.

Escudillas para mezclar: tres.
Espatula de acero o goma: una.
Turmix: uno.

Exprimidor: dos.

Hornillo de café.

. Coladores: dos.

Batidor de huevos rotativo: dos.
Envases para flan: seis.

Molde para tarta: uno.

Planchas de hornear: dos.

Nota: Esta relacién se refiere exclusivamente al equipo de
cocina para seis personas, dando por supuesto que el ama de
casa dispone ya de vasos, platos, cubiertos, etc.



MEDIDA DE LOS INGREDIENTES.

El éxito de la preparacion de una receta depende, en parte,
de la correcta medida de los ingredientes que la componen. Hay
personas que confian demasiado en los calculos que hacen a
simple vista; esto, ademas de inexacto, es arriesgado, pues la
mas experta puede equivocarse.

Para facilitar la tarea de medir los ingredientes damos a con-
tinuacién una lista de equivalencias en tazas y cucharas.

Una cucharadita de café: 5 gramos.
Una cucharada de postre: 10 gramos.
Una cucharada sopera: 15 gramos.
Una taza de desayuno: 250 gramos.
Una tacita de café: 100 gramos.

Una onza equivale a 28,4 gramos.
Media libra, a 227 gramos.

Una libra, a 454 gramos.

30 gramos de cada una de estas sustancias equivalen a:

Azticar: seis cucharaditas de café.

Aceite: siete cucharaditas de café.

Canela en polvo: catorce cucharaditas de café.
Jugo de limén: seis cucharaditas de café.
Mantequilla: seis cucharaditas de café.
Mahonesa: seis cucharaditas de café.

Sal: seis cucharaditas de café.

Mostaza en polvo: catorce cucharaditas de café.
Pimienta en polvo: once cucharaditas de café.
Nuez moscada en polvo: once cucharaditas de café.
Maicena: nueve cucharaditas de café.

Vainilla: ocho cucharaditas de café.

La mantequilla es grasa; no lleva calcio ni proteinas y, por tanto,
NO SUSTITUYE A LA LECHE. En realidad, es un alimento poco
valioso, salve para engordar.
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Nimero aproximado de tazas por medio kilo de distintos ali-
mentos:

Carne molida: dos tazas.

Pescado hervido desmenuzado: dos tazas.
Queso rallado: cuatro tazas.

Arroz crudo: dos y un cuarto de taza.
Arroz cocido: cuatro tazas.

Harina de trigo: cuatro tazas.

Harina de maiz: tres tazas.

Harina de arroz: tres tazas.

Macarrones crudos: seis tazas.
Macarrones hervidos: diez tazas.

Judias verdes: dos y dos tercios de taza,
Guisantes verdes: tres tazas.

Garbanzos crudos: dos tazas.

Garbanzos cocidos: dos y cuarto de taza.
Aceite: dos y cuarto de taza.

Manteca de cerdo: dos tazas.
Mantequilla: dos tazas.

Oleomargarina: dos tazas.

Patatas hervidas: dos tazas.

Cebollas partidas: dos tazas.

Berenjenas prensadas: dos tazas.

Cuando vayamos a medir ingredientes secos, si se trata de
harina hay que cernerla antes, de esta forma queda mas fina al
incorporarle aire. No debemos tratar de acomodar la harina o
cualquier otro ingrediente seco moviendo la taza, pues entonces
entra mas cantidad.

Si medimos azicar, y tiene algin terrén, hay que deshacerlo
antes, llenar la taza o cuchara hasta el borde y pasar seguida-
mente la espatula o la hoja de un cuchillo.

Para medir liguidos hay que llenar la taza o vaso y elevarle
luego a la altura de los ojos para ver el nivel. :

En la medida de las grasas (mantequilla, margarina, manteca

de cerdo) se llena la cuchara o recipiente y a continuacion se
pasa la hoja de la espatula.

12



DIFERENTES SISTEMAS DE COCCION

Con el fin de hacer los alimentos mas digeribles, se les aplica
el calor en diferentes formas, consiguiendo asi preparaciones
y sabores diversos. Vamos a enumerar los procedimientos ba-

sicos en la preparacion de alimentos, asi como las técnicas co-
rrectas de realizarlos.

LA COCCION EN AGUA: EL H ERVIDO.

Cocer un alimento en agua es sumergirlo en este liquido, al
que se le han agregado aromatizantes. vinagre, limén, sometién-
dole luego a una temperatura de 100 grados. La coccién la pode-
mos hacer comenzando con agua fria o caliente. En el primer
caso, la cocciéon es lenta y el agua recoge el sabor del alimento.
Suele emplearse para caldos de carnes, pescados y, sobre todo,
legumbres secas.

Cuando la coccién se comienza con el agua caliente, el ali-
mento conserva su gusto y su valor nutritivo al maximo. Suele
utilizarse para cocinar verduras.

EL GUISADO O BRASEADO.

En este tipo de preparacién los alimentos se saltean en un
cuerpo graso, y se ponen a cocer a continuacioén en una pequena

Un muchacho, desde los diez a los veinte anos. debe tomar, a dia-
rio, un litro de leche o una buena racién de queso. Sin ello, es casi
seguro que no recibe el calcio que su esqueleto necesita para crecer.
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cantidad de agua, en recipiente cerrado y con fuego muy suave.
Actualmente se viene utilizando, como recipiente ideal para este
tipo de platos, la cacerola a presién. Las razones son muy claras:
la distribucién del calor es uniforme y, ademas, el agua de eva-
poracién del propio alimento se condensa en la tapadera de la
olla, cae de nuevo y da lugar a un jugo muy sabroso. Asi se
obtiene una deliciosa salsa, y la coccién prolongada del alimento
Lkace que sea el procedimiento ideal para la utilizacién de cortes
de carne econémicos, pero de gran valor nutritivo.

LOS ERITOS.

Freir un alimento es sumergirlo en un bafio de materia grasa
llevandolo a una temperatura maxima de 180°.

Para que la fritura se considere bien hecha ha de tener abun-
dante grasa y muy caliente. Los alimentos deberan estar secos;
ser de pequeiias dimensiones, para que se cocinen en su interior;
meterlos poco a poco con el fin de no bajar la temperatura de la
fritura; no mezclar cuerpos grasos diferentes, ni grasa fresca
con grasa usada, y procurar que la fritura no humee, ya que
pueden desarrollarse cuerpos téxicos, nocivos para la salud.

EL AsADO.

Asar un alimento es cocinarlo bajo la accién directa del calor,
diandole vueltas con frecuencia. Dentro de las variaciones del
asado tenemos: la plancha y la parrilla.

En el asado es importante tener una atmosfera céalida y seca.
Temperaturas de 250° a 300°, y una movilidad constante del
asado, evitando que los jugos que se desprenden estén en con-
tacto con la carne.

Se recomienda este sistema, especialmente para cocinar car-
nes y pescados grasos. Tiene el inconveniente de que se deben
usar piezas de carne de primera calidad.

COCCION AL VAPOR.
En este sistema se utiliza el conocido bafio de Maria, que

consiste en cocer un alimento en una vasija que, a su vez, va
introducida en otra que tiene agua hirviendo.
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Vamos a dar unas normas generales sobre la coccién al horno
y el empleo de la cacerola a presién, que consideramos de interés.

USO CORRECTO DEL I ORNO.

Cada dia el horno va tomando mas auge en la cocina de la
mujer moderna. No se usa solamente para la preparacién de
platos de reposteria, sino que va ocupando un importante papel
en la preparacién de cualquier menii. Esta es una razén que nos
impulsa a insistir en el manejo del mismo. Cada dia la técnica
presenta cocinas de gas o eléctricas de manejo més completo
y automatico. Normalmente los hornos eléctricos estan provistos
de un termoémetro que nos permite regular la temperatura a que
deben cocerse los distintos alimentos. Muchos de ellos tienen
una luz exterior que se apaga cuando el calor llega a la tempera-
tura indicada, y vuelve a conectarse si éste baja. Hay también
termémetros que se colocan dentro del horno y nos marcan la
temperatura. Si no tuviéramos forma de saberla, por carecer de
uno de estos sistemas, podemos espolvorear una plancha de hor-
near con un poco de harina; ésta, en un periodo de cinco minu-
tos, tomara un color mas o menos oscuro dependiendo de la tem-
peratura del horno:

Atabacado claro: de 120° a 170°.

Atabacado mediano: de 170° a 200°.

Atabacado oscuro: de 200° a 230°.

Atabacado muy oscuro: de 230° a 260°.

Los alimentos se cuecen en el horno por la accién del aire
caliente que circula dentro de él. Para que la distribucién del
calor sea uniforme, los moldes deberian colocarse de tal forma
que no interrumpan esta corriente de aire. Hay que dejar, apro-
ximadamente, unos 2,5 centimetros entre cada molde y la pared
del horno, o entre molde y molde. Todos los alimentos deben
colocarse primero en la parrilla inferior y luego pasarlos a la
parte superior cuando les falta muy poco; de esta forma se
doran. :

Cuando distintos alimentos requieren la misma temperatura
se cocinan al mismo tiempo; esto nos ahorra combustible y tiem-

La leche debe tomarse siempre hervida, si se consume fresca. Pero

ES MEJOR (estda mas libre de fraudes y contaminaciones) la leche
pasterizada o esterilizada.
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po. Los alimentos no deben dejarse dentro del horno, una vez
cocidos, porque se resecan. La puerta del horno debe abrirse lo
menos posible, con el fin de no bajar la temperatura del mismo.

LLA OLLA DE PRESION.

La muy discutida olla de presién estd introduciéndose, cada
vez mas, en el hogar del ama de casa moderna, por la rapidez y
economia que supone su empleo. Después de haber expuesto los
diferentes sistemas de coccién, resultara facil comprender que
existen diferencias entre ellos y el uso de la olla, y que estas
diferencias dan matices muy diversos a la preparaciéon de las
recetas. Sin embargo, no podemos negar que hay platos, como
los ragouts, cocidos, coccién de verduras, etc., que tienen en la
olla su mejor aliada, porque no sélo reduce el tiempo de prepa-
racién, sino que conserva al maximo su valor nutritivo.

Algunas amas de casa, tras una triste experiencia en el ma-
nejo de la olla a presién, no han querido usarla de nuevo. La
olla es totalmente inofensiva si se la trata convenientemente.
Cualquier tipo de cacerola va acompafiado de un libro de ins-
trucciones donde viene muy detallado el manejo de la misma,
forma de usarla, limpiarla y guardarla. En lineas generales, po-
demos decir:

La vélvula debe colocarse al salir la columna de vapor, y
cuando ésta indique que la cacerola alcanzé la presién necesaria,
se baja el fuego con el fin de que se mantenga la presién, pero
no se eleve mas la temperatura, pues podria hacer saltar la
valvula. Al terminar la coccién, si tenemos prisa, se enfria rapi-
damente metiéndola en un recipiente con agua. NO SE DEBE
ABRIR LA CACEROLA DE NINGUN MODO HASTA QUE LA
VALVULA INDIQUE QUE HA BAJADO LA PRESION.

El liquido que se ponga en la olla no debe sobrepasar de las
tres cuartas partes de la altura del repiciente.

La limpieza de la cacerola debe ser perfecta: lavarla con agua
y jabdn, secarla cuidadosamente. Debe guardarse la olla abierta
para evitar los malos olores que podria desarrollar si estuviera
herméticamente cerrada.

16



DEFINICION DE TERMINOS MAS USADOS EN

N

- 3.

COCINA

Acaramelar un molde: Poner la cantidad de azticar indicada
en la receta en un molde de aluminio sobre el fuego para
que se derrita. Tan pronto como empiece a derretirse se
extiende con una espatula, cubriendo la base y lados del
molde antes de que se acaramele.

Asar: Cocinar un alimento por la accién directa del fuego,
si se trata de la parrilla, o por la accién del aire caliente,
como en el caso del asado al horno.

Aderezar: Componer, adornar, condimentar y sazonar los
manjares.

Aderezo o guarnicion: Lo que se afnade a un manjar para
que le sirva de complemento; por ejemplo: patatas fritas.
Apelotonarse: Empleamos esta expresion para definir los
grumos formados en las salsas.

Adobo: Aderezo preparado con sal, pimienta, cebolla, ajo y
con el que se sazona la carne y otros alimentos.

Baiio de Maria: Calentar o cocinar un alimento al bafio de
Maria es ponerlo en una vasija que no estd en contaclo

La leche esterilizada tiene otfro color y ofro sabor que Ia fresca;

pero es muy facil acostumbrase a ellos. En cambio, es PURA, y,
por lo tanto, alimenta mas y esta totalmente LIBRE DE MICRO-
| BIOS. Ademas, se conserva duranfe meses sin alterarse.

17
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directo con el fuego, sino metida en otra que, a su vez, esta
llena de agua.

Batido: Mezcla de liquidos y sélidos hasta que se consigue
una mezcla semiliquida.

Brasear: Cocer a fuego lento en una cacerola hermética-
mente cerrada.

Budin: Preparativo que se hace a base de huevos batidos,
y se utiliza el horno.

Caldo corto: Es el que resulta cuando se hierve agua aro-
matizada con diferentes hierbas, con o sin vino, y verduras.
Se utiliza para hervir pescados. ‘
Clarificar: Expresién que se usa al referirse a la operacién
de hacer limpidos los jugos, gelatinas, caldos y grasas.
Cernir: Pasar por un cedazo.

Cocer: Proceso de coccion en el que se utiliza el agua como
medio.

Colorear: Dar color a un caldo o a una salsa.

Consomé: Caldo claro.

Compota: Dulce de fruta cocida en agua con azucar.
Crema: Preparado a base de un cereal, huevos, leche y
azucar.

Cuajar: Palabra que se aplica a un liquido que al cocer es-
pese. Cualquier liquido que adquiera consistencia sélida.
Costrones: Cuadraditos de pan, tostados o fritos, muy utili-
zado para acompafiar sopas y caldos.

Deshuesar: Dejar limpia de huesos una carne.

Desleir: Anadir liquido con todo cuidado a una preparacion
de harina o huevos, procurando que no se apelote.
Desmenuzar: Poner en pedacitos muy pequenos.

Desollar: Despojar de la piel a un cordero, un conejo, etc.
Despojar: Dejar perfectamente limpio un trozo de carne o
pescado.

Destripar: Quitar las tripas a un ave o pescado.

Dorar: Tostar ligeramente.

Escaldar: Someter los alimentos a una coccién en agua hir-
viendo por breves minutos, para ablandarlos o mondarlos.
Escalfar: Cuajar un alimento en agua hirviendo. Por ejem-
plo: depositar un huevo en agua en vez de aceite.
Escalopes: Filetes de ternera cortados al sesgo.

Escabeche: Salsa o adobo con vino o vinagre, hojas de lau-
rel y otros ingredientes para conservar y preparar de una
forma especial carnes y pescados.

Engrasar un molde: Untarlo de grasa, manteca, mantequilla
0 margarina. :
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Enharinar: Envolver en harina un alimento para freirlo o
rehogarlo.

Empanar: Envolver en pan rallado.

Espolvorear: Esparcir sobre un alimento o recipiente una
fina lluvia de polvo.

Espumar: Retirar cuidadosamente con una cuchara o espu-
madera la espuma e impurezas que deja un caldo o una
salsa.

Estofado: Guisado en que todos los alimentos se ponen cru-
dos a la vez.

Freir: Poner un alimento en una grasa hirviendo.

Filete: Parte méas carnosa del animal debajo de las costillas.
Se considera la mas delicada. Pueden también sacarse file-
tes de las pechugas de ave y de los pescados.

Filtrar: Hacer pasar un liquido por un pafio o papel de
filtro.

Fritura: Nombre dado a toda grasa: manteca, aceite o man-
tequilla que se utiliza para freir.

Fricasé: Guisado de la cocina francesa cuya salsa se bate
con huevos.

Gratin: Hacer costra sobre ciertos alimentos a base de pan
rallado o queso.

Gratinar: Tostar por encima y al horno los alimentos cu-
biertos de pan rallado o queso.

Grumos: Las bolas que se forman en los cereales —harina
de trigo, maiz, avena, etc.— cuando se cuecen mal.

Jalea: Conserva transparente preparada con algunas frutas,
azucar y el agua que resulta de la coccién de la fruta.

Jardinera: Verduras y hortalizas cortadas en cuadritos y
cocidas.

Juliana: Verduras cortadas en tiras.

Macedonia: Mezcla o reunion de diferentes especies de fru-
tas, carnes u hortalizas.

Macerar: Poner un alimento a remojo con alcohol, vino,
vinagre, anis, etc.

Majar: Machacar y aplastar en el mortero cualquier alimen-
to hasta que se convierta en una pasta fina.

Mechar: Traspasar las carnes con una aguja especial con el
fin de introducir tiras de tocino, jamoén, trufas, etc.

~ tamente innecesario.

Ni la leche pasterizada ni la esterilizada deben hervirse; es absolu-
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Moldear: Llenar un molde para dar la forma que se desee

a un manjar.

%enestra: Plato que tiene como base gran variedad de ver-
uras.

Nata: Parte grasa de la leche. Se forma cuando dejamos
reposar la leche cruda durante veinticuatro horas, o treinta
y seis si la queremos més espesa. Con ella se hace la mante-
quilla. La crema se prepara después de cocida la leche.
Panqueque: Tortilla preparada con harina, leche, huevos y
levadura. Suele servirse como desayuno acompafiado de
mermelada.

Picadillo: Carne picada o molida con cebolla, pimiento, to-
mate, jamén y otros condimentos. Suele usarse para relle-
nar empanadillas.

Pizca: Porcién minima o muy pequeiia de una cosa.

Pizza: Comida tipica italiana. Es una tarta que lleva diver-
sos rellenos.

Pepitoria: Guiso hecho con aves y cuya salsa se espesa con
huevo.

Ponche: Bebida hecha con jugos de frutas, agua y azicar.
Leche caliente o fria con yema de huevo.

Punto de nieve: Se llama al punto en que las claras de
huevo se sostienen erguidas. Cuandc se alcanza el punto no
debe batirse mas, pues de lo contrario quedaran muy re-
secas.

Rallar: Raspar con el rallador.

Rebozar: Banar un alimento en huevo batido, harina, polvo
de pan o galleta.

Reducir: Continuar cociendo una salsa o caldo para que por
ebullicién se evapore el agua y concentre el caldo, espesan-
dolo.

Rehogar: Dar una vuelta en la sartén o cacerola, con la
grasa caliente, a algunos alimentos, para luego, cuando es-
tén dorados, anadirles el caldo.

.. Remojar: Dejar en un liquido por varias horas.

Salpicén: Picadillo de carne, jamén y ave que se emplea
para relleno de empanadillas.

Saltear: Cocer vivamente una cosa, sin caldo ninguno, en
una sartén un poco profunda, haciéndole dar saltitos para
que no se tueste ni se pegue. Es una operacién muy dife-
rente del freir.

Sazonar: Condimentar cualquier alimento con sal, pimienta,
especias, etc., segiin venga indicado en la receta.
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Sirop: Azucar disuelto en agua y hervido hasta que toma
una consistencia muy espesa.

Sofreir: Freir un poco o ligeramente un alimento.

Souflé: Plato muy propio de la cocina francesa, hecho a
base de huevos, y que queda esponjoso y suave.

Tornear: Dar con el cuchillo forma a las hortalizas hervi-
das que van a servirnos de guarnicion.

Tostar: Dorar al horno o con brasas hasta dar consistencia
a la parte exterior.

Torrija: Rebanada de pan empapada con leche o vino, que
se reboza con huevo batido y se frie.

Trabajar: Suele emplearse esta expresion al referirnos a
salsas y masas; consiste en remover durante cierto tiempo
las salsas y masas para que queden muy finas.

Trabar: Ligar o engordar una salsa.

Trinchar: Cortar las aves y dividirlas en trozos, bien para
servirlas o para guisarlas.

Trufar: Rellenar con trufas las aves, embutidos y otros man-
jares.
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eche descremada, o sea sin grasa, contiene el calcio y las pro-
Ia leche fresca y, por lo tanto, tiene esencialmenfe su mismo

I 6 ha perdido Ia grasa, que interesa bien poco para una buena
n.
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ESTUDIO DETALLADO DE CADA UNO DE LOS
ALIMENTOS

LLAS CARNES.

Resulta de gran interés para el ama de casa tener conoci-
miento de los distintos tipos de carne, sus caracteristicas, indi-
ces de calidad, forma en que aparece en el mercado, etc. Todo
ello nos ayudar4d a mejorar nuestra compra. Debemos recordar
que todas las carnes al cocer experimentan una pérdida sobre
el peso inicial, que oscila del 20 al 35 por 100. Este detalle hay
que tenerlo muy en cuenta al calcular la carne a comprar para
nuestra familia. Si la carne va a prepararse guisada, la pérdida
es todavia mayor. Corrientemente se calculan de 150 a 200 gra-
mos de carne por persona, pero si son varios los platos a servir
en una misma comida podrian disminuirse las cantidades, que
también dependen de la edad y el sexo de los comensales.

El sabor de la carne, es decir, su calidad, varia de un animal
a otro, dependiendo de su edad, el trabajo que ha efectuado, la
alimentacién del animal, la distribucién de la grasa a lo largo del
cuerpo del mismo, etc. De acuerdo a la parte del cuerpo de donde
procede, el corte resulta mas o menos blando. Las carnes vienen
clasificadas, atendiendo a su categoria, en varias clases: primera,
seggnda y tercera, y hasta cuarta en algunos animales, como el
cerdo.

Bajo la denominacién de carne de primera se retmen todos
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aquellos cortes que se consideren mas blandos y carnosos, por
estar situados en la parte musculosa del animal.

En la carne de tercera hay fibras, tendones, grasas y mucho
tejido conjuntivo, que hace la carne mas dura.

En ocasiones, al comprar carne de primera clase nos incluyen
trozos correspondientes a otra categoria inferior. Cuando nues-
tra familia es numerosa o tenemos un buen frigorifico nos con-
viene comprar carne en cantidad, adquiriendo de una vez un
trozo mayor, que el ama de casa puede ir troceando a medida
que lo necesite.

Las partes del animal no reciben siempre el mismo nombre;
existen variaciones de un pais a otro e incluso dentro de una
misma nacién y de una localidad a otra; no obstante, presenta-
remos un esquema general de las carnes mas consumidas, indi-
cando las caracteristicas que nos pueden ayudar a reconocerlas.

Carne de vaca o buey: La de primera calidad procede de ani-
males de cuatro a ocho afios. El color es rojo vivo, y entre los
musculos aparece una grasa firme, blanca y bien distribuida.
Cuando la carne sea excesivamente grasa y de tono amarillento,
proviene de un animal viejo. Division de la vaca o buey (véase
figura 2). ,

Primera categoria: Solomillo, lomo alto, lomo bajo, cadera,
tapa, contratapa y babilla.

Segunda categoria: Aguja, espalda, brazuelo, morcillo delan-
tero y trasero.

Tercera categoria: Cuello, pecho, costillar y falda.

Con el solomillo se hacen estupendos asados y emparrillados.
También con la parte mas escogida de la cadera, de donde salen
buenos bistecs. El lomo alto —cinta de chuletas— se utiliza en
varias formas: deshuesado en parte y unido al solomillo; com-
pletamente deshuesado y sin el solomillo constituye el rosbif,
y sin deshuesar y cortado al través, en forma de chuletas, cons-
tituye el entrecote.

Con las carnes de segunda calidad se confeccionan guisados,
ragouts, estofados, etc., y con las de tercera esto mismo, aunque
se usan principalmente para caldos.

La ternera: La carne de ternera es de un blanco sonrosado,
abundante grasa, satinada y firme. La parte mejor de la ternera

La leche condensada, a la que tan aficionada es la gente, es propor-

cionalmente mucho mas cara, pues CASI LA MITAD ES AZUCAR.
Es decir, se paga el aziicar a precio de leche.
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es la_pierna, que resulta muy buena en cualquier tipo de prepa-
racién: estofada, asada, en filetes, etc. Cuando la ternera es algo
crecida, Mendo asado deshuesando el lomo. Tam-
bién salen de ahi unos filetes muy regulares que constituyen los
escalopes. Las visceras de Ta ternera son muy apreciadas.

El carnero: Cuando el animal es de primera calidad tiene una
grasa blanca y abundante, tanto en la parte externa como entre
los musculos. La carne es de un rojo pardo y de grano fino y
apretado. Al tacto debe resultar eldstica. La mejor época para
adquirir esta carne es en el invierno y el otono. La pierna esta
considerada carne de primera calidad; debe ser corta, gruesa y
abundante en grasa. Es estupenda para asados.

Las llamadas chuletas de rifionada son muy apreciadas, asi
como las de «palo», pero estas dltimas tienen menos porcién
comestible. Las divisiones del carnero son como las de cordero
(véase fig. 3). .

El cordero: El cordero que se prefiere es el de una edad de
cuatro a seis meses, ya que pasados los ocho meses se considera
carnero. La mejor época para su compra es en primavera. Ocurre
con este tipo de carne como en el caso de la ternera, que se trata
de carne poco hecha, pero muy delicada. Su clasificacién es como
sigue:

Carne de primera categoria: pierna, chuleta de lomo y chu-
leta de espalda.

Carne de segunda categoria: espalda.

Carne de tercera categoria: cuello, pecho y patas.

El cabrito: Resulta menos fino que el cordero, pero mas ase-
quible a los presupuestos ajustados. El cuarto trasero puede
prepararse asado o a la parrilla, pero el resto del animal tiene
que utilizarse para guisados.

El cerdo: Las caracteristicas de su carne son: sonrosada, fir-
me, veteada de grasa, de grano pequefio y abundante tocino de
color blanco. Del cerdo se aprovechan todas las partes. Entre las
carnes de primera categoria tenemos: solomillo, jamén, lomo y
cabeza de lomo.

Segunda categoria: paleta.

Tercera categoria: costillar.

Cuarta categoria: panceta, pescuezo, papada, cabeza, codillos
y patas (véase fig. 4).

Existe una gama variadisima de productos del cerdo: morci-
Ias, salchichén, longaniza, sobreasada, lomo embuchado, etc.

Carne de ave: La carne de pollo de primera calidad debe
tener las siguientes caracteristicas: cuerpo rollizo, pechuga an-
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cha y bien desarrollada, muslos cortos con mucha carne, piel
suave libre de magulladuras y rasgufios, grasa bien distribuida
debajo de la piel y cartilago flexible.

De acuerdo con el uso, el ama de casa debe seleccionar:

Para freir, aves jévenes de ocho a once semanas, con un peso
de tres cuartos a kilo y medio.

Para asar se pueden utilizar aves menos tiernas, de un peso
de un kilo y cuarto a dos y cuarto, y de una edad de ocho meses.

Para guisar puede usarse la gallina de unos diez meses de
edad, y un peso de un kilo a dos kilos y medio.

Capon: Debe estar bien cebado; con él se preparan excelentes
guisos.

Pavo: Si es de buena calidad estara provisto de abundante
grasa; el hecho de que sea muy grande no indica que la carne
sea mejor. La carne debe ser blanca y satinada. Si las patas del
animal son rojizas y escamosas, es que ya no es demasiado joven.

Pato: Para que se considere de buena calidad no debe sobre-
pasar los cuatro meses. Ha de tener el pico flexible, la grasa
color gris perla, piel suave y tendones poco duros. Los patos que
se crian cerca de aguas salobres tienen un desagradable gusto
a pescado.

Pichén: Cuando es joven, la piel de la espalda y el vientre
tiene una tonalidad rosada. El cuello y las patas bastante grue-
sos. Es tierno y muy apropiado para asados, salsas y escabeches.

La paloma: Tiene la carne mas dura que la del pichén, no
debe servirse asada; sin embargo, es muy adecuada para servirla
acompariada de salsas.

Caza: Los platos de carne de caza estdn limitados a las épo-
cas en que no hay veda. Hablaremos de los mas corrientes.

Conejo: El conejo de monte tiene la carne mas roja y aroma-
tica que el conejo casero. Conviene que el animal sea joven, de
unos tres a cinco meses, de cuello corto y rodillas abultadas.

Liebre: Pieza de caza muy estimada, se preparan con ella
excelentes guisos. Cuando tiene mas de ocho meses resulta dura.

Perdiz: De plumas pardas, con cuello y pecho gris y patas
rojas. Es mejor comerla a las veinticuatro horas de haber muer-
to. Se preparan con ella excelentes estofados.

Para hacer con leche condensada una leche que alimente igual que

Ia leche fresca o la esterilizada, habria que poner MITAD DE LECHE
CONDENSADA Y MITAD DE AGUA. Y eso, ademéis de dar un
liquido demasiado dulzén, sale carisimo.
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Tordos y codornices: Forman un conjunto de aves menores

gue la perdiz, pero igualmente apreciadas, especialmente las co-
ornices.

Consejos generales para la preparacion de las carnes:

1. Las carnes no se lavan, basta limpiarlas con un pafio
hiimedo.

2. Las carnes deben cocinarse a fuego lento; si se hace a
fuego vivo, los miisculos se encogen, la carne se endurece
y disminuye de tamafio.

3. La carne de primera categoria puede prepararse asada a
la plancha o a la parrilla. Cuando se sirve semicruda tiene
mayor riqueza vitaminica.,

4. Las carnes de segunda son muy buenas para guisados y
braseados. El jugo que desprenden sirve de salsa de la
propia carne o como acompaiiante de otros platos.

5. Las carnes de tercera deben prepararse siempre guisadas,
en forma de filetes rusos, albéndigas o croquetas.

L0OS PESCADOS.

Las caracteristicas que nos determinan la buena calidad de
un pescado son: ojos saltones, claros, limpios; carne firme y
elastica al tacto, olor fresco y agallas de color rojo. El pescado
es uno de los alimentos que tiene mas desperdicio: en algunas
especies llega hasta el 50 por 100.

Segtn la forma en que se adquiere encontramos mas o menos
desperdicio.

Entero: tal como sale del agua, sin limpiar, llega hasta el
50 por 100.

Destripado: es decir, entero, pero sin entrafias, puede tener
un desperdicio del 40 por 100.

Preparado: se le han removido las escamas, entrafas, cabeza,
cola y agallas. Tiene un 30 por 100 de desperdicio.

Rodajas: lonchas verticales de dos centimetros de espesor,
con un pedazo de hueso de la columna vertebral. Tiene un des-
perdicio del 15 por 100.

Filetes: pedazo carnoso que se obtiene al cortar al sesgo la

parte carnosa situada entre los lados y el vientre. 100 por 100 de
parte comestible.
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Pescados mds usuales:

Anchoas: Parecidas a las sardinas, suelen consumirse mucho
en conserva.

Angulas: Son semejantes a grandes lombrices, de unos 20 cen-
timetros, de tono grisidceo. Suelen prepararse en diferentes gui-
sos y salsas, siendo muy apreciadas.

Atiin: Pescado de gran tamario, de carne roja y gusto fuerte,
tiene un alto contenido en grasa. En la familia de los atunes
encontramos el «bonito», que es mucho mas fino, suele consu-
mirse en conserva. La mejor época para el attn es el verano.

Besugo: Tiene un contenido intermedio en grasa, podriamos
situarlo entre los llamados pescados blancos y azules. La mejor
época para consumirlo es de noviembre a marzo. Aunque tiene
diversas preparaciones culinarias, el horno resulta muy adecuado.

Bacalao fresco: Pescado grande que admite las mismas pre-
paraciones culinarias que la merluza, pero no resulta tan sa-
broso. Tiene una gran riqueza en proteinas de buena calidad.

Calamares o chipirones: Son pequefos, blancos y transparen-
tes; cuanto mas pequefos, mds finos resultan. Muy sabrosos
cuando se preparan en su tinta.

Congrio: Tiene el aspecto de una anguila grande; se guisa
acompanado de diferentes salsas.

. Dorada: Pescado de un fino sabor. Se sirve entero o en filetes.

Gallo: Parecido al lenguado, pero menos fino.

Lenguado: Tiene una forma aplastada y sabor muy delicado,
es pobre en grasa y puede prepararse en muchas formas.

Lubina: Su exquisito sabor la hace manjar de banquetes.
Cuando es de pequefio tamafio suele tomarse frito.

Merluza: Uno de los pescados de mayor aceptacion. Resulta
muy agradable en cualquier forma que se sirva: guisada, frita, al
horno, etc.

Mero: Pescado que admite los mismos guisos que la merluza.
Es muy apreciado. Recordemos el cantar popular: «Del mar el
mero y de la tierra el carnero».

Pescadilla: Suele prepararse frita, al gratin y en la cldsica
forma de «la pescadilla que se muerde la colas.

El echar en el café dos o tres cucharaditas de leche condensada no
sirve mis que para “teiiir” de blanco el café; pero alimenta muy poco.
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Rape: Se utiliza mucho este pescado en Catalufia, y se prepa-
ran con €l excelentes sopas.

Rodaballo: Aunque de aspecto feo por su color negro, es muy
apreciado por su agradable sabor.

Salmonete: Su bonito color rojo le hace muy vistoso. Se pres-
ta a muchas preparaciones. Cuando es de gran tamafio conviene
ponerlo en salsa, pues tiene un sabor muy fuerte.

Salmon: De carne sonrosada, algo grasa. Es propio para asar
al horno, emparrillado, cocido o guisado.

Sardina: De un alto contenido en grasa. Admite muchas for-
mas de preparacién: frita, guisada, en escabeche, asada, etc.

Mariscos y crustdceos:

Langosta: Es un marisco muy estimado, de elevado precio
y que suele formar parte de los meniis de grandes solemnidades.
Se vende viva o cocida; es preferible comprarla viva. Abunda més
en verano.

Cigala: De aspecto parecido a la langosta, pero mas pequena
y menos fina.

Centollo: Gran cangrejo de mar, muy apreciado.

Langostinos: Tienen fama los de la parte de Vinaroz y San
Carlos de la Répita. La forma tipica de prepararlos es a la plan-
cha y con limén. .

. Gambas: Parecidas a los langostinos, pero mas rojas y menos
nas.

Almejas: Moluscos muy apreciados que suelen tomarse al
vapor.

Mejillones: De concha negra, brillante y vulva anaranjada. Se
consumen al vapor en variadisimas salsas. Suelen ser un magni-
fico complemento en la paella.

Ostras: Molusco muy apreciado, pero privativo para muchos
presupuestos.

Percebes: Muy corrientes en el Cantdbrico. Deben seleccio-
narse cortos y gruesos. Se comen cocidos: frios o calientes. -

Consejos en la preparacion del pescado:

1. El pescado siempre que sea posible debe comprarse para
consumirse en el dfa. Si tenemos que conservarlo se guar-
da limpio y metido en bolsas de plastico en el frigorifico.

2. El pescado hervido se sirve acompaiiado de alguna salsa.
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3. Cuando tenemos rodajas de pescado o- pescado de gran
tamafio y alto contenido en grasa, recomendamos la pa-
rrilla como sistema de preparacion.

4. Si se trata de pescados pequefios, de los que se consumen
con espina, la fritura es muy adecuada.

5. El horno es el mejor sistema de coccién para pescados
grandes o en filetes, sazonandolos con especias y afiadien-
do vino blanco.

6. Los mariscos suelen prepararse al vapor, servidos con
limén o acompanados de diferentes salsas.

L0oS I UEVOS.

Al seleccionar los huevos debemos fijarnos en los siguientes
aspectos:

Calidad y tamaiio: El color de la yema no tiene ninguna im-
portancia, puede sér debido a que los animales reciben una ali-
mentacién rica en maiz, pero también es posible que den a las
gallinas algtin colorante, inofensivo, por supuesto. Hay consumi-
dores que rechazan los huevos de yema palida, pero no tienen
ningun fundamento.

El tamano del huevo puede ser interesante segun el plato que
vayamos a preparar. La calidad del huevo nos viene dada por:

— El tamario de la camara de aire.

— La posicién y apariencia de la yema.

— Espesura y apariencia de la clara.

Cuando el huevo es de méaxima calidad, la yema aparece en
el centro, redonda y ligeramente abultada (Fig. 5). La clara es
firme y espesa. Suele utilizarse para huevos pasados por agua, 2l
plato o rellenos.

En un grado de calidad inferior encontramos huevos de yema
no tan redonda, que ocupa un lugar no concéntrico (Fig. 6). La
clara es firme, pero no espesa. Suele utilizarse en revoltillos de
huevo o para tortilla.

Finalmente, los huevos de peor calidad tienen la yema peque-
na, aplastada, totalmente a un lado, y la clara muy blanda y
extensa (Fig. 7). Cuando cocemos estos huevos adquieren el as-
pecto que se observa en la Fig. 8.

La leche de cabra tiene el peligro de que transmita fiebre de Malta,
ijHervirla siempre y mucho! Sélo se debe consumir cuando no exista
posibilidad de tomar leche de vaca.
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La yema es menos concéntrica a medida que el huevo enve-
jece y baja la calidad del mismo.

Existe un procedimiento casero muy sencillo para averiguar
la frescura de un huevo: Se sumerge en una vasija honda que
contenga agua fria. Los huevos frescos van al fondo inmediata-
mente, los menos frescos quedan entre dos aguas y los malos
suben a la superficie. Esto es debido a que la camara de aire que
tiene el huevo va aumentando a medida que pasan los dias, hasta
que constituye un verdadero flotador.

Existen infinidad de aplicaciones de este alimento: frito, en

tortilla, cocido, escalfado, para rebozados, salsas, cremas y pu-
rés, postres, batidos, etc.

LLAS LEGUMBRES.

Espafia es uno de los paises que, tradicionalmente, ha consu-
mido mas legumbres. Cada dia decrece su consumo, pero todavia
quedan platos tipicos muy agradables y de gran valor nutritivo.

La seleccién de este alimento no plantea graves problemas.
Hay que procurar que sean de buena clase porque cuecen mejor
y son mas suaves.

La coccién resulta algo dificil por la dureza de las cortezas
que obligan a que sea prolongada, con la consiguiente pérdida
de algunas vitaminas. Debe comenzarse en agua tibia o fria, con
el fin de permitir la entrada de agua en los tejidos de las legum-
bres, hasta que adquieran la consistencia y forma de cuando eran
tiernas. Si cocinamos legumbres en recipiente corriente y a fuego
lento, suele prolongarse la coccién tres horas. En olla exprés vie-
nen a cocinarse en cuarenta y cinco minutos.

Las llamadas aguas duras, ricas en sales de calcio, son poco
adecuadas para la coccién de legumbres, porque aun teniéndolas
mucho tiempo resultan duras. Esta es la razén de que se pongan
a remojo con bicarbonato. Con ello las vitaminas que no resisten
los medios alcalinos se destruyen, pero pueden compensarse con
otros alimentos: ensaladas, carnes y verduras.

La sal se afiade a mitad de la coccién, y las legumbres no
deben removerse mientras estan cociendo, pues de lo contrario

se sueltan las pieles y nunca resulta bonita la presentacién del
plato.

LAS H ORTALIZAS.

En general, aconsejamos que el ama de casa al comprar estos
alimentos procure que sean sanos, firmes, sin dafios ni picadu-
ras de insectos y con el grado de madurez adecuada.
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Las hortalizas nos interesan porque, aparte de dar variedad,
sabor agradable y buena presentacién a nuestras comidas, tienen
un alto contenido en vitaminas A y C, especialmente las que

pueden consumirse crudas, pues la cocciéon siempre destruye
parte de las mismas. '

Las mas ricas en vitamina A (en forma de carotenos o pro-
vitamina) y C, son: tomate, zanahoria, espinacas, lechuga, esca-
rola, pimiento rojo, repollo y guisantes verdes.

Acerca de su preparacién culinaria queremos insistir en los
siguientes aspectos:

Deben cocinarse con poca agua.

Durante poco tiempo.

En fuego vivo.

Con la cacerola cubierta en las hortalizas de sabor suave,
como la acelga, y con la cacerola descubierta si se trata de
hortalizas de sabor fuerte, como el repollo.

5. Introducir las verduras en el agua caliente para acortar
de esta forma el tiempo de coccidn.

6. En las operaciones previas a la preparacién de hortalizas
no conviene ni exponerlas al aire, ni meterlas en remojo,
ni usar cuchillos para cortarlas que no sean de acero in-
oxidable.

ol sl

A pesar de todo, la mejor forma de aprovechar todas las sus-
tancias nutritivas de las verduras es consumirlas crudas, en for-
ma de ensaladas alinadas con vinagre o limén, que van a ayudar
a la conservacion de la vitamina C.

Los jugos de verduras y los caldos resultantes de una correc-
a coccién tienen una riqueza vitaminica que puede aprovecharse
si los usamos para preparar sopas y purés. En cocina se utilizan
también plantas aromadticas que, ademas de dar un agradable
sabor a los guisos, pueden contribuir a enriquecer el valor nutri-
tivo de los mismos. Por ejemplo: perejil, romero, laurel, tomillo,
hierbabuena, hinojo, orégano, etc.

El perejil y el pimentén tienen un alto contenido en vitami-
na A, en forma de provitamina o caroteno.

La cabra es un animal llamado a desaparecer de los paises desarro-
lados por el enorme daiio que hace a Ja agricultura. Sélo se deben

de tener ESTABULADAS. Y es imprescindible un buen control vete-
rinario.
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LAS FRUTAS.

Debemos cuidar su seleccién en funcién de su aspecto y clase.
La preparacién de los jugos de frutas debe hacerse en el mo-
mento de consumirlos; en caso de tener que prepararlos con an-
ticipacion deben guardarse en recipiente cerrado, fuera de la

}112 y en sitio fresco para que no pierdan la vitamina C que
evan, |

L0OS CEREALES.

Los cereales mas usados en Espafia para el consumo humano
son el trigo y el arroz. En algunas zonas del Norte de Espafia
aun se consume algo de maiz, que en la actualidad se viene intro-
duciendo como aperitivo en forma de «palomitas». También se
emplea el maiz en las papillas para nifios.

El arroz, otro de los cereales que mas se consume en Espaiia,
tiene aplicaciones muy diversas en cocina, y pueden prepararse
con €l gran variedad de platos. En lineas generales, podiamos
decir a efectos de coccién que:

1. Debe ponerse cuando el agua esta hirviendo.

2. La coccién dura aproximadamente veinte minutos.

3. No conviene dejarlo reposar demasiado porque si no s¢
nos convierte en un engrudo, aunque esto se evita un pocc
afadiéndole limén.

LLAS GRASAS Y ACEITES.

Consideramos en este grupo: aceites, mantequilla y tocino. El
aceite més utilizado en Espafia es el de oliva. Al seleccionar el
aceite debemos tener en cuenta: la acidez, el color y el sabor.

Al sazonar las ensaladas conviene que usemos un aceite refi-
nado. Si tenemos un aceite de sabor fuerte, podemos corregirle
el sabor con un sencillo procedimiento casero: se pone el aceite
en una sartén y se le afiade una corteza de limén, o una corteza
de pan empapada en vinagre, dejando que se fria hasta que esté
bien tostada. Sacamos del fuego el aceite y le echamos un trocito
de patata mondada; de esta forma parard de hervir sin echar
humo ni olor. Cuando esté frio se mete en la botella o aceitera. No
es aconsejable mezclar varios tipos de aceites, y si guardamos
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grasa de una vez para otra, hay que filtrarla bien para quitar to-
dos los residuos del alimento frito.

El aceite no debe calentarse a temperatura alta porque puede
desarrollar productos tdxicos. Hay que tener mucho cuidado
para que el aceite de las frituras no humee.

La mantequilla: Es la grasa natural de la leche de vaca. La
calidad de una mantequilla se puede juzgar a través de su tex-
tura. Si se extiende con facilidad con la lamina de un cuchillo
y a una temperatura de 15° a 20°, puede considerarse bien prepa-
rada. No debe rezumar gotitas de agua, pues esto indicaria una
mala preparacién. El olor sera agradable y el sabor fresco.

Las caracteristicas citadas se cumpliran también para las
margarinas, que no son otra cosa que grasas compuestas de acei-
tes vegetales y animales.

A efectos de conservaciéon doméstica debe tenerse aislada de
carnes, quesos fuertes, pescados, etc., ya que toma con facilidad
los olores fuertes. Si se guarda envuelta en papel metélico v a
una temperatura de 0° a 10° puede durar hasta un mes.

El tocino: Es una de las partes del cerdo que mas se consure
en Espaifia. Al comprarlo debemos fijarnos en: aspecto general
y olor que despide. Estas caracteristicas son muy faciles de com-
probar y nos daran idea de si esta o no rancio. El tocino tienc
un gran valor caldrico, pero NO ES CARNE, NI PUEDE CONSI-
DERARSE SUSTITUTO DE ELLA.

LLAS CONSERVAS.

Dado el ritmo que la vida va tomando, la conserva estd ocu-
pando un importante papel en la alimentacién de la familia.
Existen en el mercado una gran variedad de alimentos conser-
vados o preparados en parte, «listos para servir». Aunque reco-
nocemos la utilidad que tienen para el ama de casa en un mo-
mento de apuro, no recomendamos recurrir a la conserva por
sistema. LA CONSERVA NUNCA PODRA SUSTITUIR AL ALI-
MENTO FRESCO en lo que a valor nutritivo se refiere; no obs-

Las carnes de distintas calidades de un mismo animal (carne de pri-
mera, carne de tercera) alimentan igual. La diferencia reside en su sa-
bor, su consistencia y en la cantidad de desperdicio que, al ser mayor
en las carnes de menos categoria, hace que en realidad la carne limpia
salga casi tan cara en la de tercera como en las de primera.
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tante, tenemos en cuenta las otras ventajas y la aceptamos como
mal menor, tratando de hacer el mejor uso posible de sus ven-
tajas.

El estado de una conserva puede juzgarse a través del envase.
Cuando se duda de las buenas condiciones no debe probarse sin
antes haberla hervido por espacio de unos diez minutos. Y mads
prudente es, en la duda, abstenerse de tomarla.

1.0S CONGELADOS.

El sistema de conservacion de los alimentos por el frio, en la
forma de refrigeracion y congelaciéon, ha alcanzado en los ulti-
mos tiempos un gran desarrollo.

La conservacién por el frio evita las pérdidas en sustancias
nutritivas, porque el frio actiia de protector frente a los agentes
que las atacan. Si al preparar estos alimentos seguimos las nor-
mas recomendadas apenas notaremos diferencia con el producto
fresco. Los alimentos congelados deben comprarse en ultimo
lugar; una vez en la casa, si los metemos en el congelador del
frigorifico pueden conservarse hasta quince dias. Si vamos a
usarlos en el dfa, pueden meterse en el compartimento general vy
tardaran unas diez horas en descongelarse.

Si no tenemos nevera podemos conservarlo envuelto en papel
gordo en la parte mas fria de la casa. Se conservara unas ocho
horas. UNA VEZ DESCONGELADO NO PUEDE VOLVER A
CONGELARSE.

Normas para la preparacion del pescado congelado:

La forma mas correcta, y en la que el pescado queda con
mejor sabor, es dejandolo descongelar al natural, a temperatura
ambiente, v luego tratdndolo como si fuese pescado fresco.

Concretando: Si no tenemos prisa, se le deja descongelar al
aire libre o en el compartimento general del frigorifico. El pes-
cado debe ponerse sobre una escurridera para que no esté en
contacto directo con el agua que pierde al descongelarse. Se ha
comprobado que un trozo de merluza de medio kilo tarda en
descongelarse en el refrigerador de seis a ocho horas, y a la tem-
peratura ambiente, unas cuatro horas, dependiendo de la época
del afio y el calor de la habitacion.

Una rodaja de merluza de unos 100 gramos tarda en descon-
gelarse unas cuatro horas en refrigerador y dos horas a tempe-
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ratura ambiente. Recordemos que una vez terminada ia descon-
gelacion debe tratarse como alimento fresco.

Si se tiene prisa, puede descongelarse al chorro: tarda como
unos cinco minutos para una rodaja de 100 gramos de merluza.
Podemos meterlo en una bolsa de plastico e introducirlo en un
recipiente con agua: se descongelara al cabo de veinte minutos.

Si vamos a tomarlo frito, una vez descongelado se deja en la
pasta de rebozar por espacio de diez a quince minutos, antes de
freirlo.

Si vamos a cocerlo, se pone el agua con bastante sal y los
condimentos que nuestra receta indique. Después de lavar el pes-
cado se mete en el recipiente y se deja a fuego lento, que el agua
no hierva a borbotones. Por cada medio kilo de pescado debera
hervir un cuarto de hora.

Cuando vayamos a preparar una receta de horno, hay que
meterlo en un horno muy caliente hasta que empiece a dorarse;
a continuacion se pone a fuego lento para que el calor llegue
hasta el centro de la pieza y quede completamente cocido. Por
cada medio kilo de pescado se calcula un cuarto de hora de
coccion.

Si vamos a prepararlo en salsa, nos sirven las recetas dadas
para el pescado fresco, pero dejandolo hervir unos diez minutos
mas por cada medio kilo de pescado.

El valor alimenticio de las carnes de distintos animales (vaca, terne-
ra, cordero, pollo, etc.) es muy similar. Todas contienen alrededor del
18 por 100 de proteinas, de muy buena calidad. El cerdo es caso apar-

~ te, por su gran contenido en grasa.
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CONSEJOS UTILES AL AMA DE CASA

— Debemos leer la receta completa antes de empezar a pre-
pararla, pues esto nos dar4d una idea mas clara de lo que haya
que hacer.

— Si vamos_a utilizar cacharros_de barro, como ocurre en
los platos de sopas de ajo o bacalao a la vizcaina, conviene que

ongamos el recipiente en agua a hervir, evitando de esta forma
el posible mal sabor que le comunicaria al alimento.

— No acerque i hi s a la grasa caliente, por-
que puede salpicarnos. s

— Cuando vayamos a preparar chuletas de cerdo fritas con-
viene gue lo hagamos sin aceite, pues se nos van a freir muy bien
en-su propia grasa.

— Para que el pescado frito quede sabroso se sazona con sal
y se frie e ite | 1 este brermrdorado; lue-

se baja el fuego para que cueza lentamente.

— Para evitar que el pescado hecho al horno se pegue al
molde, se cubre el fondo de finas rodajas de tomate.

— Siempre que la receta nos indique el uso del horno, con-
viene que lo encendamos diez minutos antes.

— Cuando cocinemos al horno platos que lleven queso, deben
taparse siempre.

— Las carnes no deben pincharse, pues de lo contrario que-
dan meénos jugosas.

— Para evitar que los macarrones o espaguettis se peguen,
conviene que agreguemos al agua de coccién una cucharadita de
aceite.
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— Al batir las claras a punto de nieve es importante dejar
de batirlas en cuanto estdn montadas, para evitar que se re-
sequen.

— Cuando en la receta se usa mantequilla para freir en lugar
de aceife, debemos recordar que ésta—se calienta a temperatura
nids baja que el aceite. Es conveniénte que cuidemos este aspec-
fo porque si se quema comunica mal sabor al plato; ésta es la
razén de que la gente rechace muchas veces los platos prepara-
dos a base de mantequilla.

— Para ablandar la mantequilla no se debe poner al lado del
fiiego, "Sino revolverla con una cuchara trabajandola hasta que
quede ble:
~—— Cuando queramos desleir yemas de huevo en un poco de
caldo sifi que se formen grumos hay que calentarlas paco a poco.
Se echan Jas yemas en una taza, se remueven con una cuchara
yse calientan afnadiéndoles unas cucharadas de salsa o-caldo,
“segun indicacion de la receta.

— En una sopa se suele calcular un cuarto de litro de caldo
por individuo.

— Suele utilizarse el término «ligar» una salsa cuando des-

pués de hecha se complementa con yemas 0 mantequilla, revol-
viéndola con un batidor hasta dejarla muy fina.
viendol

— Las claras de huevo deben conservarse en sitio fresco.
Para subirlas han de estar totalmente desprovistas de yema, y se
baten antes si les afiadimos unas gotas de limén, dos o tres por
clara.

— Para sazonar las ensaladas se debe utilizar aceite fino y
buen vinagre, en la proporcién de tres partes de aceite por una
de vinagre; es decir, tres cucharadas de aceite por una de vina-
gre. En un recipiente se remueve bien el aceite, vinagre, sal y
también la mostaza, si es que vamos a usarla. La ensalada debe
estar bien escurrida y se adereza con esto, dandole vueltas para
que quede bien impregnada.

— Nunca deben usarse vinos enturbiados o de mala calidad
para las preparaciones culinarias, porque estropean el alimento
v le comunican mal sabor.

La carne de los animales jdévenes es mas fierna, por tenmer menos
tejido conjuntivo; pero alimenta practicamente igual que la mas dura
de las vacas.
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CariTtuLo II

MINUTAS

Vienen expuestas a continuacién sesenta minutas, de las cua-
les treinta son de facil preparacién, que cualquier ama da casa
sin demasiados conocimientos del arte culinario puede realizar.

Se trata de minutas corrientes, de las que solemos llamar de
«diario». El costo de estas minutas es asequible y su valor nutri-
tivo bueno. Concretando: minutas equilibradas, de facil prepara-
cién y con las que el ama de casa puede dar a su familia una
alimentacién sana y sencilla.

También hemos incluido treinta minutas formadas por se-
senta platos mas elaborados. Son muy adecuadas para utilizax-
las en dias de extraordinario, o cuando dispongamos de tiempo
y presupuesto que dedicar a la cocina.

Igualmente, son de gran valor nutritivo y estan bien equili-
bradas, cubriendo todas las necesidades alimenticias.

TREINTA MINUTAS CASERAS DE FACIL PREPARACION.

Minuta 1. Comida: Sopa Buendia. Carne en salsa. Fruta.
Cena: Puré de patatas. Huevos fritos. Queso.

Las visceras, y sobre todo el higado, son un magnifico alimento (salve
para los enfermos de gota).
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Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta
Minuta
Minuta

Minuta

Minuta
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11.
12:

13.
14.

16.

1.

Comida: Macarrones. Pescado frito. Dulce.

Cena: Acelgas con patatas. Fiambres con ensalada.
Fruta.

Comida: Arroz con pescado. Filetes rusos. Dulce.

Cena: Coles de Bruselas. Calamares fritos. Fruta.

Comida: Patatas con bacalao. Carne guisada. Fruta.

Cena: Berenjenas fritas. Huevos pasados por agua.
Dulce.

Comida: Lentejas guisadas. Fiambres con ensalada.
Fruta. ;
Cena: Sopa de pescado. Chuletas a la parrilla. Dulce.

Comida: Judias blancas. Huevos al plato. Fruta.

Cena: Espinacas rehogadas. Merluza con mahonesa.
Fruta.

Comida: Sopa de pescado. Salchichas con tomate.
Queso.

Cena: Espéarragos con mahonesa. Tortilla espafiola.
Dulce.

Comida: Hervidito levantino. Bacalao a la vizcaina.
Dulce.

Cena: Sopa de arroz. Fiambres. Fruta.

Comida: Tallarines. Higado con ensalada. Fruta.

Cena: Sopa de ajo. Pescado frito. Queso.

Comida: Tortilla paisana. Ragout de carne. Queso.

Cena: Puré de guisantes. Huevos a la flamenca.
Fruta.

Comida: Potaje de garbanzos. Fiambres. Fruta.

Cena: Coliflor rebozada. Calamares fritos. Dulce.

Comida: Arroz con pollo. Tortilla de escabeche.
Queso.

Cena: Acelgas rehogadas con tocino. Filetes empa-
nados. Fruta.

Comida: Patatas guisadas. Carne a la parrilla. Dulce.

Cena: Puré de lenteja. Pescado frito. Fruta.

Comida: Sopa de arroz. Cocido. Fruta.

Cena: Alcachofas. Huevos a la parmesana. Fruta.

Comida: Ensaladilla rusa. Pescado en salsa. Fruta.

Cena: Hervido de cardos. Fiambres variados. Fruta.

Comida: Cocido de garbanzos a la espanola. Hue-
vos fritos con patatas. Postre dulce.

Cena: Hervido de acelgas. Carne asada. Fruta.

Comida: Porrusalsa. Higado con ensalada. Fruta.

Cena: Guisantes rehogados con jamén. Huevos a la
crema. Queso.



Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

Minuta

18.

19.

20.

21.

22

23.

24.

29,

26.

27.
28.

29.

30.

Comida: Pote gallego. Pescado frito. Fruta.

Cena: Espinacas rehogadas. Salchichas y morcillas
fritas. Fruta.

Comida: Marmitako. Fiambres variados. Fruta.

Cena: Esparragos con mahonesa. Tortilla de gam-
bas. Fruta.

Comida: Lentejas con chorizo. Pastelillos de pesca-
do. Fruta.

Cena: Sopa Juliana. Sardinas rebozadas. Fruta.

Comida: Patatas estofadas. Calamares en su tinta.
Fruta.

Cena: Consomé con yema. Fiambres con ensalada.
Arroz con leche.

Comida: Sopa de pescado. Lomo de cerdo con pa-
tatas fritas. Fruta.

Cena: Coliflor con bechamel. Tortilla francesa.
Fruta.

Comida: Judias pintas con chorizo. Huevos al pla-
to. Fruta.

Cena: Sopa de ajo. Merluza a la romana. Fruta.

Comida: Sopa Buendia. Albondigas de carne. Fruta.

Cena: Hervido de patatas y acelgas. Prescadilla frita.
Queso.

Comida: Ensalada rusa. Bacalao Montanar. Dulce.

Cena: Puré de verduras. Huevos pasados por agua.
Fruta.

Comida: Estofado de patatas y judias verdes. Tor-
tilla de guisantes. Fruta.

Cena: Repollo con morcilla. Merluza frita. Fruta.

Comida: Macarrones. Albéndigas de bacalao. Dulce.

Cena: Puré de patata. Filetes rusos. Fruta.

Comida: Paella. Ensalada. Queso.

Cena: Judias verdes. Merluza cocida con mahonesa.
Fruta.

Comida: Espaguetti. Pescado frito. Fruta.

Cena: Alcachofas al horno. Huevos fritos con pata-
tas. Queso.

Comida: Gazpacho. Budin de salmén. Queso.

Cena: Ensaladilla rusa. Fiambres. Helado.

Los embutidos, si son buenos, son ricos en proteinas y en grasas, v
por su contenido en pimentén, aportan un precursor de la vitamina A.
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Minuta 1.
Minuta 2.
Minuta 3.
Minuta 4.
Minuta 5.
Minuta 6.
Minuta 7.
Minuta 8.
Minuta 9.
Minuta 10.
Minuta 11.
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TREINTA MINUTAS DE ELABORACION CUIDADA.

Comida: Judias blancas a la francesa. Turnedd con
puntas de esparragos. Dulce.

Cena: Coles de Bruselas rehogadas. Lenguado a la
Orly. Fruta.

Comida: Judias verdes a la espanola. Medallones de
ternera a la Montpensier. Fruta.

Cena: Puré de legumbres. Budin de atin. Fruta.

Comida: Entremeses variados. Huevos rellenos con
jamoén. Langosta a la americana. Dulce.

Cena: Espinacas a la francesa. Lomo de cerdo con
patatas. Fruta.

Comida: Lentejas Benimar. Rollo de ternera. Fruta.

Cena: Ensalada de patatas. Timbal de merluza.
Fruta.

Comida: Macarrones con jamén. Entrecéte a la in-
glesa. Dulce.

Cena: Sopa con rombitos de queso y jamén. Salmo-
netes al horno. Fruta.

Comida: Pastel de verduras. Filete Mignon empana-
do. Fruta.

Cena: Fritada de berenjenas. Filetes de mero. Fruta.

Comida: Patatas con mariscos. Bistec a la Maitre
d’Hotel. Fruta.

Cena: Espinacas rehogadas. Budin de salmoén. Dulce.

Comida: Menestra abrilena. Bistec montado. Fruta.

Cena: Sopa Juliana. Tortilla a la espafiola. Queso o
fruta.

Comida: Fabada asturiana. Merluza con mahonesa.
Dulce.

Cena: Sopa de ajo. Huevos escalfados a la espatio-
la. Fruta.

Comida: Ensalada de bonito. Paella valenciana. Flan
de huevo.

Cena: Espinacas al gratin. Besugo a la barcelonesa.
Fruta.

Comida: Judias pintas con chorizo. Merluza en sal-
sa verde. Fruta.

Cena: Alcachofas rehogadas con jamon. Filete de
ternera con coles de Bruselas. Dulce.

TN mpe—
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Minuta 12. Comida: Judias blancas a la bilbaina. Escalope de
ternera. Fruta.
Cena: Patatas a la Alcorina. Lenguado al horno.
Fruta.
Minuta 13. Comida: Olla de la Plana. Calamares rellenos. Fruta.
Cena: Berenjenas y pimientos alifiados. Pechuga Vi-
llarroy. Fruta.
Minuta 14. Comida: Arroz al horno. Lomo de cerdo a la becha-
mel. Fruta.
Cena: Zanahorias a la crema. Trucha a la navarra.
Helado.
Minuta 15. Comida: Canalones rellenos a la levantina. Pierna
de cordero. Fruta.
Cena: Hervidito levantino. Huevos revueltos. Fruta.
Minuta 16. Comida: Potaje de garbanzos a la catalana. Turne-
d6 a la benjamina. Fruta.
Cena: Cocktel de mariscos. Tortilla a la saboyana.
Fruta.
Minuta 17. Comida: Ensaladilla rusa. Pollo en pepitoria. Fruta.
Cena: Puré de patatas con picatostes. Tortilla es-
ponjosa. Dulce.
Minuta 18. Comida: Paella de carne y verduras. Bocaditos de
lenguado. Fruta.
Cena: Consomé con yema. Jamoén York y queso.
Fruta.
Minuta 19. Comida: Raviolis a la italiana. Salmonete al horno.
Fruta. :
Cena: Acelgas a la crema. Solomillo a la plancha.
‘ Fruta.
Minuta 20. Comida: Arroz a banda. Dulce y fruta.
Cena: Coliflor rebozada. Huevos a la flamenca.
1 Fruta.
Minuta 21. Comida: Nouilles con jamén. Bacalao a la vizcaina.
Fruta.
= Cena: Judias verdes estofadas. Pollo asado. Fruta.
~ Minuta 22. Comida: Potaje de garbanzos a la Emilia. Filetes
) de ternera empanados. Fruta.
Cenéz:lSopa de verduras. Merluza rellena. Fruta o
ulce.

Los pescados alimentan TANTO COMO LAS CARNES. Si “llenan”
nos es porque se digieren mas facilmente, al ser su carne mas
nda (menos tejido conjuntive). Son uno de los alimentos mas acon-
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23.

25,

26.

2.

29,

30.

Comida: Espaguettis a la italiana. Lubina a la astu-
riana. Fruta.

Cena: Coliflor al horno. Tortilla de jamén y chori-
zo. Fruta.

Comida: Engravd. Huevos al nido. Fruta.

Cena: Acelgas salteadas con patatas al vapor. Mero
a la valenciana. Fruta.

Comida: Cordero al aprisco. Sardinas rebozadas.
Fruta.

Cena: Sopa de pescado. Croquetas de ave con ensa-
lada. Dulce.

Comida: Macarrones gratinados. Perdices escabe-
chadas. Fruta.

Cena: Sopa primavera. Truchas a la parrilla. Dulce.

Comida: Arroz sorpresa. Tortilla de acelgas. Dulce.

Cena: Patatas al horno con queso. Besugo a la pa-
rrilla. Fruta.

Comida: Pimientos rellenos. Higado de ternera sal-
teado. Fruta.

Cena: Sopa de fideos. Filetes de merluza a la par-
mesana. Fruta.

Comida: Lasagna. Bonito a la cazuela. Fruta del
tiempo.

Cena: Panaché de verduras. Tortilla «ya esta». Queso.

Comida: Arroz a la cubana. Calamares en su tinta.
Fruta.

Cena: Ratatouille Airenti. Chuletas Cassis. Fruta.



CarfturLo III

LA DIETA EN ALGUNAS ENFERMEDADES

Dr. D. Juan Manuel Palacios Mateos.

LA DIETA DE LOS DIABETICOS

)

Debe siempre ponerla el médico, que la adaptaréa a las carac-
teristicas de cada caso y al tratamiento, con insulina, con anti-
diabéticos orales o sin medicacién, que el enfermo deba seguir.

Como NORMAS GENERALES, que el interesado debe cono-
cer figuran, entre otras:

1. La dieta debe contener siempre bastante cantidad de ali-
mentos ricos en hidratos de carbono (patatas, pan, verduras),
aunque no tanta como una dieta normal. Hace mas dafio al dia-
bético una dieta demasiado pobre en ellos que una dieta exce-
siva, si esta tltima se acompana de la medicacién adecuada.

2. El diabético obeso debe adelgazar. El delgado debe engor-
dar. Eso se logra variando el aporte de calorias de la dieta.
Muchos diabéticos gordos quedan compensados con soélo adel-
gazar.

La diferencia entre los pescados “blancos” y los “azules” es su con-
tenido en grasa, mayor en éstos.
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3. La dieta no debe ser muy rica en grasas, sobre todo e¢n
grasas animales (mantequilla, tocino, embutidos).

La proporcién en la que cada uno de los principios inmedia-
tos (proteinas, grasas e hidratos de carbono) debe entrar en la
dieta del diabético es:

Hidratos de carbono; proporcionaran alrededor del 40 por 100

de las calorias.

Proteinas; proporcionaran del 20 al 30 por 100.

Grasas; proporcionaran del 30 al 40 por 100.

Toda dieta en la que las proporciones no sean éstas, es des-
equilibrada para un diabético.

4. La dieta debe ser rica en frutas, que llevan vitaminas vy
fructosa. En cambio, no debe contener azticar, ni dulces hechos
con ella, ni chocolate,

5. El diabético debe acostumbrarse a ser ordenado en su
horario de comidas y —dentro de lo posible y evitando caer en
exageraciones— a comer cantidades aproximadamente iguales
todos los dias. Evitard, sobre todo si se pone insulina, «saltarse»
una comida. También evitara las comilonas.

6. La alimentacién del diabético no tiene por qué ser mono-
tona. Aunque en los esquemas, como los que siguen, se pongan
pocos alimentos, cada uno tiene muchas variantes. Asi, si se pone
carne, puede tomar ternera, vaca, cordero, carnero, pollo, pavo.
No cerdo, pues es muy rico en grasa, al igual que la caza y el
pato.

Los pescados deben ser «blancos», es decir, pobres en grasa:
merluza, pescadilla, lenguado, gallo.

De frutas puede comer todas, aunque quiza el platano y las
uvsa, mas ricos en hidratos de carbono, deba restringirlos.

Es innecesario que deje de comer pan corriente. Y desde lue-
go, el comer en su lugar «flautas» o «sélo la corteza» es una ton-
terfa. Caso distinto son los panes especiales para diabéticos;
pero ¢para qué complicarse la vida si puede comer, moderada-
mente, el pan de todos?

Tengan cuidado con los «alimentos para diabéticos»; no todos
son correctos.

A continuacién damos siete dietas para diabéticos y algunas
equivalencias en hidratos de carbono de los alimentos. Practica-
mente, y sin abusar, pueden sustituirse cantidades equivalentes
de unos por otros, sin variacién excesiva del valor de la dieta.

7. Los diabéticos sin complicaciones pueden tomar vino v
otras bebidas alcohélicas. Pero jojo si tienen que adelgazar!, ya
que el alcohol engorda. En todo caso, consulten con su médico.

8. EIl tabaco no les conviene. Lo siento, pero es asi.

46



9. Deben hacer vida activa, pero evitando esfuerzos excesi-
vos. Una excursion a un monte en un diabético no acostumbrado,
y mas si se pone insulina, puede costarle un hipoglucemia que,
por lo menos, le da un susto (ijlleven siempre aztcar en el bol-
sillo!). Pero el diabético debe acostumbrarse a andar, a jugar al
golf, etc.

10. Duerma mucho. Eso siempre es bueno, y en el diabéti-
€O, Mas.

11. Tenga cuidado con su dentadura. Y con sus pies. Ante
cualquier herida, grano, rozadura, o ante un simple catarro, etc.,
consulte a su médico, ya que cualquier cosa, aparentemente sin
importancia, puede ser grave en un diabético y a su vez agrava
la diabetes.

En las dietas que a continuacion se exponen nos referimos
a alimentos en crudo, PERO YA LIMPIOS; es decir, las patatas
y la fruta sin piel, la carne sin gordo, el pescado limpio. Cuando
indico verdura, me refiero a las de tipo espinacas, coliflor, etc.
(véase la tabla de equivalencias, después de las minutas). Al in-
dicar fruta, a cualquiera menos pldtano y uvas. Al indicar pes-
cado, se entiende blanco.

En las dietas 1, 2 y 3 puede ser aconsejable que el enfermo
tome alguna cépsula de vitaminas y minerales, para asegurar un
correcto aporte de estos elementos.

DIETA 1

PARA DIABETICOS MUY OBESOS (rara vez necesaria).

900 calorias. 95 gramos de hidratos de carbono. 55 de protei-
nas. 35 de grasas.

Desayuno: Leche, 200 centimetros cubicos, con o sin café
o té. Sacarina.
Fruta, 75 gramos.

Los pescados secos, como el bacalao, son un alimente EXCEPCIO-
NALMENTE BUENO; contienen tres veces mas proteinas que la carne
y de muy buena calidad.
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Media manana: Fruta, 75 gramos.

Comida: Carne, 50 gramos.

Ensalada, 200 gramos.
Pan, 20 gramos.
Fruta, 75 gramos.

Cena: Verdura, 100 gramos.

Pescado, 150 gramos.

Pan, 40 gramos.

Fruta, 75 gramos.

Aceite para todo el dia, 20 centimetros cubicos.

Proporcion entre los tres principios inmediatos:
Hidratos de carbono, 42 por 100 de las calorias.
Proteinas, 24 por 100.
Grasas, 34 por 100.

DIETA 2
PARA DIABETICOS OBESOS.

1.200 calorias. 110 gramos de hidratos de carbono. 75 de pro-

teinas. S0 de grasas.

Desayuno: Leche, 200 centimetros cubicos, con o sin calé

o té. Sacarina.
Fruta, 75 gramos.

Media manana: Fruta, 75 gramos.

Comida: Carne, 100 gramos.

Ensalada, 200 gramos.
Pan, 40 gramos.
Fruta, 75 gramos.

Cena: Verdura, 100 gramos.
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Pescado, 200 gramos.

Fruta, 75 gramos.

Pan, 40 gramos.

Aceite para todo el dia, 25 centimetros cubicos.

Proporciéon entre los tres principios inmediatos:
Hidratos de carbono, 37 por 100.
Proteinas, 25 por 100.
Grasas, 38 por 100.



DIETA 3

DIABETICOS LIGERAMENTE OBESOS O DE VIDA SEDENTARTA.

1.600 calorias. 170 gramos de hidratos de carbono. 80 de pro-
teinas. 65 de grasas.

Desayuno:

Media mariana:

Comida:

Merienda:

Cena:

Leche, 200 centimetros cubicos, con o sin café
o té. Sacarina.

Pan, 20 gramos.

Fruta, 150 gramos.

Fruta, 75 gramos.

Huevo, uno.

Patatas, 100 gramos.
Carne, 100 gramos.
Ensalada, 100 gramos.
Pan, 40 gramos.
Fruta, 150 gramos.

Leche: 200 centimetros ctibicos, con o sin café
o té. Sacarina.

Verdura, 200 gramos.
Pescado, 150 gramos.
Pan, 40 gramos.
Fruta, 150 gramos.

Aceite para todo el dia, 30 centimetros ctibicos.

Proporcién entre los tres principios inmediatos:

Hidratos de carbono, 43 por 100.
Proteinas, 20 por 100.
Grasas, 37 por 100.

Los pescaditos pequeiios (boquerones), que se comen con espina,

proporcionan CALCIO, al tiempo que excelentes proteinas. Deben cou-
sumirse con frecuencia.
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DIETA 4

DIABETICOS DE PESO NORMAL Y VIDA REGULARMENTE ACTIVA.

2.100 calorias. 200 gramos de hidratos de carbono. 110 de pro-
teinas. 93 de grasas.

Desayuno: Leche, 200 centimetros cubicos, con o sin café
o té. Sacarina.
Pan, 40 gramos.
Fruta, 150 gramos.

Media manana: Fruta, 75 gramos.

Comida: Huevo, uno.
Patatas, 200 gramos.
Carne, 200 gramos.
Ensalada, 100 gramos.
Pan, 40 gramos.
Fruta, 150 gramos.

Merienda: Leche: 200 centimetros cubicos, con o sin café
o té. Sacarina.

Cena: Verdura, 200 gramos.
Pescado, 150 gramos.
Pan, 40 gramos. '
Queso fresco, 30 gramos.

Al acostarse:  Fruta, 150 gramos.
Aceite para todo el dia, 40 centimetros cubicos.

Proporcién entre los tres principios inmediatos:
Hidratos de carbono, 39 por 100.
Proteinas, 21 por 100.
Grasas, 40 por 100.
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DIETA 5

DIABETICOS DE PESO Y ACTIVIDAD NORMAL.

2.500 calorias. 260 gramos de hidratos de carbono. 127 de pro-
teinas. 110 de grasas.

Desayuno:

Media manana:

Comida:

Merienda:

Cena:

Al acostarse:

Leche, 200 centimetros cubicos, con o sin café
o té. Sacarina.

Jamo6n muy magro, 50 gramos (si no tienen la
tensién elevada).

Pan, 60 gramos.

Fruta, 150 gramos.

Fruta, 75 gramos.

Patatas, 250 gramos.
Carne, 200 gramos.
Ensalada, 200 gramos.
Pan, 40 gramos.
Fruta, 150 gramos.

Leche: 200 centimetros cubicos, con o sin café
o té. Sacarina.

Verdura, 200 gramos.
Patatas, 100 gramos.
Pescado, 150 gramos.
Pan, 40 gramos.

Queso fresco, 30 gramos.

Fruta, 150 gramos.

Aceite para todo el dia, 60 centimetros cuibicos.

Los pescados en aceite son también recomendables. En muchos de
ellos se come la espina (sardinas de lata) y se utiliza su calcio.
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Proporcién entre los tres principios inmediatos:

Hidratos de carbono, 41 por 100.
Proteinas, 20 por 100.
Grasas, 39 por 100.

DIETA 6

DIABETICOS DELGADOS O DE VIDA MUY ACTIVA.

3.000 calorias. 262 gramos de hidratos de carbono. 165 de pro-

teinas. 137 de grasas.

Desayuno: Huevo, uno.

Jamén muy magro, 50 gramos (si no son hiper-

tensos).
Pan, 60 gramos.

Leche, 200 centimetros cubicos, con o sin café

o té. Sacarina.
Fruta, 150 gramos.

Media maniana: Queso fresco, 30 gramos.

Pan, 20 gramos.
Fruta, 75 gramos.

Comida: Pescado, 150 gramos.

Ensalada, 100 gramos.
Carne, 200 gramos.
Patatas, 100 gramos.
Pan, 40 gramos.
Fruta, 150 gramos.

Merienda: Fruta, 150 gramos.

Leche, 200 centimetros cubicos, con o sin café

o té. Sacarina.

Cena: Patatas, 100 gramos.
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Verdura, 200 gramos.

Pescado, 150 gramos.

Pan, 60 gramos.

Leche, 200 centimetros cubicos.

»w



Al acostarse:  Fruta, 75 gramos.
Aceite para todo el dia, 75 centimetros cubicos.

Proporcién entre los tres principios inmediatos:
Hidratos de carbono, 36 por 100.
Proteinas, 22 por 100.
Grasas, 42 por 100.

DIETA 7

DIABETICOS MUY DELGADOS (rara vez necesaria).

3.600 calorias. 340 gramos de hidratos de carbono. 190 de pro-
teinas. 165 de grasas.

Desayuno: Huevo, uno.
Jamén muy magro, 100 gramos.
Pan, 60 gramos.
Mantequilla o margarina, 30 gramos.
Leche, 200 centimetros ctbicos, con o sin café
o té. Sacarina.
Fruta, 150 gramos.

Media mafiana: Queso fresco, 30 gramos.
Pan, 20 gramos.
Fruta, 75 gramos.

Comida: Pescado, 150 gramos.
Ensalada, 200 gramos.
Carne, 200 gramos.
Patatas, 200 gramos.
Pan, 40 gramos.
Fruta, 150 gramos.

Tanto la carne como el pescado congelado ALIMENTAN tanto
como FRESCOS. Y son mucho mas baratos. Unicamente HAY QUE
SABER DESCONGELARLOS

El pescado debe descongelarse LENTAMENTE, dejandolo cuatro-
cinco horas a temperatura ambiente.
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Merienda: Fruta, 150 gramos.

Pan, 40 gramos.
Leche, 200 centimetros cubicos, con o sin café
o té. Sacarina.

Cena: Verdura, 200 gramos.

Patatas, 150 gramos.

Pescado, 150 gramos.

Pan, 60 gramos.

Leche, 200 centimetros cubicos.

Aceite para todo el dia, 75 centimetros cuabicos.

Proporcién entre los tres principios inmediatos:
Hidratos de carbono, 38 por 100.
Proteinas, 21 por 100.
Grasas, 41 por 100.

EQUIVALENCIAS

CANTIDAD, EN GRAMOS, DE CADA ALIMENTO QUE CONTIENE 10 GRAMOS
DE FHIDRATOS DE CARBONO (cifras redondeadas, pues mayor exac-
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titud es innecesaria).

Pan.—20 gramos.

Harina, pasta de sopa.—13 gramos.
Tapioca.—11 gramos.

Arroz.—12 gramos.

Copos de avena.—15 gramos.
Sémola de maiz.—12 gramos.
Azacar.—10 gramos.
Caramelos.—12 gramos.

Miel.—12 gramos.

Castafias.—22 gramos.

Almendras, avellanas, nueces, cacahuetes.—50 gramos.
Alcachofas, coles de Bruselas, guisantes de lata, zanahorias,
cebollas, remolacha.—90 gramos. .
Apio, berros, calabaza, col, coliflor, esparragos, espinacas, ju-
dias verdes, lechuga, pepino, pimiento, tomate.—200 gra-

mos.



Guisantes frescos —50 gramos.

Patatas.—50 gramos.

Judias blancas, lentejas, garbanzos, guisantes secos, patatas
secas.—20 gramos.

Fresas, sandia, toronja, zumo de limén.—125 gramos.

Mel6n.—285 gramos.

Albaricoque, pifias, cerezas, ciruelas, higos, manzana, meloco-
tén, naranja, pera.—75 gramos.

Uvas.—60 gramos.

Platano.—40 gramos.

Datiles secos, pasas.—13 gramos.

Cacao en polvo.—33 gramos.

Coca-cola—90 gramos.

Limonadas.—80 gramos.

O sea, que si en su régimen pone, en la comida, «pan, 60 gra-
mos», y usted tiene gana de comer, por ejemplo, guisantes fres-
cos, consultando la tabla vera que 20 gramos de pan equivalen
a 50 de guisantes; luego si un dia come 20 gramos de pan, en
lugar de sus 60, y los 40 restantes los sustituye por 100 de gui-
santes, no pasa nada.

Del mismo modo puede sustituir 50 gramos de patata por
50 de nueces, o por 200 de coliflor, o por 12 de arroz, o por 200
de tomate, etc.

Hay que tener en cuenta que esas sustituciones son exactas
sélo en lo que se refiere a los hidratos de carbono; el valor calé-
rico, la riqueza en vitaminas, etc., varia mucho de unos a otros
alimentos y por eso no debe abusarse de las sustituciones hasta
dejar la dieta irreconocible.

DIETETICA DE LA OBESIDAD

Para adelgazar, lo esencial es comer poco; es decir, que las
calorias que los alimentos proporcionen sean inferiores a las que

Los huevos son el alimento que proporciona proteinas de mejor ca-
lidad. La l4astima es que su yema (y no la clara) lleva también grasa,
que a algunas personas les sienta mal o no les conviene.
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el sujeto gasta en andar y moverse, trabajar, etc., Con ello, la
diferencia la tiene que obtener, forzosamente, de la grasa acumu-
lada en su cuerpo. Y al irse quemando ésta, adelgaza.

Claro es que este desequilibrio entre ingreso y gasto puede
también lograrse aumentando el gasto; igual se arruina el que
deja de ganar y sigue gastando lo normal que el que, ganando un
buen sueldo, empieza a gastar enormemente. Pero en el caso de
la grasa, este sistema es poco ttil, ya que el individuo tendria
que hacer un ejercicio enorme (que su misma obesidad le difi-
culta o impide) para adelgazar comiendo lo que quisiera, pues,
ademas, a mas ejercicio, m4s apetito. Por ejemplo, una hora de
andar muy de prisa un hombre obeso supone un gasto de unas
400 calorias; o sea, las mismas que perderia dejando de comer
25 gramos de mantequilla en el desayuno y 75 gramos de pan
en cualquiera de las comidas. El obeso que lea esto podra decir
qué le cuesta mas trabajo: dejar de comer esas pequefieces o
andar una hora a la mayor velocidad que le sea posible.

Por tanto, para adelgazar hay que recibir menos calorias que
las que se gastan. Pero dentro de esto, es hasta cierto punto igual
en qué forma reciba las calorias; se puede adelgazar comiendo
tocino, judias con chorizo y sardinas fritas. Todo depende de la
cantidad.

Sin embargo, es necesario que la dieta sea equilibrada, con
un aporte correcto de hidratos de carbono, abundante de pro-
teinas y més bien pequefio de grasas, y con las vitaminas y mi-
nerales necesarios.

Las dietas 1, 2, 3 y 4 que indico para diabéticos obesos son
perfectamente utilizables para adelgazar a personas no diabé-
ticas; segun el grado de obesidad y la velocidad con que se desee
obtener el adelgazamiento, se eligira la dieta mas o menos se-
vera. En general, para una mujer —que son las que desean adel-
gazar con mas frecuencia— no excesivamente obesa, la dieta 3,
si hace vida activa, o la 2, si se mueve poco, son adecuadas. Pero
su médico se lo indicard; no prescinda nunca de su consejo, pues
usted no sabe si estd en condiciones de adelgazar o si un régimen
que se imponga a si mismo puede agravar una anemia, una le-
sién de pulmon, etc., que usted ignoraba tener.

ALGUNOS CONSEJOS A LOS OBESOS.

1. No crea que por no desayunar y cenar poco va a :adelga-
zar, si al mediodia come lo que le apetece. Por el contrario, una
sola comida copiosa engorda mds que esa misma cantidad de
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alimento repartida en varias tomas pequefias. Desayune, tome
algo (fruta, café con leche) a media mafana (mejor un poco tar-
de para que le quite la gana de comer), coma con moderacién,
meriende un poco y cene poco.

2. No use por su cuenta drogas «para adelgazar». Las hay
inofensivas y muy ttiles, pero otras son peligrosas si se usan ale-
gremente. En principio, es mejor prescindir de ellas; la mejor
droga para adelgazar es la fuerza de voluntad. Pero jeso es lo
que les falla a ustedes, los gordos!

En todo caso, no tome nada (esas pildoras que tan bien le
han ido a Fulano o a Menganita) sin contar con su médico. Pien-
se que muchas de estas medicinas elevan la tensién, producen
insomnio y excitacién nerviosa (ja veces psicosis!), etc. Sélo el
médico, después de explorarle, puede aconsejarle alguna, si es
necesaria en su caso, indicandole las dosis que usted debe tomar.

3. Haga ejercicio, empezando por poco y aumentandolo len-
tamente. Y agudntese el hambre que le produzca.

4. No intente adelgazar en pocos dias. Una pérdida de dos o
tres kilos al mes es razonable. Mas, puede ser peligroso.

No se pese a diario; no sirve para nada, salvo para hacerlo
desesperarse. Espere quince dias y no se desaliente si ha perdido
«s6lo» un kilo o kilo y medio.

Piense que esos adelgazamientos «milagrosos» que la gente
refiere no sélo son peligrosos, sino que son ficticios. Se logran
deshidratando al enfermo con diuréticos, etc. Pero lo que pier-
den es agua, que pronto se recupera; la grasa sigue dentro. Por
eso habra visto que todas esas sefioras que han ido a tal o cual
sitio y han adelgazado muchisimo, al poco tiempo tienen que
volver, pues han recuperado su peso.

5. Coma con poca sal. Eso es inofensivo.

6. Un dia de fruta a la semana es muchas veces ttil. Consis-
tira en desayunar una naranja, una manzana y una pera (en ge-
neral, cualquier fruta menos platano y uvas), tomar una naranja
a media manana, comer como el desayuno, merendar una naran-
ja y cenar como el desayuno y la comida. Ademas, puede tomar
café o té, solos o con un poquito de leche (y siempre con sacari-
na) tres o cuatro veces al dia. Si ese dia hace reposo relativo —no
salir de casa— lo tolerara mejor.

Pero esto es para hacerlo ademds del régimen. Si los otros

Para los niios los huevos son un alimento MUY ACONSEJABLE.
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seis dias de la semana come lo que quiere, no se moleste en mor-
tificarse el séptimo.

7. El adelgazar hasta lograr el peso adecuado es sdlo la pri-
mera parte del tratamiento. Luego hay que estabilizarse en ese
peso, cosa que se logra continuando el régimen con cantidades
paulatinamente mayores, hasta que cese la pérdida. Vigilando el
peso cada quince dias, se regula luego la alimentacion.

8. ¢Qué peso debe usted tener? Hay muchas maneras de
calcularlo, pero la méas exacta es la férmula:

Talla en centimetros, menos 150, multiplicado por 0,75 y su-
mandole 50.

Por ejemplo: una persona que talla 1,72 metros debe pesar:

172 — 150 = 22.
22 % 015 = 165;
16,5 + 50 = 66,5 kilogramos.

9. No hay que pensar que a mas edad mas peso. Al contra-
rio, con la edad se pierden masas musculares y se deberia pesar
menos que a los veinticinco o treinta afios.

10. Recuerde, finalmente, que la obesidad es una enferme-
dad, que en si es peligrosa y que agrava cualquier otra dolencia.

DIETETICA DE LA DELGADEZ

Es mucho mas facil adelgazar a un obeso que engordar a un
delgado.

Ante un caso de delgadez es inexcusable acudir al médico,
ya que s6lo un reconocimiento a fondo puede separar la delga-
dez esencial o constitucional, del adelgazamiento producido por
una enfermedad crénica, que puede no dar sintomas o darlos
poco significativos. Todos los médicos hemos visto enfermos que
acuden a nosotros «porque estan delgados», y que lo estdn por
tener una tuberculosis, una lesién renal, un hipertiroidismo, una
diabetes o alguna otra enfermedad importante. En estos casos,
es absurdo poner un régimen para engordar; lo importante es
tratar la enfermedad causante de todo.

Cuando el adelgazamiento no parece deberse a ninguna en-
fermedad, pueden darse dos casos: que el enfermo no tenga ape-
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tito o que lo tenga. En el primero, el tratamiento ha de ser medi-
camentoso (anabolizantes, vitaminas, psicoterapia) y no he de
ocuparme aqui de él. En el segundo caso —delgado con apeti-
to—, tras descartar un hipertiroidismo y una diabetes, que son
sus causas mas frecuentes, y convencidos de que no tiene ninguna
enfermedad intestinal crénica, puede ser importante la dieta y el
régimen de vida.

Cuando un delgado tiene buen apetito y posibilidad de comer
Jo que quiera, suele engordar. Es el caso de los convalecientes,
o de los que escaparon de los campos de concentracion. En estos
casos, la realimentacién debe iniciarse muy paulatinamente, ele-
vando poco a poco el aporte caldrico con alimentos ricos en pro-
teinas y de facil digestion. Asi se les va pasando de una dieta,
por ejemplo, de 1.000 calorias, a 1.500, luego a 2.000, etc., hasta
llegar a las dietas fuertemente hipercaléricas, a veces necesarias.
Ejemplos de estas dietas son las siguientes, faciles de poner,
pero no tan faciles de consumir.

DIETA 8

4.000 calorias. 418 gramos de hidratos de carbono. 188 de pro-
teinas, 178 de grasas.

Desayuno: Huevo, uno.
Jamén, 50 gramos.
Pan, 100 gramos.
Leche, 200 centimetros cubicos, con café o té.
Azucar.

Comida: Judias, lentejas, garbanzos, 100 gramos.
Carne, 200 gramos.
Ensalada, 200 gramos.
Queso, 30 gramos.
Fruta, 150 gramos.
Pan, 100 gramos.

Los huevos crudos o batidos en vino, etc.,, CASI NO SE DIGIE-
REN. Tienen que estar coaguladas la clara y la yema para que su ufi-
lizacion sea buena.
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Merienda:

Cena:

Leche, 200 centimetros cubicos, con café o té.
Aztcar.
Galletas, 50 gramos.

Patatas, 100 gramos.
Verdura, 200 gramos.
Pescado, 200 gramos.
Pan, 100 gramos.
Fruta, 150 gramos.

Aceite en todo el dia, 70 centimetros cubicos.

DIETA 9

5.000 calorias. 450 gramos de hidratos de carbono. 260 de pro-
teinas. 240 de grasas.

Desayuno:

Comida:

Merienda:

Cena:
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Huevos, dos.

Jamoén, 100 gramos.

Pan, 100 gramos.

Mantequilla, 20 gramos.

Leche, 200 centimetros cubicos, con café o té.
Azucar.

Judias, lentejas, garbanzos, 100 gramos.
Carne, 200 gramos.

Ensalada, 200 gramos.

Queso, 50 gramos.

Fruta, 200 gramos.

Pan, 200 gramos.

Leche, 200 centimetros cubicos, con aztcar y
café o té.
Galletas, 50 gramos.

Patatas, 200 gramos.
Verdura, 200 gramos.
Pescado, 200 gramos.
Pan, 200 gramos.
Fruta, 200 gramos.

Aceite en todo el dia, 80 centimetros cubicos.



CONSEJOS A LOS DELGADOS.

1. Ante todo, acuda a su médico para que averigiie la causa
de su delgadez.

2. Coma sélo tres veces al dia: desayuno, comida y cena,
haciendo, todo lo més, una pequefia merienda. No tome aperi-
tivos; en realidad, y pese a su nombre, quitan el apetito.

3. Coma en abundancia carnes, pescados, huevos, leche, fru-
tas y ensaladas, pues son las bases de una buena alimentacién.
Pero, ademds, tome mucho pan, arroz, macarrones, judias, len-
tejas, garbanzos (mejor en puré todas estas legumbres).

Acuérdese del queso, es un alimento casi perfecto.

5. Las grasas (mantequilla, tocino, etc.) son un arma de dos
filos, pues si indudablemente engordan, en cambio producen facil
saciedad. Es mucho més féacil comerse 250 gramos de pan que
100 gramos de mantequilla, y sin embargo, su valor calérico es
igual.

6. No debe tomar café ni té fuertes.

7. Si no hay contraindicacién especial, puede tomar vino en
las comidas. Un cuarto de litro de vino, para un adulto, no hace
dafio y supone un aporte calérico apreciable. También puede
tomar cerveza.

8. Duerma mucho y haga reposo después de las comidas. Por
lo demas, debe llevar una vida activa, aunque evitando ejercicios
violentos o excesivamente prolongados.

DIETETICA DE LA ARTERIOSCLEROSIS

Es creencia muy generalizada que la elevacion del colesterol
en la sangre produce arteriosclerosis, con sus posibles consecuen-
cias de infarto de miocardio, angina de pecho, trombosis cere-
brales, etc. Los tinicos que no creemos mucho en esto somos los
médicos, pues, hoy por hoy, no hay prueba concluyente de que
la elevacién del colesterol cause arteriosclerosis. Y sin embargo,

Por eso, y en contra de lo que muchos creen, como mejor se digie-
ren los huevos ES DUROS, o pasados por agua, pero muy ‘‘hechos”.
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contra.de

«por si acaso», y en tanto que las cosas no sean mas seguras,
todos indicamos dietas pobres en grasa a los enfermos con ar-
teriosclerosis o que, por su edad, es de suponer que la tengan,
aunque no dé sintomas.

Pero no todas las grasas son iguales; son las grasas de ani-
males terrestres, con su mayor riqueza en acidos grasos satura-
dos, las que elevan el colesterol. En cambio, las vegetales —con
la excepcion del aceite de coco— mas bien lo deprimen. En ese
sentido, nuestro aceite de oliva es una grasa bastante buena.

Por tanto, el enfermo con arteriosclerosis debera eliminar de
su alimentacién los huevos, la mantequilla, el tocino, el sebo y
gordo de las carnes, el cerdo y los embutidos, jamén (salvo el
muy magro), pato, caza y quesos. No hay inconveniente en que
tome aceite (son mejores, en este aspecto, el de maiz y el de
girasol que el de oliva y el de cacahuete), pero debe procurar
comer mas cosas cocidas o a la plancha que fritas. No es acon-
sejable que tomen margarinas, ni nata (crema), ni chocolate.

En cambio, y en contra de lo que muchos piensan, no hay
inconveniente en que tomen pescados azules (grasos), como sar-
dinas, besugo, palometa, etc., pues la grasa de los animales ma-
rinos es rica en acidos grasos insaturados. De todas formas, de-
beran predominar en su dieta los pescados «blancos», o sea,
poco grasos, como la merluza, la pescadilla, el lenguado o el
gallo.

Si a la arteriosclerosis se une, como es frecuente, la hiperten-
sién, se asociara la dieta propia de ésta.

DIETETICA DE LA HIPERTENSION

Ante todo, si el enfermo es obeso, debe adeigazar (véase die-
tética de la obesidad).

Si no es obeso (y en los obesos, ademas de la dieta hipocalé-
rica) la medida més importante es reducir la sal de la alimenta-
cién. En general, basta con prescindir de los alimentos salados
(bacalao, jamén, embutidos, quesos, salsas, alimentos enlatados,
pan) y no usar sal ni en la condimentacién de la comida ni en la
mesa. A ello se afiadird, bajo control del médico, la medicacién
que haga falta.

En raras ocasiones hay que recurrir a dietas muy pobres en
sodio, como las que a continuacién indico. Tengamos en cuen-
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ta que son siempre dietas poco equilibradas, en general pobres
en algunos elementos nutritivos importantes y que sélo deben
usarse por consejo del médico y en evitacion de males mayores.

La sal comtn es cloruro sodico; de ella, lo que hace dafio es
el sodio. Esto es importante, porque, como hace ya muchos aiios
se creia que lo dariino era el cloro, hay aun en el comercio algii-
nas sales de régimen que contienen tanto sodio como la sal co-
mun y en cambio no. llevan cloro, que es inofensivo.

Una alimentacién normal contiene de tres a siete gramos de
sodio al dia.

Se llama «dieta de restricciéon de sodio» a la que contiene de
uno a dos gramos de sodio diarios. Es «dieta muy pobre en so-
dio» la que contiene de 0,25 a 0,50 gramos diarios de sodio. Y se
llama «dieta sin sodio» la que contiene menos de 0,20 gramos.

La dieta de restriccion de sodio es la antes citada; prescindir
de los alimentos ricos en sal (incluido el jamén de York, que es
rico en sal, aunque no lo parezca) y de la sal en guisos y mesa.

Una dieta muy pobre en sodio es, por ejemplo, la siguiente:

DIETA 10

2.000 calorias. 90 gramos de proteinas. 65 de grasas. 0,45 gra-
mos de sodio.

Desayuno: Huevos, uno.
Pan sin sal, 50 gramos.
Mermelada o miel, racién pequena.
Leche, 250 gramos.
Fruta, 150 gramos.

Media mariana: Fruta, 75 gramos.

Comida: Carne a la plancha, 100 gramos.
Ensalada, una racién normal.
Fruta, a voluntad (no platanos).
Pan sin sal, 40 gramos.

Un huevo, por término medio, contiene seis gramos de proteinas.
Un filete de 100 gramos contiene 18 gramos de proteinas; luego ali-
menta mis que el clisico “par de huevos”. Tendrian que ser fres hue-
vos la racién; pero eso supone ingerir demasiado grasa.
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Merienda:

Cena:

Fruta, 150 gramos.

Verdura, una racién.
Pescado blanco, 150 gramos.
Pan sin sal, 50 gramos.
Fruta.

Aceite para el dia, 40 centimetros cubicos.

Aun méas pobre en sodio es la dieta que propuse hace ya
muchos afios y he usado infinidad de veces, con buen resultado.

DIETA 11

2.500 calorias. 72 gramos de proteinas. 50 de grasas. 0,25 gra-

mos de sodio.

Desayuno:

Media mariana:

Comida:

Merienda:

Cena:

Leche, 100 gramos.
Azucar, 20 gramos.
Platanos, 200 gramos.

Fruta, 200 gramos, con azucar.

Arroz, 60 gramos.

Carne, 150 gramos.

Patatas, 100 gramos.

Uvas, 200 gramos.

Zumo de un limén, con azticar.

Platanos, 200 gramos.
Azticar con ellos, 20 gramos.
Cacahuetes, 30 gramos.

Macarrones, 80 gramos.
Tomate, 50 gramos.
Huevo, uno.

Uvas, 200 gramos.
Cacahuetes, 30 gramos.

En esta dieta no figura ningin alimento especialmente pre-
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parado (pan sin sal, mantequilla desalada, etc.). Por ello, puede
complementarse con pan sin sal, retirando en cambio los plata-
nos del desayuno y merienda y parte de los cacahuetes (que figu-

ran en la dieta por su bajo contenido en sal) para no aumentar
las calorias.

La dieta sin sodio, en realidad de aporte minimo de éste, se
usa rara vez, puesto que resulta inaceptable para el enfermo pa-
sados unos dias. Ejemplo tipico de ellas es la dieta de KEMPNER,
de arroz y fruta.

Desayuno: Arroz, 60 gramos.
Uvas, 150 gramos.
Aztcar, 30 gramos.
Zumo de naranja, 250 centimetros cubicos.

Media maiiana: Zumo de limén, 40 centimetros cubicos.
Azucar, 15 gramos.

Comida: Arroz, 90 gramos.
Mermelada, 15 gramos.
Aztcar, 30 gramos.
Uvas, 200 gramos.
Grosellas, 150 gramos.

Merienda: Arroz, 30 gramos.
Azucar, 30 gramos.
Platano, 50 gramos.
Zumo de naranja, 60 centimetros cubicos.
Zumo de limén, 15 centimetros cubicos.

Cena: Arroz, 90 gramos.
Azucar, 20 gramos.
Melocotén, 150 gramos.
Zumo de naranja, 250 centimetros cubicos.

Al acostarse:  Cerezas, 150 gramos.

Alimentan lo mismo dos huevos fritos o al plato que un flan o unas
natillas que los contengan. Muchos nifios que no quieren huevo, acep-
tan encantados un postre de dulce.
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Es una dieta totalmente desequilibrada y sélo aplicable en
contados casos de enfermos en situacién grave y bajo estricto
control médico. Proporciona 2.000 calorias, 25 gramos de protei-
nas (vegetales) y 81 miligramos de sodio.

DIETETICA DE LA INSUFICIENCIA CARDIACA (ASISTOLIA)

Es idéntica a la de la hipertensién: poca sal y un contenido
en calorias adecuado al estado del enfermo (pequeio si es obeso,
normal si no lo es) y al ejercicio que pueda hacer. jA ningin car-
diaco le conviene engordar!

DIETETICA DE LAS NEFRITIS

No es éste el lugar de dar normas sobre la dieta a seguir en
una nefritis aguda, ya que en ella es imprescindible la asistencia
médica y el médico sera quien indique el régimen. Sélo haré una
observacién: si sospechan que alguien que ha tenido unas angi-
nas o ha sufrido una mojadura unos dias antes, o un nifio que
ha tenido poco antes la escarlatina, tiene una nefritis (orina os-
cura, roja o parda; cara hinchada, sobre todo los parpados; dolor
de cabeza, fatiga), llame al médico urgentemente y mientras tanto
no le dé mas que verduras sin sal y frutas. {No le dé aguas mi-
nerales! Permitale beber lo que le apetezca, sin exceso. Después,
ya el médico dira qué hay que hacer.

Caso distinto es el de las nefritis crénicas, en las que el con-
trol médico se ejerce s6lo de tiempo en tiempo y al enfermo le
es util tener una idea de lo que debe comer (siempre supeditada
a lo que el médico disponga, pues cada enfermo tiene sus pro-
pias caracteristicas).

El nefritico crénico necesita una dieta rica en hidratos de
carbono y pobre en proteinas y en sal. En realidad, mientras la
cifra de urea no sea alta, sélo hay que hacer una restriccién de
sal (véase: Dietética de la hipertensién) y no demasiado intensa.
Si la urea sube por encima de los 60-70 miligramos por 100 cen-
timetros cubicos, deben reducirse ademas las proteinas (carnes,
pescados, leche, queso, huevos, legumbres), pero sin exceso; rara
vez debe reducirse el aporte proteico a menos de 60 gramos al
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dia para un adulto. Sélo si la urea es muy alta, y bajo control
médico, deberan bajarse las proteinas a cifras inferiores.

Una dieta con 2.000 calorias, 60 gramos de proteinas y rela-
tivamente pobre en sodio es la siguiente:

DIETA 12 |

Desayuno: Leche, 250 centimetros cubicos.
Azucar, 30 gramos.
Pan sin sal, 50 gramos.
Mantequilla sin sal, 20 gramos.
Media mariana: Fruta, 150 gramos.

Comida: Carne o pescado, 100 gramos (o dos huevos).
Patatas, 250 gramos.
Lechuga, 150 gramos.
Pan sin sal, 50 gramos.
Fruta, 200 gramos.

Merienda: Un emparedado de: pan, 100 gramos; tomate,
25 gramos; lechuga, 25 gramos.
Lechuga, 25 gramos.

Cena: Verdura, 200 gramos.
Pan sin sal, 50 gramos.
Mermelada, 40 gramos.
Fruta, 200 centimetros cubicos.
Aceite en el dia, 30 centimetros cubicos.

Todo ello condimentado sin sal, que tampoco se afiadird en
la mesa.

DIETETICA DE LAS NEFROSIS

En ellas estd indicada una dieta rica en proteinas (salvo en
estadios avanzados, en que la urea se eleva) y pobre en sal; pero
eso es cosa de su médico.

Las legumbres (alubias, lentejas, garbanzos) son alimentos excelen-
tes (aunque tengan ‘“mala prensa’). Proporcionan proteinas bastante
buenas, calorias, vitaminas y minerales.
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DIETETICA DE LA LITIASIS RENAL (CALCULOS RENALES)

La dieta adecuada varia segin la composicién quimica de los
célculos.

Una norma comun a todas las litiasis es beber mucha agua
(dos litros y medio al dfa, por lo menos; y en verano, més). Con

ello la orina se diluye y es mucho mas dificil que se formen nue-
vos célculos.

CALcuros cArcicos (carbonato y fosfato célcicos).

Aparte de que el médico investigue la causa de la eliminacion
excesiva de calcio por la orina y las posibles alteraciones de las
vias urinarias que facilitan su precipitacién, la dieta debe ser
pobre en calcio. Para ello basta con suprimir la leche, el yogurt,
el queso, el reques6n y los pescados pequefios (boquerones) y en
aceite, que se comen con espina, ya que este calcio del esqueleto
de los peces se utiliza bien. Aunque su importancia es menor,
también deben suprimirse las acelgas, cardo, escarola, espinacas,
puerros, nueces, almendras, avellanas, judias blancas, garbanzos,
habas secas, aceitunas y pasas.

CALCULOS DE OXALATO.

La mayor parte del oxalato que se elimina por la orina es
sintetizado en el organismo y no se influencia por la dieta. De
todas formas, es siempre aconsejable en estos casos eliminar de
la alimentacién los alimentos ricos en oxalato, cosa ademas facil,
pues son pocos. - .

Ricos en oxalato: espinacas, ruibarbo, acederas.

Regularmente ricos: alubias, habas, higos secos, pasas.

‘En _general, debe seguirse una dieta pobre en verduras y en
frutas, tomando un preparado de vitaminas (que le indicard su
médico) para compensar su falta. :

| st - -CALCULOS DE. URATOS Y ACIDO URICO.
| Deben suprimirse los alimentos ricos en PURINAS, como son
higado, rifiones, mollejas, criadillas, sesos, corazén, embutidos,
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cerdo, extractos de carne, caviar y similares, sardinas, arenques,
truchas.

Pueden comer, aunque moderadamente, carne (una vez al dia
y mejor que NO sea de animales jovenes), pollo, pavo y pescados
blancos. No hay inconveniente en que tomen café, té o cacao.

DIETETICA DE LA GOTA

Aparte del tratamiento medicamentoso, de fundamental im-
portancia, el gotoso debe:

1. Si es obeso, reducir su peso intensamente. Muchas veces
basta una cura de adelgazamiento (véase: Dietética de la
obesidad) para que la gota no vuelva a molestar.

2. En todo caso, la dieta debe ser pobre en grasas y deben
eliminarse de ella los alimentos ricos en purinas, que he-
mos citado al hablar de los célculos de uratos (véase:
Dietética de la litiasis renal).

3. Deben prescindir de las bebidas alcohdlicas, que muchas
veces desencadenan el ataque de gota. Sobre todo, el cham-
pagne es muy mal tolerado.

Durante el ataque agudo lo mejor es dejar al enfermo un dia
a agua con azucar o zumo de limén. El segundo dia se le puede
dar fruta, alguna papilla, puré de patatas y leche. Y a partir del
tercero, la alimentacién antes indicada, sobre todo, leche, huevos,
cereales, verduras, frutas y azucar, al principio sin nada de grasa.
Mas tarde se pueden afadir carnes rojas y pescados blancos y
aumentar la grasa al minimo compatible con una condimentacién
agradable.

Durante todo el tiempo debe beber mucha agua, sea corrien-
te, sean aguas alcalinas del tipo de las de Mondariz, Vichy y
similares.

A las proteinas de las legumbres les falta una sustancia que, en
cambio, sobra en el arroz; por eso se deben tomar siempre juntas las
dos cosas, aiiadiendo un molde de arroz blanco a la fuente de lentejas o
de judias. O poniendo sopa de arroz antes del cocido.
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DIETETICA DE LOS ESTADOS FEBRILES

Ademas del tratamiento especifico de cada uno, que el médico

indicara, hay que tener en cuenta una serie de medidas dietéti-
cas muy sencillas.

Si el proceso es corto (una gripe, una pulmonia, que ahora es
enfermedad breve, al menos en su fase febril), la dieta debe ser
muy reducida y liquida: una toma cada tres horas de leche o de
zumos azucarados. En total, un adulto debe tomar un litro de
leche al dia, pudiendo afadirle café o té flojos.

Si el proceso febril se prolonga més de tres dias (amigdalitis,
infecciones urinarias, etc.), debe afiadirse a lo anterior 100 gra-
mos al dia de pescado blanco, o dos huevos (duros o pasados por
agua), asi como algin puré de patata o patatas cocidas. El pes-
cado puede sustituirse por jamén de York (50-75 gramos). El
enfermo debe comer segtin su apetito; si lo tiene, pueden aumen-
tarse esas cantidades y darle alguna galleta o bizcocho con las
tomas de leche. Si no tiene apetito, no hay que forzarle.

Si la fiebre dura mas de seis dias (tifoidea, Malta, infecciones
resistentes a los antibiéticos, etc.) y no hay alteraciones digesti-
vas que lo impidan, la dieta debe ser lo suficientemente amplia
para evitar que el enfermo se desnutra, teniendo en cuenta el
consumo de calorias que la elevacién de la temperatura produce.

Para un hombre adulto debe darse una dieta de 2.000 a 2.500
calorias, con unos 100 gramos de proteinas (de las cuales buena
parte deben ser de origen animal) y pocas grasas. Debe ser rica
en vitaminas, facil de digerir y contener algunos alimentos sala-
dos, para reponer la pérdida de sal por el sudor. El aporte de
agua sera amplio.

Un ejemplo de dieta para un enfermo febril es:
Desayuno: Leche con algo de café claro. Azicar. Galletas.
Media marniana: Fruta (al natural o zumo) con azucar.
Comida: Un plato de puré de patata o de arroz blanco o

de macarrones, muy sencillamente condimen-
tado (pueden llevar tomate).
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Pescado blanco, o pollo, o ternera, o jamoén de
York.

Fruta.

Pan.

Merienda: Leche con café o té claros. Aztcar. Bollos.

Cena: Puré de verduras, o de patata, o una papilla de
harina.
Huevos (pasados por agua, duros, al plato), o
pescado blanco, o jamén de York.
Fruta. Pan.

A mitad de noche: Un yogurt.

Las cantidades dependeran del apetito del enfermo. Debe ins-
tarsele a comer, pero no obligarle ni insistirle demasiado.

DIETETICA DE LA ULCERA GASTRODUODENAL

Todas las dietas propuestas para ella —y son numerosisi-
mas— tienen de comun el suministrar, a intervalos muy frecuen-
tes, pequeiias cantidades de alimentos blandos y poco irritantes
para el estémago.

En la fase aguda de una tlcera, con dolor intenso, quizd con
recientes hemorragias, junto al reposo en cama y al tratamiento
medicamentoso que el médico disponga, puede emplearse la dieta
de StpPY, que consiste en dar, de hora en hora, 150 centimetros
cubicos de leche (sola o con malta), con azticar y con o sin crema
anadida. Unos dias mas tarde, en algunas de las tomas puede
afiadirse un huevo escalfado o mejor duro y finamente picado
(la utilizacién del huevo duro es infinitamente mejor que la de
un huevo batido). En otras tomas se puede afnadir a la leche un
poco de mantequilla. "

Pero para muchos éste no es el mejor método terapéutico,

La digestion, indudablemente pesada, de las legumbres se hace mas
facil pasandolas en puré.
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pues a su incomodidad para el enfermo y familiares o enferme-
ras (tomas de alimento cada hora, dia y noche) se suma su
pobreza en calorias, su relativa escasez de proteinas y su caren-
cia vitaminica casi total. Por ello, MEULENGRACHT, hace ya mu-
chos afios, propuso una dieta mas variada y administrada a
intervalos de dos-tres horas. De sus dietas originales han deriva-
do otras muchas. Una de ellas es la siguiente:

Desayuno: Una papilla de cereales (harina de trigo, avena).
Un huevo pasado por agua o duro.
Pan (miga) con mantequilla.
Leche con malta y aztcar.

Media maiiana: Leche (con malta y azucar) con bizcochos.

Comida: Puré de patata, o de lentejas, o arroz blanco.
Bechamel de carne, pollo o pescado.
Zumo de frutas no acidas.
Natillas con un huevo.

Merienda: Leche con azicar y malta.
Pan (miga) con mantequilla.
Platano machacado con aztcar.

Cena: Un puré o macarrones.
Pescado cocido.
Miga de pan con mantequilla.
Zumo de fruta no 4cida (pasados unos dias,
puede ensayarse si toleran el zumo de naran-
ja dulce).

Durante la noche: Dos o tres tomas de leche con aztcar.

Debe asegurarse el aporte vitaminico con un preparado poli-
vitaminico.

Una vez que el proceso ha mejorado, y durante largo tiempo,
el enfermo debera seguir una alimentacién mas normal, pero
teniendo en cuenta que NO PUEDE TOMAR:

Bebidas alcohdlicas de cualquier clase.

Café, té, coca-cola y similares, agua ténica.
Salsas y condimentos fuertes. Vinagre. Limén.
Caldos. Jugos de carne concentrados.
Vegetales crudos (ensaladas).

Legumbres enteras (puede tomarlas en puré).
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Frutas verdes y acidas.

Frutos secos (higos, pasas, etc.).

La piel de todas las frutas, crudas o cocidas.
Cerdo, embutidos, caza, jamon.

Fritos (pescado, etc.)

Pescados azules. Mariscos. Moluscos (ostras, etc.).
Pan recién hecho.

Yogurt. Quesos fermentados.

Nueces, almendras, avellanas.

ALIMENTOS PERMITIDOS.

Leche.

Mantequilla sin sal.

Queso de nata.

Huevos (no fritos).

Pescados blancos (no fritos).

Carnes, salvo las antes dichas. Pollo. Pavo.

Pan (no reciente).

Purés de legumbres.

Patatas (no fritas).

Verduras muy cocidas y pasadas luego en puré.
Cereales (sémola, tapioca). Arroz. Macarrones y similares.
Galletas, bizcochos, bollos.

Zumos de frutas (ensayar tolerancia).

Aceite crudo.

Junto a este régimen alimenticio, la medicacién, el régimen
de vida y la supresién absoluta del tabaco tienen una gran im-
portancia.

DIETETICA DE LAS DIARREAS

Sea cual fuere su origen, v ademaés de la medicacién que indi-
Jque el médico, debe hacerse un tratamiento dietético, que tam-
bién dispondra el médico. Conviene, en todo caso, saber que:

Las patatas son una de las bases de la alimentacion. Aunque pobres
en todo, como se consumen en gran cantidad, terminan siendo un ali-
mento importante.
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EN UNA DIARREA MUY AGUDA.

Durante las primeras venticuatro-cuarenta y ocho horas pue-
de ser necesario no dar por boca sino suero fisiolégico diluido
con agua o simplemente agua con media cucharadita de sal por
cada medio litro, a la que se puede anadir zumo de naranja o
limén y glucosa.

DIARRFA MENOS AGUDA.

Se comienza dando cada dos horas un vaso de leche diluida,
mitad y mitad, con agua. Puede alternarse con tomas de zumos
de frutas, con mucha agua.

Poco a poco, en los dias siguientes, se van afadiendo caldos,
leche sin diluir, algiin huevo pasado por agua o duro, jamén muy
picado, natillas o flanes con huevo, arroz, cereales, macarrones,
pescado blanco, pasando asi gradualmente a una dieta blanda
vy pobre en residuos, similar a la indicada para la tlcera de es-
témago.

DIARREA CRONICA.

En ellas la dieta ha de ser rica en calorias y en proteinas,
contener abundantes vitaminas, ser pobre en residuos y nada
irritante. Es aconsejable hacer muchas comidas pequefias. Se
evitara la ingestién de alimentos helados y también de los muy
calientes.

La dieta que hemos dado para la ulcera gastrica es aplicable,
en términos generales, a estas situaciones, con las modificacio-
nes adecuadas para cada enfermo.

Hay procesos en los que es preciso suprimir el gluten (pan, harinas,
bollos, arroz, etc.). Otros en que la dieta debe ser pobre en hidratos de
carbono (cereales, legumbres, etc.). Otros en que, por el contrario, debe
ser pobre en carnes, pescados, huevos y leche. S6lo el médico puede in-
dicar el tipn de dieta aconsejable para cada caso.

DIETETICA DEL ESTRENIMIENTO

En él son recomendables los alimentos ricos en residuos (ce-
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lulosa), como las verduras y hortalizas, las legumbres con sus
cubiertas (garbanzos, lentejas, alubias), el pan moreno y las
frutas.

Es aconsejable la ingestion de mucho liquido (dos-tres litros
de agua al dia); con sélo esto desaparecen muchos estrefiimien-
tos «de toda la vida».

Puede ser tutil ingerir un vaso de agua tibia en ayunas. Al
estar vacio el estémago e intestino delgado, pasa rapidamente al
colon y estimula su contraccion.

DIETETICA DE LAS ENFERMEDADES DEL HIGADO

En las hepatitis agudas el régimen consistira en alimentar al
enfermo todo lo que su apetito —muy escaso— consienta. La
dieta debe ser variada, y su tnica exigencia es que sea rica ¢n
proteinas (carnes, pescados, leche) y pobre en grasas. Cualquier
dieta equilibrada es buena. El aporte vitaminico debe asegurarsc
aparte, como medicacién. Naturalmente, hay que suprimir, en
absoluto, las bebidas alcohdlicas, los picantes y especies, todos
los condimentos fuertes, salsas, embutidos, pescados azules, to-
cino, etc.

Ejemplo de una dieta aconsepable es:

Primer desayuno: Zumo de frutas con azicar abundante.

Segundo desayuno: Una papilla de cereales.
Un huevo pasado por agua.
Leche con malta y aztcar.
Pan con mermelada.

Media manana: Zumo de frutas con azucar.

Comida: Macarrones (con tomate y queso), 0 arroz con
pescado o pollo, o patatas; o puré de legum-
bres.

Las patatas deben cocerse con piel, para que pierdan menos vi-
tamina C. Y JAMAS DEBEN PELARSE Y DEJARSE EN AGUA;
las manchas negruzcas que aparecen sobre ellas son vitamina C, des-
‘ruida por la exposicién a la luz, al aire o al agua.




Carne (o pollo, o higado) o pescado blanco, con
una verdura o ensalada.
Fruta. Pan.

Merienda: Leche con azicar (puede afiadirse un poco de
café o té muy flojos). Bollos con mermelada.

Cena: Verdura con patatas o un puré.
‘ Carne o pescado.
Fruta. Queso fresco. Pan.

Las cantidades serdn proporcionales al apetito del enfermo,
sin forzarle nunca a comer mas de lo que desee. Los guisos se-
ran muy simples. Deben evitarse los fritos.

EN LAS CIRROSIS.
La dieta es andloga, si bien puede tenerse que modificar.

A) Si hay ascitis, debe implantarse una dieta pobre en sodio.
Pero eso es ya cosa del médico.

B) Si hay signos de insuficiencia hepatica grave, deben redu-
cirse las proteinas de la dieta. Pero eso también es cosa
de nosotros, los médicos.

DIETETICA DE LAS ENFERMEDADES DE LA VESICULA
BILIAR

Representadas fundamentalmente por la litiasis (calculos), en
ellas la dieta debe ser:

1. Si, como es tan frecuente, el enfermo es obeso, la dieta
serd pobre en calorias (véase: Dietética de la obesidad) hasta
que adelgace lo necesario. Con ello basta, muchas veces, para
que mejoren los sintomas.

2. En todos los casos deben eliminarse de la dieta los ali-
mentos que el enfermo note que le sientan mal. En cambio, no
hay por qué suprimir alimentos que no le molestan, aunque sean
grasas; precisamente, un cierto aporte de grasa facilita el vacia-
miento de la vesicula y es aconsejable.
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En principio, pueden tomar leche (medio litro al dia) si la
toleran. No tienen por qué tomar mantequilla o margarina, aun-
que no les siente mal. Deben prescindir también de los pescados
azules, del cerdo, de los embutidos y de los fritos muy aceitosos;
pero pueden tomar pescado frito, muy escurrido, o al menos
ensayar si lo toleran. También el jamén muy magro, la carne
bien limpia y el aceite crudo en las ensaladas suelen tolerarlos
perfectamente.

Se deben suprimir las bebidas alcohdlicas, el café y el té, el
chocolate y el cacao y las salsas y condimentos fuertes de todo
tipo.

Los mariscos suelen ser mal tolerados; pero, sin exceso, pue-
den comerlos de vez en cuando, salvo que la experiencia demues-
tre que les sienta mal.

Respecto a los huevos, muchos enfermos no los toleran. En
ningin caso se tomaran fritos ni al plato. Pero pasados por agua,
escalfados o duros no deben sentar mal y nada impide que se
tomen hasta seis por semana, salvo intolerancia.

La naranja sienta mal a muchos enfermos, pero sélo en ese
caso se suprimira.

En conjunto, la alimentacién debera ser a base de purés,
leche, queso fresco, carnes limpias, pescados blancos, huevos (j),
verduras (excepto las coles), ensaladas, frutas, macarrones y si-
milares, arroz y pan.

A continuacién damos unas tablas de «Aportes aconsejables»
y de «Composicién de los alimentos espafioles», que pueden ser
ttiles para modificar los regimenes antes indicados sin salirse
de sus normas generales.

iNo coma nunca almortas! Pueden producirle una parilisis de las
piernas, que se llama LATIRISMO, totalmente incurable. Hubo bas-
tantes casos en Espana en los anos 1940-41. ;Opodngase a la costumbre
de algunos pueblos de comer ‘“gachas” de almortas y advierta de este
peligro a los que las consuman!

27



‘asaeydope

eGIp Sowa31d odcodwel Inb ‘OId[ED 9P SIUOIDBPUIWOIIL SB[ UD UQIONPIL EISEAP eun oisandoid ey 'Q 'V g AP Nwod un ‘djudwjens|

. ‘sopejudwWIe udlq sajoueds? so| uawod anb o] ® udq ueiydepe s anb ‘gEEI P SBIJD SB[ SOWERAIISUOD mb o] 1od
vuedsy ud 3|qelosuode 2do1ed Sou ou ‘Opeziueddw djudwel[e ‘sied oydIp Ud I[qel3suocde djudwesndds ‘uotdonpar esd ‘odiequwis uIS
'0dLI0[BD d310dE [2 JJUSWIIQISUIS NPIr 35 b SB] Ud SIUOIDBPUIWOIII SEIJ0 Opep 'Y ‘sopiuf) sOpeisy P "D ¥ N 1P £961 ud T
; ‘ougjoidir} ap soweaBijiw (9 eped Jod eupeIU P OWERIIW un P UOze:
® ‘seutdjosd se| ap ourjoydin} PP B2 U uoWeEWIOjSUEI) B| Jod sopejudsaidal SO} uasnpur s BUEIU 3P sdirode 50183 WF [—'SVION

ool o8 91 61 z'1
ook og Ly o't €1
oo oor St Sz g'r
ool 06 1T I'z 91
oob 94 Lx 8'1 €
ool o9 b1 Sz YT
ool 0% 1r (2 6‘0
oob (9 8 0'1 Lo
ool oSt T + St Ly
ool 001 € + o't £
— oZ L1 (98 0'1
- oL L1 (4 11
- oL L1 S'1 A
— S Q1 Q'l £
— S ot Q1 S
- <L 1T Q1 91
=1 A “OW ‘OW ‘O O
a "lia O "liA YNIDVIN  "AVI4041d VNIWVLL

000§ St oot ‘e oobt 61-91 M s
0005 S1 oof1 og 0097 S1-£1 YEPNIN
000§ S1 oob1 001 009€ 61-91 m S LR e 8
oo00f 19 oob1 SR oo1¢ Cr-gr ) RPN
ooSt z1 0071 ol ooSt T1-01 N

005t of 0001 09 oo1z 6-L

00§7 8 000t o¢ 0oLl 9-t m (soxas soquie) SOUIN
0007 L 0001 o¥ oof1 €1

000Q St 0007 ob -+ 0001 + W ttotttos3jueIde]  SAIPRIA
0009 St 008 oz -+ oot + m (peaw ,'z) sepezerequig
000§ 71 ooQ gs 00g1 <9 V

000§ T1 00gQ gs 00TT 97 ohe Ve VS wex wek ISl
000§ Tl 00g R< oofT (94

000§ oI 0og ol 199 $9 \

0005 o1 00Q ol 000¢ 194 e Ry S e SIIQUIOLY
ooc$ o1 00§ oL ootf St m

g | ‘oW ‘OW © (sonv)

¥ CLIA O¥¥HEIH  OIDIVYD SYNIALOYd SVIHOTIVD avaiy

(S61 *NN "4 sO| p [1PUNO) YI1e3sY [EUONEN])
STTGVANTNODTY SONI VIA STLAYOdY 3Id

y1av.L



. 0 0l‘o 10'0 ob o'l oot o'ol  o'gl SL1 -— Tt eiqed Ip ayddf Ip osand
— Y 10 ofto ze'o oS €0 oot g‘'o o9l ol Bt N e s Al T R uosanbay
:sosang)
o'r T'o b'o  Lo‘o oo Vo 0gt v'g 1'g Szt - EPESUIPUOD D27
0'g 01 61 c¢o ol 9‘o 00zZI 01 0'g¢ (183 - EpRWRIdSIP oajod ud 3Ydan)
o't g‘0 b1 ot*o 0001 90 oz6 o't 0'gt o6b - - eI21Ud OA[Od U3 JYdaT]
o'l €0 z'o co‘o T T'o 061 09 6¢¢ 06 -- BIQED 3P 3YdI~
o't 1'0 T'o bo‘o ot1 1'o ot o't £ S9 — % BJBA 3P 329",
SOavAIaa A dHOAT oI OdNuod
OW  OW  OW O g G| O "On D D D yA ’
YN YNIAVL O o1 SYS  SYN syl somid SOLNANITY
DCLIA -DVIN -o8id g LA ¥ LIA -AIH “IVD -YHD  -1AL0dd -OTVD -H3dSAA
“BJIpU

s dleuadiod odnd> sonipiadsap sopejuodsap ‘eas 0 ‘ownsuod |2 eied soisandsip sopnid sowudwiy 2p "8 ool lod sapepuuen

("dVDNI 1°P 4 OV ®| 2p se|qe1 se| ap soundje uod seid|c
“wod £ ‘UODIINN 2p UOIIG SEIPIN A sedtun) sauoreSNsaaul Ip oINISU[ |3 ud sopezijeas sisijeue Jod sopluaiqo soje(])

sonejeg ‘A ‘[ 4 oduealp 4

*sa1(q so| 1od

SATTIONVASd SOLNAWITY 3Jd NOIDISOdNOD dd VI8V



- ¥-0
-— ¥o
- Fro
—— 1'0
-— Fro
-— 1‘0
- 1'0

TOW ‘OW
¥N
2 ‘LA

“IDVIN

Shio
Lyo
Zp*o
Shio
Iho
<o
ot'o
Sho

oW

YNIAVT:A

-04g1d

$o'o
F1'o
GO.G
Lo'o
-60'0
So‘o
09'0
of‘o
bi1o

Q00

fo'o
Co‘o
So'o
10'0
oo
10°0
TO'0
10'0

‘O

g "L

0$
0t
ob

oo¢
oof
00
ool
o¥t
or¢
oy

or¢

Sz o1 o'St
b 11 o'g

1'C ol 0'TI
Sz 8 o‘ot
() L1 o'g

bic 91 o‘or
5 8 0'St
) 9 0S¢t
0T 6 061
o't o1 o'S

S‘o 4 S0t
o'l 00¢ Saz
o'r ool Stz
0'1 ool o€t
$‘o 791 0'gt
o't ool [Sh43
€0 [} e 0‘C1
o1 006 St
‘O "OW D

ouy o1 SYS
“IH “I¥D -Yud

o't oot St “+ (esedB) LOEA P UL
S461 951 ot see eesoeeecee (py8eWl) TIULI) P UIED
0'61 061 ga W © 0 (esei8iwas) erauiN Ip UL
o‘gt oSt o © X 5 eloa0 3p 2uiL)
ooz ob1 oz * e e 21qaI| 2p duIL)
o‘or 09I ot olauod ap auie)
oS 0gt 91 Bstl3 soulw Oplad Ip uie)
o€t SLg 2 Ry tsead Anw opaad Ip duie)
o‘gr  ogl Gz & rIQUd 2p dUIL)
o'‘gl otI ot Pl USRS o[jeqed> 2p uIr)
(SausD)

€OQVISId A SOAINH ‘SANUYD :o'T 0dN¥EO
bz bot — rotteotteoet 110JAY20Y  0sInD)
L9z 00¢ - s e ot 7 BIRU 9P 0SNG
bz o1f _ oSayduepy osanQd
o‘of  oz¥b - ©* 212415y osang)
o'gI So¢ - aquaWwen) Ip 0saInd
Stor g€ sajeIqed ap 0sand)
0'61 S1z - soding 2p osanQd
T'gT 433 ©toejoq ap 0sand
D D 7
SYN  Sypd  soiiqa SOLNANITY

-131L0dd -OT¥D ~dddSHA



— 1‘o of'o  S1'o oocl gz LS obr  o'fr  6g1 O od S SO Wie W1F St VA Sviscopled, OAONE]
- 1'0 of'o  S1'0 0001 o't 09 o'z o‘zr 09I T SE Aev NS R R SR SREBS (ETREEST IS
sezaid T = sajun '3 oor) euled oAanpy

1SONINLY
— 0‘€ So‘c  or‘o — o't T1 o‘L o‘9gr  obx e SER et moes sesiyeer et TUXQUIR WY SBIIISIA
o Oam ON.O MN-O th o-m 1 o.o OoNH OMH —_— e Se see see ews wes ses Mee ses mee eew WOWUW
— 0'g 0o‘c oS‘o 00¢ €S ot o' o'l QFT i TSI OE B ORORR T AR A 23 (SOUOUTY
o1 oSt oSy ob'o cool o'br o1 o'y o‘ot (33 e - 1 S} ol o) o} Y] | & |
— O.M HN-O N-O Sz c-m o1 Oumm O-mﬂ ONV — AMEasie aEe Bl Weley GRSl wEw aviel 0w HMMUF*UmFmUﬁ.GW
- bz oc‘o 610 — gz 6 o1 o'S1 ooz — UToTtTotttotttottt J10]DURI JP SEYDIYDJES
— Sz or‘o  of‘o — o't o1 0'SE  o‘tr oob i e LR i) 0 o) 11
— St So‘o  oc'o — o‘c €1 o‘zr  o‘or 061 e e G2 Bt Axeel et R RN R TOTAT
- o'€ 5i%  Caia \l olob Gy 001 061 09I e R el e e prpIon
—_ 0'S 910 Lo — o‘c b1 o‘St  o'gr 00¢ — vttt e (oseaBiuds) opnid uouue|
— P Sr‘o S1‘o — b fei4 1484 o'¢€ olr  — ottt ot oot et (oa8ewr) opnad uouref
=iw o€ &is | oo ) Gig ge ger e | s B e o
- O.w @u.o o1‘o e m.u I O.mh O.wH 00T WM R RS RS [ RS THeer Wik weh AOHU—QEOUV O:OQ
. o'g Eilo = boio ) o'p v ooz o'or o9z R N |
ol 09 oon | 666 = 558 91 06t o1  oz€ GE 7o eninns wen sax Son eqonn ioaw s omn werigym
- o'v L1'0 lo'o o€ Sz 1I o‘¢r  0‘61 o0z oz "7ttt ot ottt (eaSewr) BOBRA 9p Qdule)
— 5% 3 91‘0  9o‘o ol S or 061  o‘gr oSt gr Tttt ottt ottt vt (eseaSIWas) BIBA Ip uIE)
DN DWW "OW O 5 ‘O DI ‘D ‘D ‘D A
YN  VNIAVIS o¥d O SYS SYN Svj¥ Ssopid SOLNINITY

°1IA -IVIN -08Id g LA v LA “d31H “T¥0  -Y¥4O ~-J4LQ¥d -O7TVO -¥dAdS3Id




- .~ goro go'o — g0 QT $0 01 S% 0% ot olipeasad
— T go‘o  So'o — Lo Sz oS o‘or  Sz1 BF hisl SHH SR SES Dl s s e sxe 2ve: BISIHOTE
— o't oo or‘o — S'r ot &g o'6r 06 p5; fsan e T8 vRI aa kg Sl g e S OIA]
— o€ or‘o  So'o — g0 of $‘o o'6r  og CG; et em U New et g S ReT) IS8 S eZNIAA[
— o'z go‘o  Zo‘o — g'o 7z Sz 061 001 DN EE a0 A= jhke EF st st open3uan]
— bz S1'o  go'o — L ob1 13 4 0'‘Qr 1984 OF), mo s s e ReEBeshs Ban 1  sounsoduer]
— 61 og‘0  f1‘0 - S0 00X o'z o'lx  ob og - ot eIsoduey
— bz S1‘o go'o — g'1 oIl o‘¢ 0'Qr 0or Og)j = Aoz SEYEAn 92 W S sate[iuis £ sequeq)
— o'T go‘o Zo‘o — g‘0 ot L o'‘gr S8 (19 EEA SR L 2 so[[en)
— Rz 00‘1 or‘o 0001 g'L oIl o'z o'l1 oot (o, s TR % A WAk RS e RS e mo?mw:mu
— bx 91‘0 lo‘o oSt L1 122 o‘x o'br og ot = i Ml (e QR R R N e S AT U PPy
— TAd- ot‘o  go‘o 001 0x ot o0  o'‘oT LT 0§ vt ottt e e o saraunl £ soszeydiyD)
— Lz oz'0  go‘o 007 'L ob o‘or  0'0r (94 ¢ oS ¥ BJ521] efjeqeD) .
— V50 2 oz'o  go‘o ool o'l 005§ o‘or o‘0or  0Lr oz o 0 Sltegal W ot o sauozanbog
— Sz or'o  So'o —— o'x (43 0'S o1z oSI oS see e SHAE R PME SRLNON 0D53X) OITUOg
- 4 go'o  go‘o — g‘o of 9't o1 oor oS ** o051y o3nsag
=8 iy go'o oo . 9'0 . - il ¢/ O i ot e s s s o3eayy oepEdEg
oy G i T - 2 g€ o'or ooz  ogr OC tr e s ee e e o3cayy UMY
— S Sr‘o So‘o — 141 001 o‘g 0'61 091 oS ** s03s21j sanbualy
— o'z oo otz‘o oS b'r Sz o‘r o'ot _ S6 oS * SEIS3Y SseOYdUY
- bex 9r'o  or‘o oSz o1  zbr pir (-1 SRR 14 (4 : st oo selawpy
:soosupws £ sopwisag
‘O O “OW ‘O TN "ON "ON 2 g2 D 74 : :
VN  VNIAVId odd O SYS SVN  SVId sopid SOLNANWITY
2°LIA -IDVIN -o81d  'g 1A vV “liA -dIH “IVD -VEOD -1d10dd -O1VD -¥IA4SAA



— 9'c ot'o  Qo'o oIl £ by o‘bz o'zt Vit ] 22T e WS oy, A ow W BRE DN BOIG
-— o‘or oz‘o  So‘o oot S (44 o‘zz o'tz oot — SR AR e e uee s e giroq A undy
— oL gt'o  So‘o 001 T'e ob€ o'zt  0o'St  oof . e e e e S oS e e ime e SRUTDYRS
1271200 W2 SOpYISag
- O.W MH.O d Zi'0 —_— M.N OWVN O.m O.NW OHM e %t ess Sas sas ses ase see s sre ses WO—MU—.—UU&
— o9~ Sz'‘o  zI'O — S'z £ 0§ o'zg  o1f Of: o7 BF: ST e A5 230 TR S et §epuelry
(212 ‘oejedeq) esesd us sa1qog
- 0'9 oS‘o brio ob1 £E cozz o'b1  0'SS ogf . e (0% Eay el BEdh Gk GEE T gouaitbad £3503
— 0'g oS‘o vi‘o ob1 1433 oIl o't 0SS 09f O P Ane Wl s e A S &% 9SDUEIS S50
. e e B e e e “aw AN-N&NU
‘uowijes ‘euipies ‘snbuaie) eseid u2a sodNy
:[Sopojps  sopvrsad
I w.N mo.o mo.o e o'I OM 0‘01 O.WH NWu om 484 ses ses ewe ses Bea ams ses ese ses see EU—JHP
s O.M 1Z'0 .WO.O 001 O.M o001 m.@ 0‘zT OOH OM e BiNe s o pas anel Epla waa Lede mmcmﬁhmw.
gt e'z RO.O mo-o — h.o om N.M- o.wn 001 om wes wpe eee ewe we tee see ses ses sew Uuocos—ﬂm
b O.m WO.O o1'‘0 ey M.H om H.n O.Qh Wm om “se ses ase ses sas sss sss e sse wss see U&NM
B M.— RO.O Z0'0 e W.N OV M.O O.MH OW OF. mo% see el [uede inge eee yine) Gusdiiesmle) tee &~=m
. ‘Ol 'OW OW O L ‘OW ‘O D g2 ) ﬂNv
YN VYNIAY1d o¥d OI> SYS SYN  SYjd sopid SOININITV
2°LA -IDVIN -081d 'l vV "1lIA -4iH -IvD  -VdD -1d10dd -OTVD -¥adsId




(serdutf) seue[2ay

= oS oS‘o  of'o — o'¢ oSz 0'0S  0'9gI obS o9 s S+ (se2a1u3) SEUR|PAY
) =+ - (seidwn]) seipuatu]y
— <y 09‘o cf'o — o'y oSz oo  0‘gT ogl oS . ...A rduty) P !
( (se121ud) sezpuaurjy
150035 sonu4g
of 9‘0 or'o  or‘o 000y o‘x S€ S £4r S1r1 Lx soletuoq £ seeleg
ot S'1 €o'o o010 9‘o o1 I‘0 o‘z Sg S1 - - sejeieg
isopnosaqn g,
— 0'z oz‘'o  ob‘o oor oL 09 o'z o'zz ozt - wrm: ame ome men mew GRlgINIITY
— o‘z cz'o s¢'o ot o'l ofI ‘T o‘oz  off — 212 ‘sesurd ‘sebue[q selpn
— gz of‘o  oS‘o 001 0'S 001 o‘c oSt of¢t — s chem e symees GEOSS SEQEE]
—- e Sr‘o  S$S'o 001 0'S 09 o'z o'zz  gbe - “** S0D35 SsajuEsING
— 9'1 g1'o Sho oS1 0'g ot1 S ooz 09¢ — *** SOZUEQIED)
: :s24quindaTy
~ S0DIS SOLMAd A
SOTNDN¥FANL ‘STITANOIT :o°€ 0dNUD
'OW  OSW  ‘OW ‘OW 1N "OW "OW - "D D %
YN  VNIAVTY ouy o1 SVYS  SYN  SYId sola SOLNINITY
LA -IDVIN -ofid  'g LA Y CLIA -31H “IV0  -VAD -1EL0dd -O7TVD -¥adsad



ob gto:. 6o - .Z4a'0 oobz b1 59 T g1 T 0T ' 't sepedyydAdsd ou SIS SLZI[LII0N

Sz g'r gr‘o  of‘o oot o'z of blo o'l 001 Of; V= Hx has e & Tosst e SuNeOIY SUGERL]
(44 0's ot‘o S¢io 009 o'z (94 Po 9‘9 $g ©F " wem wemoses eke chel den §3010A¢ SIUESIAL)
Om o'l oz'o o1‘o . 00001 'y O.ml Ow M.O . M-N z QT CUU TTU ottt tre ses e see eee ees ne WHUﬂ.:m.anm.
g 01 QI‘0 Ci‘o 0001 o'I ot ‘o o't ot op rrotrrovmromen e oeee e e goRenaptls
11 o TI1‘o Zo‘o 00€7T VAL s og L{o] TES ot OF 77 merceny M R S beo s o3 den pidgesoey
mh W.O 010 hm.o 001 01 < M.O O.M OM Ov a6 Tamie @B P& Wik  atewt RS ke Wae homm.._ﬁu
06 6‘o 910 9r‘o 00T i1 ot o 0‘S iy OF B¥ 3 n S 0w Seh Do wwne sne SBIGSITGHIOTY
w z'0 VO.O MO.Q Om 01 MM ‘o T.H 07 Po) G S Wﬂ-=0n~nuU
I z'0 MO.O 10'0 . M.H 001 <o h.o mn QT % ke swh e ped reel ew s tes e eve Ovhﬂu

l\.u V.O MO.O MO.O e M-N I 1‘0 ‘0 hu OV vaRs Sesy eew Sew e e Laws wmesil wES S8 DHDARIP
8 D)

ﬂ w.o Vo.o wo.o OM w.o oz Nuo O-H hﬂ o1 v .J.. Ase e eee ase wew. wws sww Wﬂcw.ﬂcnwk@m
N V;O Vo.o mo.o om m.o om N.O H.H ﬂ OH “es ®h8 ese eee see eee abe senr eew sae ewe O_nm<
m woo NO-O ON-O owﬂ hu" om Nuo o»m om om e see sees see s ®ee eee ese e sss WHWOH~Umu—<

Q .o o.o 2 Hﬂno >, M..ﬂ ON ﬂvo m.v OOH .o oo e e e e e “en Y e - WOm
134

mm v.o .o_ mo-o z m.ﬂ 001 M.Q o't Tz o T eh BeS Tmks e GAd Whje Wed T Bs WNMUU
122V

SYZITYLIOH A SVINA¥IA :o'F 0dmio

:
= O.M om.o OM.O _— O.M 001 O.OW O.Mu OOW Om viie awe 100e ey awe SIY WX Cumb e wew e WNUQ—.—Z
— <o of‘o  St'o — o1 oS 9‘t o't olr QT Chr e mee men wmel mewies SROSBISDAY SEURISED)
vidie Vel Wie leds W dde Sew O—Q:: PnuUedre
== ot or'o: Stlo —_ o‘€ oS oSt o6t o0qf SEAL o oo e oy (orduay) S

-

 (0391u3) Janyeden

‘O ‘DI D ‘O pY G 0§ "OW Ol ) Dy ) %
YN  VNIAV1d oA o1 SYS S¥N SY[M  SoDIa SOLNANITY
D LA -IDVIN -odrd gL ¥ "Ll1A -3IH “IVD  -¥dD  -[dLO¥d -O71%¥D -¥3d4S3a




of €0 Lo'oc  fo'o 001 Lo o€ Sto 6 ob < S S SEUEEIEEEE Dot
09 €0 Lo‘o  fo‘o 09 g'or  g¢ 9‘0 g‘o ob S VeSS e mes penongm ottt SESIIA
91 6'o ¢€1'o  6o‘o — 9‘c ve T‘o 0'1 og ob s  sefowayn)
v 9'c fo'oc  Po‘o - g'1 €1 o'z = Eif oo€ oS RN AR 3 Rl )
S S'o bo‘o  go'o oof S'o ot z0 6‘0 09 oz : R LI CLE e
o1 L) go'o  So‘o 059 v'o ot v‘o 1355 09 o1 HON ReE ndte i RS TUOLSEZNAD)
o1 L'o  go'o  bo‘o 000€ S0 ot gle  oft 143 8 . oo onbodureqly
— S0 go‘c  fo'o 00¢& o'z 001 oY1 o'l 193 oz Torer oot seumilady
svlndd :o°S 0dnid
S Lo po‘o  go‘o 00001 Lo ob z‘o Sx ob ot ot A7 et gl BIOYEUEZ
ot S‘o boto  Lo‘o 0001 9‘o 11 €0 ) 60 ot € fiigh pmal Amy Ae SRR SR RO USCUSOIRUNON
oS €0 So'o  Lo‘o oor v'o oS z0 91 <z of v o s = ojjoday
or b‘o  go'o  fo'o oz o'1 94 Yo Dde z¥ ot A e R
bz t'o fo'o  fo'o o€ (4 o¢ 1‘o o‘r ot ov e i s
QI S'o go‘c  6o‘o oS € 09 z'o g'1 (19 B o ARES e R el 2 iSonInd
OOOH I . ew
01  o'I go'o  Loo el 29 8 g0 @ o€ ot # s oauimiid
obr  o'r bz'o  zi‘o 0009 2 S0t 3 of1 9‘c z't 34 — ) ol A o eaag
oz c'o So'o ¥o‘o oz €0 S1 1'0 g8‘o €1 of % e e e st RGOS BN QU
wu z'o wo-o vo.o 0007 wao OM z'0 M-n ou OM . « ess sas mba  sale sels ees e Nm—.ﬂﬂ*Uﬁ
S1 So  or'o  go'o 00S o't 9 €0 PT  6f o1 ettt saplaa selpn|
‘DN ‘DN O ‘O TR “OW O "D '2) 0 x
YN  VNIAVId odA o SYS SYN  Svid soid SOINTNITY

D LA -IDVIN -oSrd g LA Y LA “dIH “I¥D  -ViD -JALO¥d -OTVD ~¥AdS3q



— o't So'c  Lo'o - 0'1 ob oL o'g Sit — g YR AT Sea e ane ses OZA08) Ollog
= £y fo'o go'o — 11 o1 g'0 o'L 09€ L <) =) (1 (o <o F 5
:521v24a))

SYalggd X A¥YDAZY ‘STTVIYAD :o'9 OdN¥D
m N'O .vo-o @o-o om w.o mh v-o h-o mw o1 $Hs  sas ses Gee ses sse ses s4s sas= ses eas Wﬁ>ﬁJ
S <'o to'o  to'o 0ot () 9 1‘0 S'o [ 0$ o HETTRRE e elpueg
mm <0 <0'0 VO.O i m.o m.ﬂ z'o 0.o OM ov Fee e e sas ems aws ses sds  sas aee O—UEO&
h 1‘0 W.O.O .NO.O oc M.O oI M.O @.O O@ m.— “ee awa ees aes aee e che mee aiw ﬂ..—NQ
8 9‘0 bo'o  So‘o ool S'o o1 £'o g7 oor ot IR G e Raedae wte ERN S GOUPIPEY
T 9°1 I1'0:  Z1'o og o€ og g'o 0'¢ ogc ot i e S ot oseseq
oS z'0 To‘o So‘o — L'o 11 €0 b0 ol == R s (03nl) elueren]
€S T'o oc'o  go‘o 00t vo £ z'o o'l (44 ot g RE 0 S iope pIUEIBERY
—  zo'o zo0‘oc  ©o'o — €0 [ £o o'l oot — Tttt SEpRRWIRIA
— Lo z0'0 10'0 oSy beo S 1'0 bo sL — R © o (ap suled) OrIQUIdNA
ot 9'0 boro So'o oot! S0 ot z'o Lo st ot TS T nol et GRS O v JUIOTSTAT
8 6'c oo wo'o 0001 9‘0 o1 z'o g‘o 99 < R XET Sioxy A R N0 UOI020[JAl
14 ‘o to'o to‘o 00l £‘o 9 bio Po 1S9 91 R e o A e ¢ & 7081
St z'o fo'o  go‘o 0ot p'o (33 z'o g'o 134 ot o 5 "t BULIRPURIN]
ob 1'0 o' bo'o — 9'0 ob €0 g'0 41 ob iy gl Sy ST Bemeed SHORGRE]
4 S'1 or'oc  or'o oL o't 06 g‘0 o't ogc o1 50035 SOB1pg
T s‘o So'o Qo‘o 001 9'0 €S Fo o'r <) 9 v cne SOBILL
‘OW ‘O ‘O ‘O e e | ‘O ‘O D " "D s

¥N  ¥NIAV1S oud O  SVS  SYN  Svid sompid SOLNINITY

1A AIOVING coand 'E LA v ‘LIA “BIH “I¥D  -¥dD  -]3LO¥d -QT¥VD -¥3JSEA




— _ —_ — ~— - — —_ - 19 4 _— 't R]02-BI0D)
U=t ﬂl i g AT —— i " s HV — e ee4 mee e ses sas see see mhﬂvmm
—-— —_— " == e —— s = A (473 s e see ses wee wes mokou: .UMGOU
o — —_ — - — — — — ZL — an s wes sk (royodfe ‘U IX) ‘GUIN
— — — — -— — — - —- of R  (joyoore %, bib) ezaa1d)
1SU21]01402p  SPp1gag
M 1 F1'o VO.O — w.O m e ¢io 00f e tte ehe sas eea was mes sk ses aes ses e av__.\/_
 ad e A N a2 = — == - ook LT P T 1= T AT
Avon2y
_— o go'o  S1'o g Cix or o1 o'k 0g€ e e s e e s s BIGUIDG
— 11 goo  61%0 — 8'z gt VAL 6 19T — Tttt otttottt QURIUAD Uy
= z'T ¢€1'o 610 — 9 oS S'1 b6 98¢ - ©r (jea3a3ur) o ueq
- 1T 9o‘o 11'0 — b ot Q' o‘g 0gt . DRE EwY e mwe weel ses e (gouela) (0313 U
— 0'1 So‘o b1'o (oTe}3 I‘x 9 T'I o‘g 09¢€ — s e e R eurIey]) ‘ZIRiAl
e 6°1 o1‘o tyeo osp $% 8 1334 p6 09¢ C— ot oueld ‘zre[g
— 0'1 So‘o  zI'0 — 01 ot 9‘o o‘or 09¢ _— 't "33 ‘SO3pI] ‘SIUOIITIT[A]
e o1  So‘o z1'0 P o' 91 1 oY 09f e * (eouelq) oSin eunepy
— o1 So'o Lo'o — oo Sy oL A og¢ —_— S ) E]{3)
— o't ot‘o  0f‘o — o'y 94 €'z o‘zI 941 —_— ©° (eunrey) ouzjua)
‘O COW *OW O 1N Ol ‘O ) o) D 74
YN  VNIAVIH o¥d O  SYS SYN  SVIM sOId SOLNANITY

) *lla <IDVIN -oaid  'd LA Y LA -3aIH “1¥D>  -ViID -13LOUd -OTVD -¥ddsad



—- 6o oo  Sr‘o - 0'1 S zQ o‘¢ 09l e R S L < 1 5 (o
— — ot et e M.O M uw O.O Oﬂh — ees sed ses sas mcmkmm.nmz
i —_— k. 1 OONM 1‘0 hu Nm 0.0 Oﬂh S (e OAG e (eimen raier SAT (v ZeEE | BiSE m—:—.-GUuﬂNE
= ——— — — s e = Nm — MNw B I ovHUU NUUMGNE
— &3¢ oz'o  Lo‘o 09 (131 og Sz o'k 0o0$ — R oK o SRR IR et STy PIODO S
—_ 91 Sz'o 13 -] of 'S orr o$ o‘oI 06¢ Bk U S S YRR N RN e g SRRy
—_— - - = == - - 66 - beg a4 HED h (asep> 3ambiens ap) oind 2ardY
SOIMVA A SYSY¥D :o'4 Odn¥d
OW OW OW ‘DN ‘1°n 'OW DN ‘D ‘" ) %a
VN  VNIAVTL odd OID SYS SYN SYj¥d sopia SOLNANITY

O "lIA -DVIN -ofld g 'liA v "lIA -dIH -V -V¥D -[410dd -OTVD -¥FdSEd






CariTuLo IV

RECETAS

Entramos ahora en la parte del libro correspondiente al rece-
tario de cocina. Las recetas estan calculadas para seis personas;
cuando hay alguna variaciéon en este sentido, viene indicado en
la receta.

He tratado de preparar las recetas en forma clara y sencilla,
indicando primero los ingredientes que las componen y la can-
tidad de cada uno de ellos, y, finalmente, la forma de prepara-
cion del plato, desarrollando la explicacién de una forma légica
e indicando los diferentes pasos con nimeros.

También aparecen algunas notas, que creo interesantes, al
final de cada receta, aclarando algin punto que hubiera podido
quedar dudoso o completando la informacién con algin dato de |
importancia.

Las verduras no engordan ni “llenan’, pues proporcionan pocas ca-
lorias. No pueden, por ello, ser el plato fuerte de una comida. Pero
LLEVAN VITAMINAS absolutamente imprescindibles para la salud.
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SOPAS Y PURES

CONSOME CON YEMA.

Ingredientes: Cantidades:
HUevos .oc.ovvvvvviiiiiiniinnnnn., Seis.
Carne magra de vaca o buey. Un kilo.
Huesos de ternera .............. Dos.
Molleja, patas o cuello de
o o Uno.
ZAMBNOYIAS .icivvsiunnvisssvasmnass Dos medianas.
CeBlla wuoicmsmnsirxeao Una mediana.
Nabo oo, Uno.
FUCHHOE! & ovsomrmnotads Suyiss Dos grandes.
0. 015 1 (L. M Dos litros y medio.

Perejil, sal, a gusto.

1.

Modo de hacerlo.

Se cortan todos los ingredientes en trozos pequefios, de esta
forma la extraccion de las sustancias es mejor.

Se coloca todo en un puchero y agregamos dos litros y medio
de agua y un poco de sal. Dejamos que se cocine a fuego
vivo.

Revolvemos con una cuchara hasta que rompa el hervor;
cuando esto ocurre, echamos un vasito de agua fria. La espu-
ma sube a la superficie y entonces la quitamos. Dejandolo,
finalmente, que siga cociendo unas tres horas. Obtendremos
un litro y medio de consomé.

En el momento de servir, sobre el caldo caliente se echa un
huevo en cada taza.

Nota: Con la cacerola a presiéon se lleva a cabo en menos
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tiempo (unos cuarenta y cinco minutos, aproximada-
mente).



CONSOME CON ROMBITOS DE QUESO.

Ingredientes: Cantidades:
Un buen caldo .................. Un litro, aproximadamente.
Huevo batido .................... Uno.
Queso fallado c.vmeasions Tres cucharadas y media.
i 11201 U R SRS Dos cucharadas.

Modo de hacerlo.

1. Se amasa la harina con el huevo batido y el queso rallado
hasta que no se pegue a las manos.

2. Extendemos con el rodillo la masa formando una ldmina, y
la cortamos en pequefios rombos o redondeles.

3. Tomamos una placa del horno, la untamos previamente con
aceite y colocamos nuestros rombos, dejando que se cocinen
hasta que estén dorados.

4. Cuando estéan listos, sirven de «peces» en el consomé.

\

{ATENCION LOS GALLEGOS! Los grelos contienen una sustancia,
la goitrina, que facilita el bocio. Es aconsejable prescindir de ellos, so~
bre todo en las zonas bociosas.
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PURE DE JUDIAS PINTAS.

Ingredientes: | Cantidades:

Judias pintas

.................... 600 gramos.

BalA0: woncssmsnvasavddimidon Un litro y medio.

Mantedqiiilla ...coovcvveroeepmerones Dos cucharadas.
Sal, a gusto.

Modo de hacerlo.

Ponemos a cocer las legumbres en agua fria con sal; una vez

comienza el hervor, se para por tres veces echando un poco
de agua fria.

Una vez cocidas, escurrimos el agua y las pasamos por ¢l
chino.

El puré obtenido se pone en una cacerola al fuego, y remo-
vemos hasta que rompa el hervor.

Cocinamos a partir del hervor durante unos quince minutos,
a fuego lento y espumandolo.

En el momento de servir, se sazona con sal y anadimos la
mantequilla. Puede acompanarse de pedacitos de pan frito.

Nota: Si resulta muy espeso, se adelgaza con caldo o leche.
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Este puré puede prepararse con cualquier tipo de le-
gumbre, fresca o seca, recordando que si empleamos le-
gumbres frescas debe ponerse a cocer con agua hirvien-
do y sal.

Si la legumbre no es de muy buena calidad, debe ponerse
en agua durante doce horas.



PURE DE LEGUMBRES (cuatro personas).

Ingredientes: Cantidades:
7.5 L R Dos dientes.
BEBITR s remercpaneh St eiois  ~  SORCARSRATES
Pure 'de lentejas soimiis 40 gramos.
Puré de guisantes .............. 40 gramos.
Puré de garbanzos ............. 40 gramos.

Pan frito, tostones ............

Modo de hacerlo.

1. En una cacerola se pone el aceite hasta una altura de medio
centimetro. Tomamos unos trozos de pan, preferiblemente
del dia anterior, y los cortamos en cuadritos. Freimos el pan
en este aceite, y lo sacamos una vez dorado, apartandolo.

2. En un poco de aceite crudo se frie el ajo, afiadiendo luego
un litro de agua, aproximadamente, dejandola hervir.

3. Diluimos aparte los purés en un poco de agua tibia, y cuando
el agua hierve, se agrega moviendo sin cesar, se sazona de
sal y se deja cocer unos veinticinco minutos.

4. Pasado este tiempo se sirve, sacando aparte los tostones para
afiadirlos en el momento de servir.

Muchas de las vitaminas de las verduras se destruyen al cocer y
ofras se disuelven en el agua de coccién, que tantas veces se tira. De
ahi que sea aconsejable:e COCER LAS VERDURAS CON POCA
AGUA y luego UTILIZAR EL AGUA DE COCCION en la prepara-
cion de sopas o caldos.

Cocine las verduras em poco tiempo, poca agua y fuego vivo. La
olla de presiéon es el recipiente ideal para cocer las hortalizas.
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PURE DE PATATAS A LA PARMENTIER.

Ingredientes: Cantidades:
PATALAS ousiommvins moonnaiisios dsiiepins Un kilo.
PUCTTO DICATD . cosionvsmissswavnsns Tres cucharadas, s6lo de lo
blanco.
Mantequilld. o coininansess Tres cucharadas.
HIIET0 oot auismmammaisa Tres yemas.
Agua caliente .................... Un litro.
|25 T Una tacita.

Pan frito en costroncitos.

Modo de hacerlo.

1. Cocemos las patatas con los puerros. El agua de coccién se
reserva.

2. Por un tamiz muy fino pasamos las patatas y los puerros. En
una cacerola al fuego se deslie con el agua reservada el puré
de patata.

3. Debe cocinarse un poco, destapado, a fuego lento y movien-
do con una cuchara para que quede suave.

4. En el momento de servir ponemos las yemas de huevo deslei-
das en la leche y afiadimos la mantequilla partida en trozos.
Todo esto se echa al puré, removiendo el conjunto para que
quede uniforme.

5. Se sirve caliente, afiadiendo aparte costroncitos de pan frito.
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PURE DE PATATAS AL QUESO.

Ingredientes: Cantidades:

PAIBLAS cosvvnmsamanamagsmim Un kilo. % s
Agua caliente .................... Un litro y medio.
Queso rallado Gruyere ....... 75 gramos.
Manteguilla: «......covossommpsonins Tres cucharadas.
Yemas de huevo ......coiavis Tres.

Cubitos de caldo concen- :

75 U [ 5 RSO S Seis.

Modo de hacerlo;

1. Pelamos las patatas y las hervimos, preparando con ellas un
puré. Ponemos el puré obtenido en un recipiente y le agre-
gamos el litro y medio de agua caliente y los cubitos de cal-
do, previamente disueltos en agua. '

2. Hervimos todo el conjunto, removiendo sin parar, por espa-
cio de cinco minutos. g

3. En un recipiente aparte, colocamos las tres yemas y las des-
leimos con un poco de agua, y agregamos a continuacién el
queso rallado. *

4. Retiramos la sopa del fuego y le afiadimos las yemas deslei-
das. Se rectifica de sal y se adiciona mantequilla.

5. Se bate todo muy bien con el fin de que ligue. Lo servimos
acompaifiado de pedacitos de pan frito.

Pero, por ello mismo, SIEMPRE SON SUPERIORES LAS ENSA-
LADAS, que, al comerse crudas, no sufren esas pérdidas.

97



SOPA DE AJO.

Ingredientes: Cantidades:
Banderillas de pan o corteza
de Pan .ov.oiniiisieanies Tres, estrechas.
Dientes de 8J0 ...c.omvimmsnsss Cuatro.
e 1 NG BN i Una ramita.
Cucharadas de aceite ......... Seis.

Agua hirviendo, sal y pimiento colorado.

Modo de hacerlo.

1. Se corta el pan en pedazos, quitando completamente la miga.

Ponemos aceite en una cacerola y freimos los ajos; se retiran
y dejan aparte.

2. Utilizando el aceite de freir los ajos, echamos el pan y lo

frefimos bien, removiéndolo con una cuchara para que no se
queme,

3. Cuando est4 frito, se le agrega agua hirviendo, un puiiadito
de sal, la ramita de perejil y el pimentén.

4. Cuando rompe de nuevo el hervor, se baja el fuego un poco

para que siga cociendo con calma. Aparte majamos los ajos,
se deslien con un poco de agua y se agregan a la sopa.

Nota: La sopa de ajo tostada se prepara mejor en cazuela de
barro, que es lo clasico. Si queremos que se le forme
corteza, se puede meter en horno fuerte.
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SOPA ‘BRUSELINA.

Ingredientes: - Cantidades:
CAldG et et T Un litro y medio.
Coles de Bruselas .............. Medio kilo.
Patatas ...... U Tres grandes.
Mantequilla: ..c.ivoieisi Rdideans 100 gramos.

Sal. Costrones de pan frito.

Modo de hacerlo.

1. Lavamos las coles en agua fria y se echan en una cacerola

con agua hirviendo, dejando que hiervan a borbotones du-
rante quince minutos. Las escurrimos.

2. Volvemos a ponerlas en otra cacerola con agua, dos litros y
medio, y 50 gramos de mantequilla; es decir, la mitad de la
mantequilla indicada. Durante veinte minutos se cuecen a
fuego lento. Anadimos entonces las patatas peladas y parti-
das en trozos y medio litro mds de agua. Se deja cocer el
conjunto por espacio de veinte minutos.

3. Se pasa todo por el prensapurés. Si resulta muy espeso, se

afiade un poco mas de caldo. Sometemos el puré a una ebu-
llicién durante cinco minutos.

4  Finalmente, retiramos el puré, se rectifica de sal y se afiade
la mantequilla restante y los cuadraditos de pan frito.

Un plato de lechuga, de escarola, de tomate o de otras verduras que
se pueden comer crudas SON UN COMPLEMENTO FUNDAMEN-
TAL PARA UNA BUENA ALIMENTACION.

La adicién de vinagre o limén a las ensaladas ayuda a conservar sus
vitaminas.
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Sora BUENDIA.

Ingredientes: s . Cantidades:
Escabeche. ... cuevsmsiigpe 125 gramos.
(37172 1 1 - T Una mediana.
Tomate al natural ...... werinme Dos medianos.
T - S S Una tacita y cuarto.
UGO8 sotsivanssomsmmb s Dos. iy
155 (S, 150 gramos.
Concentrado de caldo en cu-

BItOS! «iiivimnpuanionyae Una pastilla.

RT0. s i et B simt Byt Un diente.

Sal y perejil, a gusto.

Modo de hacerlo.

. - Ponemos en una sartén el aceite, y cuando esté caliente se le

afiaden cebolla, ajo y perejil, muy picaditos. Se rehogan un
poco 'y cuando empiezan a tomar color se afiade el tomate.

‘Una vez esté frito, se agrega un cuarto de litro de agua y de-
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jamos que cueza durante cinco minutos.

En una cazuela aparte ponemos un' litro y cuarto de agua.
Pasamos por un colador lo frito en la sartén y lo agregamos
a la cazuela. Se afiade el escabeche y la sal, y cuando empieza
a hervir se afiade el cubito de caldo concentrado, previamen-
te disuelto, y los fideos troceados. Dejamos que el conjunto
hierva por espacio de diez minutos y antes de sacarlo afiadi-
mos los dos huevos batidos. Se sirve bien caliente.



SOPA DE CREMA DE YEMAS.

Ingredientes: i Cantidades:
Caldo ............. = I W Un litro y medlo
Yemas isvseis: Cinco.

Guarnicién de costroncitos de pan frito y jamon.

Modo de hacerlo.

1. Se parten los huevos separando las yemas. Se deslien las
yemas con un poco de caldo. Se cocinan a bafio de Maria,
removiéndolo con un batidor sin parar. Cuando haya tomado
la consistencia de unas natillas, se sazona con sal.

2 Se le agrega el resto del caldo y se remueve para que quede
uniforme.

3. Puede colarse la sopa por un pasador muy ﬁno Se sirve bicn
caliente y adornada con trocitos de pan frito y pequenos cua-
draditos de jamon.

TOME USTED ENSALADA TODOS LOS DIAS Y ACOSTUM-
BRE A SUS HIJOS A COMERLA. Con la carne, con el pescado, como
aperitivo o como postre; una ensalada al dia mejora la salud.

No ponga las verduras en remojo: pierden sus vitaminas. Lavelas al
chorro, simplemente.
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SOPA EXQUISITA.

Ingredientes: Cantidades:
Patatas wiiieunueenomonsinnicnnons Medio kilo.
Judias blancas .................. 150 gramos.
Cebolla e Una grande.
0], o sesins s s Una pequena.
Hueso de Cerdo ... 250 gramos.
PRl it et st s 150 gramos.
Cubitos de caldo concen-

BEAAD- st assmmtnssssasi Dos.
Aceite.,

{8
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Modo de hacerlo.

Se pica finamente la cebolla y se pone con el aceite en una
cacerola para que tome color. Una vez frita, se agregan dos
litros y medio de agua, el hueso de cerdo y las judias blap-
cas. Se cocina a fuego lento hasta que estén cocidas las ju-
dias. A mitad de la coccién se incorporan la col picada, y un
poco después, las patatas mondadas y cortadas en cuadritos.

Una vez en su punto, retiramos el hueso de cerdo; agregamos
los cubitos de concentrado, diluidos en un dpoco de agua hir-

viendo, y servimos la sopa acompafada de rebanaditas de
pan tostado.



SOPA DE FIDEOS.

Ingredientes: Cantidades:

............................... Un litro y medio.
.............................. 80 gramos.

Modo de hacerlo.

Ponemos el caldo en una cacerola al fuego. Cuando rompe el
hervor, echamos los fideos a pufaditos en forma de lluvia; se
cocina hasta que estén tiernos. De vez en cuando se remueven
con una cuchara.

Norta: La sopa de fideos debe hacerse a tultima hora. Si los

fideos permanecen mucho tiempo en el caldo, se hin-
chan y enturbian la sopa.

SOPA DE FIDEOS A LA ITALIANA.

Ingredientes: Cantidades:
Pasta (fideos o estrellitas) ... 125 gramos.
COHSOMEG. -cnsarivmmmenasnpnisonies Dos litros.

Modo de hacerlo.

Se prepara un consomé como viene indicado en la receta
correspondiente.

Se somete la pasta a cinco minutos de ebullicién con agua.
Se escurre bien. La ponemos de nuevo en una cacerola con
medio litro de consomé, removemos con una cuchara hasta
que rompa el hervor. Esperamos un poco y cocemos a fuego
moderado durante unos quince minutos.

Se escurre de nuevo, y vertemos por encima el litro y medio
restante de consomé hirviendo. Se rectifica de sal.

Las frutas son ricas en vitamina C, y algunas en la A; deben consu-
mirse en todas, o casi todas las comidas, salvo si se toman ensaladas.
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SOPA JULIANA.

Ingredientes: i e Cantidades:
Zatabiorias Luiisse it 100 gramos.
NADOS: .vunscsnpmomssinsomningsnsesss 100 gramos.
Puerros picados .................. Dos cucharadas.
Apio picado ....................... Dos cucharadas.
Cebollas picadas ................. Dos cucharadas.
L Un cogollito mediano.
GAISANERS (oo ievish bywshminsiaians Un puiiadito desgranado.
BeCROgH" fidiiion e tsmmmnsnens Un cogollo.
L S oo s i 100 gramos.
Mantequilla ...................... Tres cucharadas.

Dos litros de caldo, sal v azucar.
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Modo de hacerlo.

Se cortan todas las hortalizas en tiras.

Tomamos la col y aparte la hervimos durante siete u ocho
minutos, sacédndola del fuego y refrescandola al grifo. Se cor-
ta en tiras.

En un recipiente ponemos la mantequilla y echamos el ja-
mon cortado en tiras. Cuando ya esté frito, se agregan todas
las verduras, menos la col y los guisantes. Se rehogan las ver-
duras a fuego lento, procurando que no se quemen. Se sa-
zonan con sal y un poco de aztcar. Afiadimos la col y los
guisantes, y cuando rompe el hervor, se baja el fuego dejan-
do que se cocine lentamente por treinta y cinco minutos.

El caldo restante se afade en el momento en que va a servir-

se la sopa, rectificdindose de sal. Puede agregérsele unos cua-
dradillos de pan frito.



SOPA DE PESCADO VARIADO.

Ingredientes: Cantidades:
Pescado variado ................ Un kilo y medio.
TOMAE: vvneassmismsiisis Tres medianos.
Cebolla .. commmmuswevssssmmmeons Una pequena.
|10 o) o e AR I e Uno mediano.
AGHA. cviavoiinmmsermisss Litro y medio.
BECHE wrmumissnims i s Una tacita.
AIBIYAN. ovsvviamnimivmossonansdss Un polvillo.

Ajo, perejil, sal.

Modo de hacerlo.

1. Se limpia el pescado y se corta en trozos.

2. Moéndense los tomates, quitando el agua y las pipas; los corta-
mos también en pedazos.

3. Cortamos la cebolla muy fina y la parte blanca de los pue-
ITOS.

4. Todo este conjunto lo ponemos en una olla agregando ade-
mas el ajo, el perejil y el azafran. Sobre ello colocamos los
trozos de pescado. Se sazona de sal y vertemos el agua hasta
que lo cubra. Afiadimos el aceite y, a partir del primer her-
vor, lo dejamos cocinar a borbotones durante veinte minutos.

5. Finalizada la coccién, se pasa el caldo y se sirve con el pes-
cado desmenuzado.

Las frutas més valiosas son la naranja, el melén y el albaricoque. Y
las de menos valor, los higos, las peras y las manzanas. Pero todas son
utiles. -
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SOPA DE PESCADO.

Ingredientes: Cantidades:
Cabezas de merluza ............ Dos grandes.
V. [ e L SR Tres dientes.
Aceite.

Modo de hacerlo.

1. Se pone en un puchero un litro de agua, con las cabezas de
pescado dentro, que hierva durante media hora.

2. Aparte tenemos una cacerola con un poco de aceite, donde
se frien unos ajos; metemos el caldo de la merluza en la
cacerola, después de colarlo, y a continuacién ponemos la
pasta, arroz, etc., y un poco de azafran para darle color.

SOPA DE QUESO Y JAMON.

Ingredientes: Cantidades:
Queso de Gruyere .............. 60 gramos.
BB s cdbcoemnmmmmnssammsos Dos cucharadas.
s EH T (L R e e S Dos.

JAMON SEITaN0. wuvexsisamanisns 100 gramos.
Sal y caldo.

Modo de hacerlo.

1. Pasamos la harina por un tamiz con el fin de que esté suelia
al incorporarle aire, y se mezcla con el queso Gruyere rallado.

2. Separamos las yemas de las claras, batimos las claras a pun-
to de nieve.

3. A continuacién batimos la yema y agregamos a la clara la
harina, las yemas batidas y el queso rallado. Con todo ello
hacemos una mezcla que debera tener una consistencia pare-
cida a la de los huevos revueltos cuajados.

4. Extendemos la masa sobre una bandeja de horno, con un
grosor, aproximadamente, de un centimetro. Lo cocinamos
durante veinte minutos.

5. Cuando esta frio, se corta a cuadritos y se ahade a un con-
somé junto con los trocitos de jamén, igualmente cortados.
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SOPA DE VERDURAS.

Ingredientes: Cantidades:
(27 £ [ U [ o Un litro y medio.
Guisantes desgranados ....... 350 gramos.
Puerros, la parte blanca ..... 50 gramos.
T L S, Dos cogollos.
ESPINACAS ..vuvsremmsnossmssmssnns Un pufado y medio.
Mantequilla ..o 150 gramos.
PEREIIL iemsmomsmmmnimietsasanis Una ramita.
Sal, a gusto.
Pan frito.

Modo de hacerlo.

1. Se limpian todas las verduras y se lavan, picandolas después
muy menudas. En una cacerola colocamos la verdura, los gui-
santes, el perejil y sazonamos de sal. Lo ponemos en el fuego
y cocinamos hasta que esté tierno. Retiramos los tronchos
de lechuga y los cortamos en trozos muy pequefios. En una
tartera untada de mantequilla ponemos los tronchos de le-
chuga, se tapan con un papel untado con mantequilla y lo
metemos en el horno hasta que se doren.

2. Pasamos toda la verdura por un tamiz, salvo el perejil. Lo
desleimos con el caldo restante. Lo ponemos de nuevo al fue-
go y cuando rompe el hervor se deja cocer durante unos mi-
nutos, moviendo con una cuchara.

3. Freimos los cuadraditos de pan. En el momento de servirlo

a la mesa, se anade el resto de la mantequilla, los cuadradi-
tos de pan y los tronchitos de lechuga.

Cocer o asar las frutas es quitarlas todo su valor, o destruir sus
vitaminas, {Tomenlas crudas!
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ARROZ Y PASTAS

ARROZ A BANDA.

Ingredientes: Cantidades:
Pescado de dlfelentes varie-
6 e £ N . L e s Medio kilo.
Cebollas .......... P - N Cuatro medianas.
AJOB e rrrrererarmmes o Ocho dientes.
(T o BRI - . 40 PR Dos tacitas.
REIOH mlor. oamandts S R e Medio kilo.
PAIAtas sosuaieniosamess s Ocho patatas medianas.

Perejil y pimienta negra.
Azafran y sal, a gusto.:

Modo de hace; lo

= Se pone al fuego una cazuela con el aceite; cuando esta ca-
liente, se echan las patatas y cebollas mondadas y cortadas
en rodaJas gruesas. Después de darles unas vueltas, se afiadc
un litro de agua. \ ,

Si hace zumo de naranja o de limén,-.no lo deje un rato sobre la
mesa! Se pierde su vitamma C hay que ‘hacerlo y beberlo mmedlata-
*-mente.
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Preparamos aparte un majado con dos dientes de ajo, una
rama de perejil, la pimienta negra y sal, desliéndolo con un
poco de agua. Se agrega a la cazuela y dejamos que se cocine
lentamente.

3. Una vez cocidas las patatas y cebollas, se afiade el pescado
limpio y cortado en trozos grandes; se vuelve a echar otro
litro de agu2. Se sazona con sal y se echa el azafr4n. Dejamos
que cueza durante diez minutos y después se separa del
fuego.

4. En un paellén ponemos un decilitro de aceite y seis dientes
de ajo; a continuacién se pone el arroz y se le da unas vuel-
tas para que tome sabor. Seguidamente se echa doble canti-
dad de caldo que de arroz. El caldo utilizado es el de la
coccion del pescado y las patatas.

5. Se deja cocer por espacio de veinte minutos, y puede, si se
desea, meterse en -el horno para que quede completamente
seco.

6. El pescado se desmenuza, sacandole las espinas, y se sirve
aparte en una fuente con alioli (ver capitulo de salsas), acom-
panado de las patatas y cebollas.

ARROZ A LA CUBANA.

Ingredientes: Cantidades:

BITOE.  Svmsorscnn cpsnsesisnmmmsiamesi 400 gramos.
HUevos - woovaamvm s Cuatro.
Tomate ..........cccovvvvvnennnn. Medio kilo.
Platano maduro ................ Cuatro.

Aceite, agua y sal.

Nota: Cuatro personas.

Modo de hacerlo.

En una cacerola ponemos agua (doble cantidad que de
arroz); cuando hierve se le echa el arroz, sazonamos de sal
y dejamos que hierva hasta que desaparezca el agua.

En un recipiente aparte preparamos:la salsa de tomate. Frei-
mos los cuatro huevos y los tenemos aparte.

También freimos los cuatro pldtanos, que deben estar madu-
ros; se formara entonces una agradable gelatina.

En cada plato colocamos en el centro el arroz, dandole la
forma de un molde, rodeandole la salsa de tomate, y sobre

él el huevo frito; en un lado del plato se colocan los pla-
tanos. '



ARROZ CUBIERTO.

Ingredientes: Cantidades:
BIHDZ: conmrishdusinmnemmmsrmvin G2 300 gramos.
GAEBAIOS covsvimmumsseiivse 250 gramos.
Caldo del cocido ............... Un poco mas de medio litro.
HUSVOS  wremannmisimtiiamns Tres.

Nora: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. Se pone en una cazuela el caldo de un buen cocido y los gar-
banzos (morcilla, chorizo, tocino, pollo, etc.), que ya estan
cocidos, y a continuacién el arroz.

2. Se mete en el horno, que no debera estar demasiado fuerte,
y se deja que comience a hervir.

3. Antes de que el caldo haya desaparecido completamente, se
saca y se colocan los huevos bien batidos sobre el arroz.

4. Se deja hasta que el agua ha desaparecido y el huevo forme
una corteza dorada.

Por eso esas naranjadas que hay en los bares, en un recipiente re-
frigerado, pero expuesto a la luz, han perdido su vitamina C, y nutricio-
nalmente son agua con algo de azicar.
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ARROZ SORPRESA.

Ingredientes: Cantidades:
APEOL. okives soinivmapiyissainisin 400 gramos.
SEPLIA ..ovnsi deataiomonsanamsrsmomanss Cuarto de kilo.
G715 5 L R RO ——— Medio kilo.
Mejillones ........................ Cuarto de kilo.
Lomo fe Berdo ..t sssvmiiins 200 gramos.
JAMON, wovvrrummmannscimvsnensonnss 100 gramos.
RIOE siinuiisimi e s s imims Tres dientes.

Aceite, sal, azafran y pimiento morrén.

Nota: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. En una cazuela ponemos un poce de aceite, friendo la sepia
troceada, las gambas sin c4scara y los mejillones en las mis-
mas condiciones (recordamos que los mejillones se abren fa-
cilmente cocinandolos al vapor).

2. Anadimos los ajos, el pimiento morrén en pequeias tiras, el
jamoén y el lomo de cerdo en cuadritos. Una vez esto ha to-
mado color, se le agrega el arroz, ddndole unas vueltas.

3. A continuacién se pone doble cantidad de agua que de arroz,
la sal y el azafran, dejandolo que cueza hasta que quede total-
mente seco, manteniéndolo a fuego normal.
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ARROZ AL H ORNO.

Ingredientes: Cantidades:
Patalas sodenomeetmmmmiuinbiion Dos de tamafno mediano.
BECOE: iiicomsiniinssn i ainmisyy 400 gramos.
BIDS: Ga8S usssorsenmamssmumsns Una cabeza.
(£7:1 3121740 - T 200 gramos.
Caldo de cocido ................. Un litro aproximadamente.
Sal, a gusto.

Nota: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

En una cacerola de barro colocamos las patatas cortadas en
rodajas, el arroz, los ajos los garbanzos, que han cocido pre-
viamente con el caldo del cocido; finalmente, agregamos el
litro de caldo y lo metemos en el horno hasta que el caldo
desaparece totalmente, quedando el grano seco y suelto, y
un poco tostado en la parte superior.

Los zumos y conservas de frutas, si estan bien hechos, pueden con-
servar sus vitaminas; pero, desgraciadamente, muchas veces no estan bien
hechos en ese aspecto.
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ARROZ CON MARISCOS.

Ingredientes: Cantidades:
L o s WALt OO Medio kilo.
GAMDAS o ieimsssiaesmais 150 gramos.
EHINIES. oo it 150 gramos.
N ones s e 250 gramos.
CAIINATES® " vonowsivmsnsspmsnanms 150 gramos.
Guisantes frescos o de lata. 150 gramos.
Piniento: T0)0. wssisassvaaive Uno pequeriio.
(6715 0] | - T e Una pequena.
Pure dé tomate vecasmins 50 gramos.
A0 wosossctinmmsnesmonyseiomontans Un diente.
BREEIUE sounuamsmonsmsssomsssmisiessss 75 gramos: tres cuartos de

tacita.
57117613 (RO N Uno mediano.

Perejil, azafran y sal, al gusto.
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Modo de hacerlo.

Se cuecen las gambas, chirlas y mejillones, reservando apar-
te el agua.

Se pican el ajo y la cebolla muy finos y se frien en una sartén
con el aceite. Cuando empieza a dorarse la cebolla, se afiade
el tomate, removiendo con la paleta y friendo.

Todo esto se pasa a una cazuela grande, anadiéndole el arroz,
los calamares crudos, limpios y troceados, con las gambas,
chirlas y mejillones cocidos.

Rehogamos todo el conjunto y a continuacién afiadimos muy
caliente el agua de haber cocido las gambas, chirlas y meji-
llones. Si hace falta se afade mas, hasta doblar la cantidad
de agua segun el arroz.

Anadimos la sal y el azafran, y cuando empieza a hervir, el
zumo de limén y los guisantes. Dejamos que hierva a fuego
fuerte por espacio de cinco minutos y luego lentamente du-
rante quince o veinte minutos, hasta que el arroz esté cocido.
Dejamos que repose unos diez minutos. En el momento de
servir se coloca el pimiento en tiras sobre el arroz.



ARROZ CON POLLO.

Ingredientes: Cantidades:
BTTOT & oo eseins omnosimmas Seiomenesasinsie Medio kilo.
CBBOIEL . soie s vnmcammeniasss Media.
Puré de tomate ................. Tres cuartos de tacita.
Vo L o SR —— 150 centimetros cubicos: una
tacita y media.
Y Lo T, Un diente.
POUOS uriononmmvsmosine desnms st Uno grande.
PHHento Y010 wrssamesuveys 100 gramos.

Perejil, azafran, sal, limén.

Modo de hacerlo.

1. Se trocea el pollo y se sala. En una sartén ponemos el aceite.
Cuando estd caliente, se van friendo los trozos de pollo, y
lcluando estan dorados se pasan a una cazuela grande o pae-

era.

2. En el mismo aceite rehogamos la cebolla picada muy fina.
Antes de que se dore mucho anadimos el puré de tomate.
Cuando est4 frito se echa en la cazuela, sobre el pollo, afa-
diendo el arroz. Sazonamos de sal y se rehoga todo junto.

3. Agregamos el agua en un volumen doble del de arroz. Los
ajos y el perejil, machacados, y el azafran desleido en un
poco de agua. Dejamos que cueza junto.

4. Cuando rompe a hervir, ponemos el zumo de un limén y los
guisantes, y dejamos que se cueza a fuego vivo durante unos
ocho minutos; después se baja el fuego para que lentamente
se consuma el agua y el arroz quede en su punto.

5. Dejamos que repose un cuarto de hora.

El pan integral es un gran alimento. El pan blanco, que todos consu-
mimos, es muy inferior, aunque sea mas agradable, pues se ha quitado a
Ia harina la parte que lleva casi todas las vitaminas y los minerales,
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CANALONES RELLENOS A LA VALENCIANA.

Ingredientes:. Cantidades:
CApalones ... oohroedsyedrnmas Dieciocho.
MELIER: ompgimvasssasasas 300 gramos.
BIPR s smoms sk aopramm 200 gramos.
(87210701 | F: e S SRS Una mediana. ,
HaTIDE i St b msonmen Dos cucharadas y media.
15 515370 Ry R — Uno.
Vino blanco ..................... Un. vasito.
Puré de tomate ........sismsosie Una cucharada.
Queso de Parma rallado ..... 50 gramos.
LAGIOSHNOS wousiviessivinaiisniggs Seis.
Mantequilla ....................... 75 gramos.
REEIE  oviimpminnlinveonisigi Media tacita.

Pimienta y sal, a gusto.
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Modo de hacerlo.

En una cacerola al fuego colocamos dos litros de agua ya
salada. Cuando rompe el hervor, se pone el aceite y los cana-
lones, echandolos uno a uno para que no se peguen. Se hier-
ven durante veinte minutos. Se escurren y pasan por agua
fria, colocandolos sobre un pano.

Aparte, limpiamos el pescado y los langostinos, se ponen a
hervir en medio litro de agua con el vino blanco, la sal y la
cebolla. Se cuece tapado durante quince minutos.

En una cacerola aparte ponemos la mantequilla, se mezcla
con la harina y se deslie con el caldo de haber hervido el
pescado —previamente colado—; se sazona de sal y pimien-
ta, v se cuece a fuego lento durante unos veinte minutos,
agregandole, a medida que se cocina, el puré de tomate, for-
mando con ello una salsa.

El pescado, limpio de espinas y pieles, se desmenuza. En una
vasija aparte preparamos el relleno y agregamos al pescado
cuatro cucharadas de la salsa y una yema de huevo. Toda
esta mezcla, que serd muy espesa, dejamos que se enfrie.

Se rellenan los canalones y se les espolvorea de queso ra-
llado.

Sobre una besuguera resistente al calor se pone un fondo de
salsa, a continuacién la capa de los canalones, cubriéndose



con la salsa restante y adornandose con los langostinos des-
provistos de su céscara.

7. Se rocia con mantequilla derretida, se espolvorea de queso
rallado y se mete a gratinar al horno bien caliente.

Norta: Recordamos que el gratinado debe hacerse en poco tiem-
po, pues de lo contrario se resecan los alimentos por

dentro.
ENGRAVA.
Ingredientes: Cantidades:
V.V o o v A S Tres cuartos de kilo.
Alubias secas .......oocevevennnn. Un cuarto de kilo.
TOTRBRIEE. .0 sanslaitisn st Tres medianos.
BACAIAD. .iuaussuismnnsssai 100 gramos.
7. 5 (o LS S oo Seis dientes.
RECEHE vrmnasesvssesisasvasayss Dos tacitas.

Sal.

Modo de hacerlo.

1. Tenemos el bacalao cortado en trozos y a remojo desde la
noche anterior. En una cacerola se pone el aceite y cuando
esta caliente se ponen los dientes de ajo, se les da una vuelta
y a continuacién se echa el bacalao. Se rehoga un poco y se
afiade el tomate picadito. Cuando ya estd frito, se echa una
cantidad de agua igual al doble de la medida de arroz; es
decir, si se va a poner una taza de arroz, dos de agua.

2. Ponemos la sal y el azafran, y cuando hierve, se echa el arroz
dejandolo que hierva durante un cuarto de hora.

3. Aparte tenemos las judias, previamente cocidas y escurridas.
Cuando el arroz esta a medio cocer, se agregan las judias de-
jando que cuezan juntos hasta el final.

Comer pan moderadamente es aconsejable. Pero en gran cantidad
s6lo lo comen los que no comen ofras cosas mejores. Proporciona ca-
lorias; por eso engorda.
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« ESPAGUETTI» A LA ITALIANA.

Ingredientes: Cantidades:

Para la salsa.

Cebolla picada ...cooiviviiiinns Una.

VTG 7 S VPP Un cuarto de taza.
2T ) e Una hoja.

7. 04 (i) Una cucharadita.
AJos picados ....sssviseissaio; Cuatro dientes.
Salsa de tomate ................ Una taza.

Tomates al natural ............ Cuatro medianos.
Sl g e Una cucharadita.
Pimienta en grano ............ Media cucharadita.

Para el «espaguetti».

ESHAPUOITL iz Medio kilo.
s oy TN, Dos litros.
T —— Dos cucharadas.
Queso parmesano rallado .... Dos tazas.

Modo de hacerlo.

1. Se prepara la salsa de la forma siguiente: En el aceite frei-
mos la cebolla bien cortada. Cuando ha tomado color se
agregan todos los demds ingredientes y se deja cocinar a
fuego lento hasta que espese, una media hora aproximada-
mente. Se maja y cuela.

2. Aparte hervimos los espaguettis en el agua con sal. Se escu-
rren. Se agregan dos tazas de salsa caliente y se mezcla. Se sir-
ve espolvoreado con queso rallado.

Nota: Para evitar que los espaguettis se peguen al fondo de la

cacerola en que se hierven, se afiade una cucharada de
aceite o manteca al agua.
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LASAGNA.

Ingredientes: Cantidades:
P20 T 1 g e e S 250 gramos.
7 Dos litros.
N T Dos ccucharaditas.
MEBTEOR. v ivimmevmiminmRi Dos cucharadas.
Carne de ternera molida ... 225 gramos.
Carne de cerdo molida y

IAETE. cun oqpummssnmmsannyir i 225 gramos.

Perejil PICAAD .ooicssnine Una cucharadita.
Cebolla picada .................. Una.
| Media cucharadita.
e 1P Pt oS Un diente.
PIUENTa covsanminsimmrins Un cuarto de cucharadita.
Queso ‘Mozzarella .............. 225 gramos.
Aceite de oliva ..........coesvies Dos cucharadas.
Salsa de tomate ................ Una lata mediana.
ABHE. visoiicssvavenitms S Media taza.
Queso’ RICOLLL. .iwscwmwovmiarainn 225 gramos.
Queso parmesano ............. Dos cucharadas.

Modo de hacerlo.

1. Se procede a hervir la lasagna; para ello se ponen en un reci-
piente a hervir los dos litros de agua con la sal y la manteca.
Se introduce la lasagna y se tiene durante unos veinte minu-
tos. Escurrimos y reservamos sobre un paiio.

2. Preparamos el relleno de la forma siguiente: En una sartén
se pone el aceite con la cebolla y el ajo picados; damos unas
vueltas y agregamos la carne de ternera y cerdo molidas.
Cuando estan bien rehogadas, les agregamos el perejil, la salsa
de tomate, el agua, la sal y la pimienta. Y lo cocinamos por
media hora para que quede un conjunto espeso y uniforme.

Al irse elevando el nivel de vida de un pueblo va disminuyendo su
consumo de pan y aumentando el de carnes, pescados, leche, queso,
huevos, frutas y verduras. jPor algo sera!
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En un molde engrasado ponemos capas de lasagna, alter-

nando con el relleno y el queso Ricotta y Mozarella. La ultima
capa debe ser de queso.

4. Finalmente, se espolvorea de queso parmesano y se mete en
el horno durante veinte minutos, y a una temperatura de
175°. Esperamos a que el queso de la parte superior se de-
rrita. Se sirve caliente.

NOQUIS DE PATATAS Y JAMON.

Ingredientes: Cantidades:

NOQUIS ..o, 300 gramos.
Patatas grandes ................ Un kilo.
Mantequilla ....................... 125 gramos.
HOPHIE, womwirsmssiassiien 100 gramos.
Queso de Gruyére ............. 100 gramos.
JAMOL scvvmmmais sy 100 gramos.
HUICNOS!  sunenasusmnunupmsnsissavs Dos pequenos.
Yemas de huevo ................ Dos.

Sal y pimienta blanca molida, a gusto.
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Modo de hacerlo.

Cortamos el jamén en cuadritos muy pequenos. Se ralla el
queso y se pasa la miga de pan por un tamiz.

Metemos las patatas al horno, sin pelar hasta que se asan,
necesitan una hora aproximadamente. Cuando estan las pa-
tatas asadas se baten los huevos.

Partimos las patatas por la mitad y se vacia la pulpa con
una cuchara, echandola en un recipiente. Trabajamos la pata-
ta con una cuchara hasta ponerla muy fina, se le agrega la
mantequilla y se le afiaden también los huevos batidos, la ha-
rina, el jamén y removemos el conjunto.

Cuando todo est4 bien mezclado se forman bolitas, se aplas-
tan por los lados y se dejan sobre una placa al horno, espol-
voreada con harina.

En una cacerola ancha y de fondo bajo tenemos agua hir-
viendo; en ella se echan los fioquis, que han de banarse hol-
gadamente; si es necesario se escalfan varias veces. Bajamos

el fuego y, sin que rompa el hervor, lo tenemos durante quin-
ce o veinte minutos.



6. Los noquis estan cocidos cuando no ofrecen resistencia al
tacto. Se retiran con una espumadera, se escurren y se dejan
sobre una servilleta.

7. Una tartera untada con mantequilla, se espolvorea de que-
so rallado y ponemos una capa de foquis; volvemos a es-
polvorearlo con queso y ponemos més fioquis, y asi hasta
terminar.

8. La ultima capa ha de ser de queso rallado. Se les echa man-
tequilla derretida y, unos diez minutos antes de servir, se
meten en el horno para que se gratinen.

9. Finalmente, se sirven acompafados de las bolitas de patata.

«NOUILLES» CON JAMON.

Ingredientes: Cantidades:
Noutlles: vcuvesiwsmnmnisivs 300 gramos.
Jamoén curado .......c.ceomeenes 200 gramos.
Queso de Parma o Gruyere... 100 gramos.
Mantequilla ................oevneen 50 gramos.
Cubitos de caldo ...........iie. Dos.

Sal y pimienta.

Nota: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. En un recipiente ponemos dos litros de agua con la sal y la
pimienta. Cuando rompe el hervor se echan las nouilles, mo-
viéndolas con una cuchara para que no se apelotonen.

2. Cuando estan cocidas se escurren. Aparte, en una cacerola,
ponemos la mantequilla, el jamén cortado a cuadritos, el
queso rallado, medio litro de agua en el que se han disuelto
los cubitos de caldo y sumergimos las nouilles; se rectifica
de sal y se deja hervir durante unos minutos, removiéndolas
con cuidado para que no se rompan.

3 Finalmente, se vierten en una legumbrera y se sirven ca-
lientes.

Los macarrones, tallarines, etc., son pastas de harina igual que el
pan. En si, solo proporcionan calorias. Afortunadamente, suelen consu-
mirse con carne, queso, tomate, etc., que dan valor a estos platos
italianos,
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Nota: Pueden servirse acompafiadas de salsa de tomate. Tam-

bién pueden gratinarse al horno; para ello se espolvorean
con queso y pan rallado.

Resulta un plato muy adecuado para servirlas con chu-
letas empanadas, asado de ternera, etc.

MACARRONES A 1A ITALIANA.

Ingredientes: Cantidades:
Macarrones ....................... 300 gramos.
Qi1eso) ‘de Parma ...o.msses 75 gramos.
Queso de Gruyere ............. 50 gramos.
Manteguilla: ... 50 gramos.

Sal, pimienta y agua o caldo.

(SN

(0
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Modo de hacerlo.

En una cacerola ponemos unos dos litros de agua; cuando
ésta entra en ebullicién, echamos los macarrones sazonando-
los con sal y pimienta y se dejan hervir por espacio de unos
veinte minutos. Se sacan y escurren bien.

Se vacia la cacerola y ponemos los macarrones y un vaso
de caldo, se tapa y se deja cocer lentamente, hasta que se
haya absorbido el caldo completamente. Afiadimos entonces
la mitad de cada clase de queso y, sin tocar los macarrones,
dentro del recipiente, cogiéndolo por las asas, los volteamos
un poco.

Finalmente, en una besuguera untada con la mantequilla po-
nemos los macarrones formando un lecho, que espolvorea-
mos de queso; sobre ellos, otro en las mismas circunstancias,
etcétera. Se mete en el horno y se tuesta, formando una
corteza dorada.
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MACARRONES CON BACALAO Y SALSA DE TOMATE.

Ingredientes: Cantidades:
MACAFTONES' ioanivs busbudbinibnns 300 gramos.
TOMIALE v cavvomssmnsvmsm g Un kilo.

Bacalao en migas .............. Un cuarto de kilo.
BRI osnssvismimisms s i Un diente.

. T L - T 100 gramos.
Azafran

Norta: Cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. Se hierven los macarrones con un poco de aceite, sal y aza-

“ Trén. .

2. Se prepara el bacalao, desmigado y remojado en agua, para
quitarle un poco el sabor fuerte de la sal.

3. En una sartén ponemos el aceite, y cuando esta caliente, se
frie el bacalao hasta que esté bien doradito; se pone después
el ajo entero y el tomate para que cueza.

4. Cuando. los macarrones estan cocidos se escurren y se mez-
clan con el tomate y el bacalao, cociendo toda la mezcla
junta durante diez minutos.

El arroz es otro cereal con el mismo valor que el frigo; solo pro-
porciona calorias. Pero también se consume casi siempre con pescado,
pollo, verduras, etc., que hacen completos y valiosos la mayor parte de
Sus guisos.
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MACARRONES GRATINADOS.

Ingredientes: Cantidades:
MACAXTONES «uvisigividssnans 300 gramos.
Queso de Parma ............... 100 gramos.
Queso de Gruyeére .............. 100 gramos.
Mantequilla ... oottt 75 gramos.

Miga de pan rallado.
Caldo, sal y pimienta.

Nota: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

Se parten los macarrones en trozos, cociéndose en abundan-
te agua, previamente salada. Se escurren.

En un recipiente adecuado para el horno, més bien plano, se
coloca un fondo de queso rallado y pan rallado. Encima de
él, una capa de macarrones; sobre ellos, otra capa de queso
y pan rallado; sobre él macarrones y asi hasta terminar.
Derretimos la mantequilla y, con un poco de caldo, se echa
sobre los macarrones, cubriéndose finalmente con una espe-
sa capa de queso y pan rallado. Finalmente, se rocia con
mantequilla derretida y se pone sobre el fuego; cuando rom-
pe el hervor lo metemos en el horno, que deberad estar muy
fuerte, y se gratinan.

Norta: Todas las pastas tienen la misma composicion, se dife-
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rencian unicamente por la forma, que hace que sean
mas o menos finas. Practicamente, las recetas para una
pasta son aplicables a cualquiera de ellas.
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MACARRONES CON JAMON.

Ingredientes: Cantidades:

Macarrones ....................... Medio kilo.

JAHON issavsismassevisssimis 200 gramos.
Mantequilla ....................... 100 gramos.

Queso 'Gruysre wiuviiaiivas 100 gramos.

Queso. de PArMA .ooexmsensia 100 gramos.

717 | | —— Una mediana.

Salsa de tomate ............... Dos o tres cucharadas.
BUIRR. oot tesllas s iwais Dos o tres cucharadas.

Modo de hacerlo.

1. Se hierven los macarrones partidos en trozos regulares. Deben
cocerse lo justo, porque conviene que se conserven enteros.

2. En una cacerola ponemos la mitad de la mantequilla y la
cebolla picada muy menudita. Damos una vuelta para que se
dore bien, afiadimos el jamé6n cortado en trocitos y lo reho-
gamos. A continuacién, el tomate y los macarrones bien es-
curridos, y, finalmente, el queso —salvo un poco que se guar-
da para espolvorear—, la mantequilla y el agua.

3. Se mezcla todo cuidadosamente para que no se rompan los
macarrones. Se pone en una tartera de porcelana resistente
al fuego, y se espolvorea de queso por encima.

4. Se rocia con un poco de mantequilla derretida y se mete en
fuego fuerte durante breves minutos para gratinarlo.

Los pasteles y dulces son golosinas, pero no alimentos recomen-
dables.
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MACARRONES CON CHORIZO Y QUESO.

Ingredientes: Cantidades:
MACATTOTES <. soiovnssinnsmmmmmmiss 400 gramos.
(615 5117/ 7 N fer 5. SO 75 gramos.
Pure de tomate «...coovorsvanen 250 gramos.
ACRIB —rvyverssommmisaiamsimiss 80 gramos.
Queso Tallado wwums st 40 gramos.
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Modo de hacerlo.

Cocemos los macarrones, cortados en trozos de un tamaino
de seis centimetros, durante unos veinticinco minutos, en
abundante agua, con sal. Dejamos que reposen unos diez
minutos y los pasamos por agua fria.

Ponemos en una sartén el aceite y damos unas vueltas al to-
mate para que se fria. Independientemente, freimos el cho-
rizo.

En una fuente de horno se coloca una capa de tomate y otra
de macarrones sobre la anterior, otra capa de tomate y el
chorizo. Se revuelve todo con una paleta para que los maca-
rrones queden bien impregnados, se espolvorea con el queso
rallado y se mete en el horno no muy fuerte, durante unos
veinte minutos.

Cuando estdn cocidos podemos colocarlos en la parte mas
alta del horno para que se doren.



PAELLA DE CONEJO Y POLLO.

Ingredientes: Cantidades:
AYTOZ ... sonaemmamsseicrensilbs 400 gramos.
7. U N e S Y Un cuarto de litro.
5311 NS Un cuarto de kilo.
275711 [0 L PN s Un cuarto de kilo.
Pimiento 10jo ............cvu.... 15 gramos.
Tomate Fordo oo 150 gramos.
7 A SN A S Un diente.
B sudbsuauamos e Doble cantidad que de arroz.
Sal, a gusto. A gusto.

NoTtA: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. En fuego de lefia se pone el paellén con el aceite, y cuando
éste esta caliente, se echa la carne troceada, d4dndole unas
vueltas hasta que tome un agradable color dorado.

2. Se le anade el pimiento, se da unas vueltas y a continuacién
el ajo y el tomate. Se da unas vueltas hasta que se fria.

3. A continuaciéon ponemos el agua y dejamos que hierva du-
i‘antel una media hora, aproximadamente, echando entonces
a sal.

4. Cuando ya ha hervido a fuego muy répido, se pone el arroz
y se continta hasta que el agua ha desaparecido casi total-
mente. Se deja reposar el arroz por espacio de un cuarto de
hora; de esta forma se absorbe el caldo que queda, quedando
el arroz seco, suelto y cocido.

5. Sobre una tapa metalica se pueden poner unas brasas y dejar
que el arroz se tueste un poco por encima.

Nota: Si notamos que el agua se acaba y el arroz se nos queda
crudo, se agrega agua, pero debe estar caliente.
Si el arroz se nos ha pegado un poco, hasta el punto de
que huele, podemos colocar el paellén sobre un pafio
htimedo y perdera el mal sabor.

El aceite es la base de nuestra cocina y, como tal, es imprescindible.
Pero, en si, sélo proporciona calorias en forma de grasa.
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PAELLLA DE MARISCO Y VERDURAS.

Ingredientes: : Cantidades:

Sepia 0 calamares ......oooe Un cuarto de kilo.
V2 R SN W, S, 400 gramos.
GATHINES uiismmasniamiotmmass 125 gramos.
Mejillones ........................ 250 gramos.
IS s ey mnn e flns Cuatro.

IAITEIB RN e wsompiinanigaas 150 gramos.
Alcachofas ........................ 250 gramos.
GUISENEBS wnisesssvsenamssaiigs 250 gramos.

Tomate, ajo, pimiento morrén, aceite, sal, azafran y perejil.

Nota: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1 Se limpian los mariscos, raspando bien sus cascaras, y se
corta la sepia separando las patitas de la parte mas entera
y carnosa; ésta se corta en cuadros o a tiras.

2. También se tienen preparadas aparte las alcachofas, el ajo
trinchadito, el perejil, el pimiento morrén y los guisanter
deshechos.

3. Ponemos en un paellén el aceite; cuando éste esta caliente,
metemos todo el marisco, dandole unas vueltas para que se
fria y dore, afiadiendo poco después el tomate, pimiento, ajo
y perejil, asi como las alcachofas, dando vueltas para que se
fria conjuntamente. ’

4. Recomendamos tener especial cuidado en este proceso, pues-
to que aqui estd el secreto de una buena paella; sacamos lue-
go todo el marisco, excepto las patitas de las sepias y las al-
cachofas.

5. Afadimos el agua y los guisantes, la sal y el azafran, dejando
que comience una coccién, que daremos por terminada cuan-
do los guisantes estan blandos.

6. Afiladimos entonces el arroz, y sobre él colocamos el marisco
y las alcachofas, dejando que hierva hasta que esté comple-
tamente seco.
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ACELGAS

BERZAS




GUISANTES. HABAS. RABANOS




PAELLA VALENCIANA.

Ingredientes: Cantidades:
AXTOFE: ,0rronsmnvonesiianmtissnniilius Medio kilo.
YOO g Tres cuartos de kilo.
Cerdo, lomo .........ccovvvennnn. Un cuarto de kilo.
GAbas: .ucwuminmmsninms 125 gramos.
Emperador, merc o similares. 200 gramos.
(575 ol |- - R Un cuarto de kilo.
CEBOILA: v insiminnmninmenusiiiiee Una mediana.
Puré de tomate ................. Cuatro cucharadas.
GUISANLES tevveevereeereneannnns. Cuatro cucharadas.
ACRHE cnsnmsanrsmisisns Dos tacitas.

Sal, ajo, perejil, azafran y limén.

Modo de hacerlo.

1. Ponemos el aceite en una paellera y después de trocear el
pollo lo colocamos en ella dandole unas vueltas hasta que
tome color. A continuacién ponemos el magro de cerdo par-
tido en pedazos, la cebolla picada y, antes de que se dore,
se anade el tomate y el emperador en pedazos. Se rehoga
todo bien y echamos el arroz.

2. Aparte se da un hervor a las gambas y chirlas, se pelan y
agregan a la paella, reservando el agua de coccion.

3. Se rehoga todo el conjunto de la paella y afiadimos como
agua el caldo de hervir las gambas y agua muy caliente hasta
un volumen doble que el del arroz y un poquito mas.

4. Anadimos la sal, ajo y perejil muy machacado, azafrian a
gusto, y cuando empieza a hervir, el zumo de un limén y los
guisantes; a media coccion, el pimiento partido en tiras.

5. Debe cocer cinco minutos a fuego fuerte, y luego unos quince
minutos a fuego lento, dejandola luego reposar de diez a
quince minutos.

El chocolate es un alimento DEFICIENTE. Bien esta tomarlo como
golosina o con leche, en el desayuno o la merienda. PERO QUE NA-
DIE CREA, aunque lo digan gentes interesadas en ello, QUE EL QUE
TOME MUCHO CHOCOLATE O CACAO ESTA BIEN ALIMEN-
TADO. Aportan calorias y grasas, llevan incluso algo de calcio, pero
son pobres en profeinas y en vitaminas.
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P1zzAa.

Masa para la «pizza».

Ingredientes: Cantidades:
Harina de trigo .................. Tres tazas.
L e Una cucharadita.
LOVAAGTA. iiiresnomanmssnmsansnines Dos cucharaditas.
Mantequilla o margarina .... 125 gramos.
TRIENOS, Simimenavswsmensnudsesimmmmss Dos.
115751 ;R Una taza.

© 0N
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Modo de hacerlo.

Se mezcla la harina con la sal y la levadura, cerniéndola con-
juntamente.

Se incorpora la mantequilla a la harina con répidos movi-
mientos.

En una taza aparte, abrimos los dos huevos y, sin batirlos,
los removemos hasta que pierdan su forma; se les agrega un
poco de leche hasta que queden aproximadamente tres cuar-
tas partes de la taza. El resto de la leche no se utiliza.
Afiadimos todo esto a la mezcla de harina y mantequilla, re-
moviéndolo todo junto.

Sobre un marmol o tabla espolvoreada de harina volcamos
la masa. Se trabaja hasta que quede eléstica, cuidando de
que no se endurezca. Se extiende con un rodillo, dédndole la
forma del molde que vamos a utilizar.

Se espolvorea de harina un papel parafinado y se coloca so-
bre la masa.

Ayudéandonos de ¢l, trasladamos la masa al molde definitivo.
Con un tenedor pinchamos la masa para evitar que se infle.
En los bordes hacemos un pequeiio cordoncillo de masa.

A continuacién se procede a preparar el relleno, si no lo
tuviésemos hecho. Conviene que conservemos la masa en la
nevera.



Relleno para la «pizza».

Ingredientes: Cantidades:

Aceite de oliva ...ccvoieivsiinas Dos cucharadas.

Cebolla: i vonevmmmenmmrmsmwrnussans Una grande muy finamente
picada.

Pimientos verdes ............... Dos cortados muy finos.

Pasta de tomate ............i... 200 gramos.

DTV "ottt s onras s Una taza.

e Una cucharadita y media.

Queso parmesano rallado ... Tres cuartos de taza.

Queso Mozzarella ............... 250 gramos, cortado en pe-
dacitos.

Sardinas saladas ............... Seis.

Rodajas de chorizo ............ Seis.

o

Modo de hacerlo.

En una sartén grande colocamos el aceite y agregamos las
cebollas y el pimiento verde; se rehogan durante quince mi-
nutos a fuego lento.

A continuacién se agregan la sal, la pasta de tomate, el queso
parmesano rallado, el agua y la mitad del queso Mozzarella
cortada en pedacitos. Todo esto bien mezclado se cocina a
fuego lento durante treinta minutos. Cuando ya estd, se saca
y lo dejamos enfriar.

Sobre la masa de la pizza se coloca este relleno.

Adornando en forma atractiva, se sittan las sardinas y el
chorizo.

Las rodajas de chorizo se cubren con los trocitos del queso
Mozzarella restante cortado en lonjas muy finas.

lSe espolvorea todo el conjunto con el queso parmesano ra-
lado.

El nifio que toma mucho chocolate no tendra ganas de comer ofras
cosas (carme, pescado, leche, queso, frutas) que le son mucho mis
utiles,
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7. Se mete el molde en un horno a un calor de 190 grados, apro-
ximadamente, y se tiene durante treinta minutos.
8. Se sirve caliente.

Nora: Con esta base podemos hacer infinitas variedades usan-

do otros ingredientes: langostinos, gambas, sobreasada,
anchoas, ruedas de cebolla o simplemente de queso.

«RAVIOLI» A LA ITALIANA.

Ingredientes: Cantidades:
REVIOW. wscsunssimvaivnzsissisoss Treinta.
Carne de cerdo magra pi-

CAE. oo e 150 gramos.
Miga de pan rallada............. Dos cucharadas.
o T Media copita.
(07 < 51 e e W R Tres cucharadas.
Cebolla pieada ..ouvvvsisasiss Una pequeiia.
AT sl s Un diente.
PRI cosomsssimismnss i Unas ramitas.
HUBYE cricsosavamsmmnrmpsssiiess Uno.

Manteca de cerdo, sal y pimienta.

Modo de hacerlo.

1. Ponemos en un recipiente al fuego la manteca. Cuando se
calienta se agrega la cebolla bien picadita y se le da unas
vueltas hasta que se dore. A continuacién afiadimos el ajo
picado y el picadillo de la carne de cerdo.

2. Se rehoga todo bien y agregamos la miga de pan remojada
en el vino y la leche. Se da a todo el conjunto unas vueltas
hasta que quede una masa uniforme. Afiadimos la sal y pi-
mienta, el huevo batido y el perejil. Una vez todo bien re-
vuelto se saca del fuego, se echa en un plato y esperamos que
se enfrie.

3. Cocemos los raviolis en agua y sal, como se ha venido indi-
cando para el resto de las pastas. Una vez escurridos, los
llenamos con este preparado.

4 A continuacién preparamos la siguiente salsa, que acompa-
nara a los raviolis:
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Mantequilla ............... 30 gramos.

2 7 h o 7: D R —— Una cucharada.
EREIES wespivessdussinsinmss Medio litro.
Puré de tomate .......... Dos cucharadas.

Con estos ingredientes se prepara una salsa bechamel y se le
agrega el puré de tomate.

5. Unos veinte minutos antes de servir los raviolis se les echa
la salsa explicada. Los espolvoreamos con queso rallado, se
rocian con mantequilla derretida y los metemos en horno
fuerte para que se doren.

TALLARINES NAPOLITANA.

Ingredientes: Cantidades:

TallavInes ooosemmimasvans 350 gramos.

Camme pleada woummssssansnes 200 gramos.
&1 o] | - L Una mediana.
Tomate erado ... snvnsiye 50 gramos.

121 TR Un diente.

RCCHD: % casinsmmm somamss i Media tacita.

Vino blanco ..................... Un cuarto de tacita.
Eaurel) e SRS Una hoja.
Mantequilla o margarina .... Dos cucharadas.
Salsa de tomate ................ 75 gramos.

Queso rallado ... 25 gramos, una cucharada.

Sal, perejil, pimienta, a gusto.

Modo de hacerlo.

Se pone en una cazuela la carne, con el aceite, la cebolla pi-
cada, el perejil y el ajo machacado, el vino, el tomate crudo
y la hoja de laurel, la pimienta y la sal. Se deja cocer lenta-
mente este estofado y cuando est4d hecho se pasa por la bati-
dora para que quede como un puré espeso.

Se cuecen los tallarines en agua con sal. Se pasan por agua
fria, escurriéndolos bien luego.

Igual decimos de la mantequilla, la margarina, el tocino, Ja man-
teca. No hay que abusar nunca de ellos.
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En una fuente al horno se pone una capa de salsa de tomate,
luego tallarines, adicionando una pequefia cantidad de man-
tequilla y queso rallado; a continuacién una capa de carne,
otra de tallarines y asi sucesivamente, terminando por talla-
rines que se cubren con salsa de tomate. Se mete al horno
media hora y luego se deja gratinar. Afiadimos por encima
queso rallado.



VERDURAS Y HORTALIZAS

ACELGAS CON BECH AMEL.

Ingredientes: Cantidades:

BCCIAAS romasieeneRas Doce manojos.
Salsa bechamel.
Aceite y sal.

Modo de hacerlo.

1. Se cortan las hojas y tallos en trozos més o menos menudos.
Se lavan bien en agua fresca y se sumergen en un puchero,
que estara al fuego con abundante agua hirviendo. Pueden
hervirse en dos aguas para evitar que amarguen, sobre todo
cuando no son muy tiernas.

2. Al agua se le pone el aceite 'y la sal y dejamos que se hiervan.
Cuando estdn tiernas se escurren y sacan, envolviéndose bien
con salsa bechamel.

En general, los platos tipicos espafioles son de alto valor nufriti-
vo, y por ello deben conservarse y fomentarse.

135



ACELGAS SALTEADAS CON PATATAS AL VAPOR.

Ingredientes: Cantidades:
ACEIRAS i e Doce manojos.
Patatas .............ccocevvnnnnn, Un kilo.

Aceite, sal y ajos.

Modo de hacerlo.

1. Se preparan las acelgas como en la receta anterior. Cuando
estan hervidas, después de escurrirse, se frien en aceite
y ajo.

2. Aparte pelamos las patas y las cocinamos al vapor, sirvién-
dolo juntamente.

ALCACH OFAS REH OGADAS CON JAMON.

Ingredientes: Cantidades:
AleaCholas v Treinta de tamafio pequeno.
11271057 ¢ e A o R - 100 gramos.

Aceite, sal, ajo.
Modo de hacerlo.

1. Se preparan las alcachofas quitdndoles las hojas mas duras
y recortando las puntas. Se frotan con un limén y se escu-
rren, lavandolas bien.

2. A continuacién se cocinan echdndolas en agua hirviendo con
sal y a fuego vivo. Cuando se pueden atravesar facilmente
con un alfiler se consideran cocidas. Listas ya para utilizar,
las sacamos.

3. En una sartén ponemos el aceite y cuando estd caliente se
echan los ajos, dando unas vueltecitas para que se doren;

4. Ponemos las alcachofas y dejamos que, impregnandose bien
del rehogado, tomen un poco de color; se les da una vuelta
y listo para servir.
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BERENJENAS Y PIMIENTOS ALINDOS.

Ingredientes: Cantidades:
Berenjenas ..ossssiissnseanss Medio kilo.
Pimientos verdes ............... Un cuarto de kilo.
PInIentos TOJO8 .icusvsesinvins Un cuarto de kilo.

Ajo, vinagre, sal, aceite y perejil.

NoTA: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. Se toman las hortalizas, se limpian bien y se ponen sobre
una besuguera al horno y se asan.

2. Después de unos tres cuartos de hora, estan listos para sa-
carlos del fuego. Se quitan las pieles y se limpian bien, ex-
tendiéndolo en tiras sobre una fuente, combinando artistica-
mente la berenjena y los pimientos.

3. Preparamos aparte una salsa con ajo, aceite, vinagre, perejil
y sal, y se vierte sobre los pimientos y berenjenas.

La PAELLA proporciona calorias (arroz, aceite), proteinas (pesca-
do, mariscos, pollo) y vitaminas (pimiento, tomate). Es pobre en cal-
cio y en hierro, salvo si lleva muchas gambas o similares.
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BERENJENAS EMPANADAS.

Ingredientes: Cantidades:
BEISNJOHAS yueinainsivansineioss Seis medianas.
Huevos .........cocovvveiiviiinnn... Dos.
Harig  socssrnsmswvammcion Dos cucharadas y media.
Pan xallado ..c..coovvmivsmaness 200 gramos.
ACEIE: wonenieansamasirsstiss Un cuarto de litro.

Un limén y unas ramitas de pere;jil.

Modo de hacerlo.

1. Se mondan las berenjenas y se cortan en rodajas de un cen-
timetro de grueso. Se sazonan con sal.

2. Se baten los huevos, y en un plato ponemos la harina.
Tomamos una por una las rodajas de berenjena, las pasamos
por harina y a continuacién por huevo batido; finalmente, se
envuelven en pan rallado. Es conveniente aplanar el pan con
un cuchillo para que quede bien pegado.

3. En una sartén ponemos abundante aceite, y cuando estd ca-
liente comenzamos a freir las berenjenas, dorandolas bien
por ambos lados. '

4. Se sirven en una fuente con perejil frito y rodajas de limon.
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BERENJENAS EN PISTO.

Ingredientes: Cantidades:
BErenJenas .........oeeonnsomonsnes Tres.
Tomates grandes .........vsoue Tres.
AVElIANAS Livusovevicnmnosunesssiomme Seis.

[3%)

Cebolla, ajo, perejil, aceite y sal.

Modo de hacerlo.

Se pelan las berenjenas y cortan a la larga, se lavan y po-
nen a escurrir. Se salan. Las secamos bien y freimos en una
sartén con aceite.

En una cacerola ponemos el aceite, la cebolla y el ajo pica-
ditos y les damos unas vueltas hasta que se doren. Agrega-
mos a continuacién los tomates sin piel ni simientes, se frien
bien y, por tltimo, echamos las berenjenas y sazonamos
de sal.

Aparte, en el mortero, machacamos las avellanas hasta que
queden una pasta bien fina; las desleimos con un poco de
agua o caldo y se agrega al guiso de la cacerola, dejandolo
cocer lentamente.

Este plato no debe estar caldoso. Puede servirse en la misma
cacerola, y es muy adecuado para acompaifar huevos fritos.

El COCIDO MADRILENO proporciona calorias (garbanzos, pa-
tata), proteinas (garbanzos, chorizo, carne), minerales (garbanzos) y vi-
taminas (verduras), aunque éstas sean las que mas escasean. Por eso es
aconsejable tomarlo con tomate crudo o pimiento rojo, y aceite y vi-
nagre.
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COLES DE BRUSELAS A LA LIONESA.

Ingredientes: Cantidades:
Coles de Bruselas ............. 500 gramos.
57 5T ) 1 100 gramos, una mediana.
Mantequilla. i, c.vsmiossossdio 125 gramos.

Sal, Perejil picado.

Modo de hacerlo.

1. Cocemos las coles en agua hirviendo con sal, pasandolas por
agua fria y escurriéndolas perfectamente.

2. Tomamos la cebolla y la partimos en rajitas, rehogandose
con unas dos cucharadas de mantequilla, procurando que el
fuego esté bajo.

3. A continuacién, en otro recipiente, salteamos las coles con el
resto de la mantequilla, y adicionamos la cebolla. Cocemos
todo el conjunto durante unos minutos. En el momento de
servir se echa sobre ellas el perejil picado, espolvoreandolo.

COLIFLOR REBOZADA.

Ingredientes: Cantidades:
B L o — Medio kilo.
| I<Te] o L= R Un cuarto de litro.
Har i e e La que admita la pasta para
; mediana consistencia.
) Una ‘cucharadita.
Levadura ......oooovvvvevennnnnnn.. : Una cucharadita.
Aceite.

Modo de hacerlo.

1. Ponemos la coliflor, cortada en pedazos pequenos, en agua
caliente. Cuando esta hervida, pero sin estar demasiado blan-
da, se saca y escurre bien. '

2 Mezclamos la harina con el polvo de levadura, la sal y la
leche, batiendo todo bien para que quede una pasta suave
y esponjosa.

2. Bafiamos en esta pasta los trozos de coliflor, friéndolos a
continuacién en abundante aceite.
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COLIFLOR AL H ORNO.

Ingredientes: Cantidades:
COGE s st nims i Una de tamafio grande.
HUeYOS woeircannsisassinita s Tres.
Queso rallado .......cccccconneens 200 gramos.
Malntequilla ....................... 50 gramos.
Sal.

Modo de hacerlo.

(/3 ?e hif,rve la coliflor cortada en grandes trozos y agregandole
a sal. ~

2. Antes de que esté demasiado cocida se saca. Se escurre el
agua y se coloca en una besuguera, cuyo fondo estd untado
de mantequilla.

3 Tenemos batidos los tres huevos, que se vierten sobre la
coliflor, espolvoreando finalmente con queso rallado.

«CHAMPIGNONS» AL NATURAL.

1. Se recorta la parte oscura del pedinculo y se van echando en
una vasija con agua fria; se sacan y se escurren bien.

2. En una cacerolita se ponen los champignons, se les afade
jugo de limén, un poco de agua y sal y un poco de mante-
quilla.

3 Se cuecen en el fuego durante ocho minutos.

El GAZPACHO proporciona calorias (pan, aceite) y vitaminas (pi-
miento, tomate, pepino). Es pobre en minerales y, sobre todo, en pro-
teinas; por eso es aconsejable o tomar gazpacho extremeiio, que lleva
carne, o anadir al gazpacho andaluz huevo duro picado, servido aparte.
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ENSALADILLA RUSA.

Ingredientes: Cantidades:
PAAIAS favssnsmunamnisimssi Dos kilos y medio.
Zanahoria ......................... Una grande.
Guisaiites de Jatd oo 150 gramos.
PINICNTOS: .orvmissmerbannsnsss 150 gramos.
Yo e S — 150 gramos.
TOMALE ivuenirnenencnononornnannans Medio kilo.
Remolachs ,.usevsomisais 200 gramos.
HUEYOS ivnss snsmpmonsaniassasms Tres piezas.
Escabeche (bonito) ............ 250 gramos.
1o e m I o e Medio litro.

Sal, vinagre y limén.
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Modo de hacerlo.

Se parten las patatas en cuadritos y la zanahoria en rodajas,
cociéndolas en agua y sal. Se escurren y se dejan enfriar.
Cocemos aparte la remolacha entera, dejandola también en-
friar,

Cuando todo est4 frio, se mezcla con el tomate crudo corta-
do en cuadritos (la mitad de la cantidad sefialada) y los gui-
santes.

Sazonamos el conjunto de aceite, vinagre y sal, y se mezcla
todo bien.

Preparamos aparte una salsa mahonesa con las yemas, el
aceite y afiadiendo luego las claras a punto de nieve, la sal
y el zumo de un limén. Se echa la mahonesa sobre la ensa-
ladilla y se adorna con las aceitunas, el pimiento rojo en
tiras y la mitad restante de los tomates, partidos en rodajas.



ESPINACAS REH OGADAS.

Ingredientes: Cantidades:
Espinacas ...................... Un kilo.
JANOR nevssesiassires i 100 gramos.

Aceite, sal y ajo.
Modo de hacerlo.

1. Preparamos las espinacas lavandolas al chorro, cortandolas
y poniéndolas a hervir en abundante agua, a la que se ha echa-
do sal. Finalizada la coccidn, se sacan y se escurren.

2. En una sartén tenemos un poco de aceite; cuando esti ca-
liente, echamos el jamén cortado en trocitos y unos dientes
de ajo trinchados.

3. A continuacién metemos las espinacas, dandoles unas vuel-
tas para que tomen el sabor.
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La FABADA proporciona calorias (alubias), proteinas (alubias, cho-
rizo, efc.), minerales (alubias) y algo de vitaminas (tomate, cebolla).
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ESPINACAS AL GRATIN

Ingredientes: ‘Cantidades:
Espinacas /.......cccccevevvninnnnnn. Un kilo.
Queso Gruyere rallado ....... 100 gramos.
Cucharadas de salsa becha-

1 Tres.
Mantequilla ....................... 100 gramos.

Sal y pimienta.

Nota: Para cuatro personas.

4.

‘n
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Modo de hacerlo.

Se limpian las espinacas cortando los tallos y lavando las
hojas con agua fria. Se ponen a cocer en abundante agua y
sal, esperando que el agua hierva a borbotones antes de
meter las espinacas.

Se hierven durante cinco minutos, sacdndolas a continua-
cién y enfriandolas rapidamente con agua fria (si se dejan en-
friar lentamente se ponen amarillas).

Se escurren y se pican bien sobre una tabla. Conviene que
estén practicamente secas.

En una cacerola al fuego derretimos unas tres cucharadas
de mantequilla. Se sazonan con sal y pimienta las espinacas.
y las ponemos a fuego vivo. Les damos una vuelta, afiadiendo
a continuacién la salsa bechamel y tres cucharadas de queso
Gruyere rallado.

Aparte tenemos una fuente untada con el resto de la mantequi-
Ila. Sobre ella colocamos las espinacas y las espolvoreamos
con el queso Gruyére mezclado con el pan rallado, vertiendo
por encima la mantequilla derretida.

Se mete en horno fuerte para gratinar, sacandose cuando
estd dorado.



ESCAROLA Y LECHUGA

PEPINO Y ZANAHORIA




CARDOS

PIMIENTOS VERDES-COLES DE BRUSELAS- CEBOLLINOS




ESPINACAS A LA FRANCESA.

Ingredientes: Cantidades:
BSPIRAGES ...vspuonmsonmmmmsminss Tres cuartos de kilo.
Manteauilla s Dos cucharadas y media.
HAB comwmisvmenmymlrm e Una cucharada y media.
BRERE - ssiecnnrmsimenis et s Una tacita.

Sal y pimienta.

NoTta: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

Se arrancan los tallos, se lavan las hojas en agua fresca y se
ponen a cocer en abundante agua con sal. Deben ponerse a
cocer cuando el agua hierve a borbotones. Por espacio de
cinco minutos dejamos que hiervan. Se sacan y escurren, en-
friandolas rapidamente al chorro del grifo.

Se pican muy bien y se dejan en un plato. Aparte, en una
sartén en el fuego, ponemos la mitad de la mantequilla y la
harina y se deja freir, removiendo por espacio de unos tres
o cuatro minutos. Agregamos las espinacas moviéndolas para
que no se agarren. Se les anade la leche o el caldo, sazonamos
de sal y pimienta y dejamos que cueza todo el conjunto un
rato.

Enlel momento de servir agregamos el resto de la mante-
quilla.

El POTE GALLEGO proporciona calorias (alubias, patatas), pro-

teinas (alubias, carne), minerales (alubias) y vitaminas (verdura).
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ESTOFADO DE VERDURAS.

Ingredientes: Cantidades:
Judias verdes .................... Medio kilo.
Patatas besvorsavsarmmnmssmasiinss Kilo y medio, tamafo me-
diano.

Pimiento, tomate, cebolla, ajos, aceite, sal, zanahoria.

Modo de hacerlo.

1. Se frie el pimimento, tomate, cebolla, ajo, en un poco de
aceite.
2. Cuando esto ha tomado color, se agregan las patatas, judias
verdes y unos trocitos de zanahoria.
3. Se da unas vueltas y se afade agua hasta que lo cubra y una
cucharadita de sal.
4. Se deja hervir a fuego normal hasta que se concentre el cal-
do, rectificandolo de sal.
5. Al servir se pueden anadir unos huevos duros troceados.
_ GAZPACH 0.
Ingredientes: Cantidades:
TOMIRLE §oatinpsimbuiewmiommanens Medio kilo.
Pan,- ejor dure: v 100 gramos.
BERUER cmrscomnmeomswiaissomispssaniibisoma Una tacita.
Pimiento verde ................. Una cucharada y media.
BEBING  woswirmnosnmsamsnnmng 150 gramos.
HUBUOE wseverossormsmssmnsnmad®s Dos.
AJOS Samsnppmpmissussisassanmas Un diente.

1.

Vinagre y sal.

Modo de hacerlo.

Se pone el pan a remojar una hora antes. Echamos en al bati-
dora el pan, el tomate picado, el ajo, el aceite, el pimiento
y la sal. Se bate todo ello muy bien.

Se cuela todo ello a una sopera, afiadiendo el vinagre, y sal
si hace falta. Se agrega el agua fria a gusto. Se conserva en
la nevera o frigorifico.

Nora: Debe servirse con pedacitos de hielo. En plato aparte se

ofrece huevo duro picado, pepino picado, cuadraditos de
pan frito, etc.
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GUISANTES A LA ESCOCESA.

Ingredientes: Cantidades:
GUISARTEY cwwmmonssommnaimms Un kilo y medio.
NEBDE, 0.t st Dos.
ZADANOTIAS woomvansnianisissasis Dos.
(871701 1 b R, Una mediana.
TOEIO VEtEad0 ivvimnonssmansss 100 gramos.
U Nech¥@a, covsrommpssnsasmins Mediana.
Mantequilla ....................... 125 gramos.
Jamon SEITAN0 ..sumevomssnivi 75 gramos.
Haritia, ..o psmmmemmrasaspmmnsssis Una cucharada y media.

!\)

Sal y pimienta, a gusto.

Modo de hacerlo.

En una cacerola ponemos la mitad de la mantequilla y el
tocino cortado muy fino; le damos unas vueltas para que se
dore; a continuacion agregamos la cebolla cortada muy fina,
e igualmente se dora, procurando hacerlo a fuego lento.
Agregamos el jamén cortado en trocitos, la zanahoria y el
nabo, igualmente troceado, y la lechuga bien picada.
Damos vueltas a todo para que se rehogue, y agregamos, por
ultimo, los guisantes, rehogédndolo todo por unos minutos.
Anadimos medio litro de agua y se sazona con sal y pimienta.
Hay que tener cuidado al afiadir la sal, pues los otros ingre-
dientes ya la llevan.

Se cocina a fuego lento hasta que los guisantes estan tiernos.
Antes de retirarlo del fuego se diluye en un cacharrito aparte
la mantequilla y la harina, agregandolo al guiso y removién-
dolo todo para ligarlo.

Un BACALAO A LA VIZCAINA proporciona calorias (bacalao,
aceite), proteinas (bacalao), minerales (bacalao) y vitaminas (pimiento,
tomate, cebolla).
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HABAS ESTOFADAS.

Ingredientes: Cantidades:
Habas tiernas ................... Tres kilos.
Tocino magro .................... 200 gramos.
Butifarra catalana ............. 200 gramos.
Butifarra negra ................. 200 gramos.
Manteca de cerdo .............. 100 gramos.
Cebolletas pequenas ........... Seis.
Dientes dé aJ0 uanismiimiss Tres.

Vino rancio o jerez ............ Un vaso.

Una hoja de laurel, perejil y sal.

Modo de hacerlo.

1. Se desgranan las habas y se reservan en un plato.

2 En una cacerola de barro ponemos la manteca, los ajos y el
tocino; cuando estd caliente se agregan las cebollitas picadas
y rehogamos todo el conjunto hasta que tenga un bonito co-
lor, procurando que no se queme.

3. A continuacién afiadimos las butifarras, las habas y sazo-
namos de sal. Se aiiade el vino rancio, el laurel y se tapa,
dejando que cueza suavemente hasta que las habas estén
tiernas.

4. Se sirve en una fuente honda, colocando por encima, cortado
artisticamente, el tocino y las butifarras.
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HERVIDO DE PATATAS Y JUDIAS VERDES.

Ingredientes: Cantidades:
(87116 | £ S Una.
CElABACIT s st Uno.
PAIBEAS: ovicsunsssansmsnnsmviss Tres cuartos de kilo de pata-
tas, no grandes.
Judias verdes ................... Un cuarto.
Agua.

Nora: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

Se preparan las patatas, las judias verdes, cebolla y el cala-
bacin.

Lo metemos en un puchero cubriéndolo bien de agua y sa-
zonandolo de sal.

Después que estd cocido se sirve, alifiandolo individualmen-
te con vinagre y aceite.

JUDIAS VERDES A LA ESPANOLA.

Es muy conveniente quitar los hilos a las judias verdes. Una
vez limpias, se cuecen en poco tiempo, poca agua y fuego vivo.
La olla a presién es el sistema mas recomendado.

En una cacerola al fuego ponemos aceite, un poquito de ce-
bolla picada, unos dientes de ajo y media cucharada de hari-
na; se dora. Aiadimos las judias verdes bien escurridas y re-
movemos todo el conjunto, sazonamos de sal y servimos ador-
nadas de patatas cocidas. También pueden acompanarse de
una salsa de tomate.

Unos GARBANZOS A LA CATALANA proporcionan calorias (gar-
banzos), proteinas (garbanzos, butifarra), minerales (garbanzos) y vita-
minas (tomate, cebolla).
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JUDTAS VERDES ESTOFADAS.

Ingredientes: Cantidades:
Judias verdes .ovvioiissniss Un kilo.
LOTDTEE: cmms s emssv s Sanprs Uno.

Cebolls wunsmaisiss Una.
Cabeza de ajos .................. - Una mediana.

ZANANOTIE oiivvememonsmnmmin oo Una.
Aceite y sal.

Nota: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. Se cortan y preparan las judias verdes.
2. En una cazuela se pone un poco de aceite y se frie el tomate,
la cebolla, los ajos y la zanahoria.

3. Cuando esta dorado, se anaden las judias sazondndolas de

sal y dando unas vueltas. Finalmente, ponemos agua cubrién-
dolas completamente.

4 Se cocina por espacio de tres cuartos de hora en fuego

normal.
MENESTRA ABRILENA.
Ingredientes: Cantidades:

Habamr ol mob St Un kilo.

7 (07 Tl 1107 1 1 S N Un kilo.
LOMO: svissviosinmmaipissoma 150 gramos.
LONGATHZAS. | uninvwsmimnonismmines Cuatro.
MOFCIRES: ocicissranssamsnsians Cuatro.

RI0 sutmrier T RS TS Tres dientes.
ChOPIZO i anviavsvioismoimmionis 30 gramos.

Aceite y sal.
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Modo de hacerlo.

1. Se cortan y limpian las alcachofas y se desgranan las habas.

2. En una cacerola de barro ponemos un poco de aceite y a con-
tinuacion las longanizas, morcillas, chorizo, lomo troceados y
ajos, dandoles unas vueltas hasta que se frian.

3. Anadimos las alcachofas y las habas y ponemos la sal.

4. Se tapa el puchero y a fuego lento comienza la coccién; de
vez en cuando se toma el puchero por las asas y se voltea.
Aproximadamente, después de una media hora esta listo para
servirse.

Nora: Recomendamos que las hortalizas ut1117adas sean muy

tiernas.
PATATAS A LA ALCORINA.
Ingredientes: Cantidades:
Patatas de pequefio tamaiio. Tres cuartos de kilo.
Tocino 'de jamon uwssssesi 100 gramos.
Huevos duros .................... Cuatro.

Aceite, sal, ajos, almendra, perejil y pan frito.

NoTta: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. En cazuela de barro ponemos un fondo de aceite, y en €l
freimos unos ajos y los trocitos de tocino de jamoén; cuan-
do ya han tomado color, se le anaden las patatas dandoles
unas vueltas para que queden doradas. Se las cubre de agua,
poniéndoles la sal y se deja cocer.

2. Aparte preparamos una salsa con la almendra picada, los
ajitos, el perejil y un trocito de pan frito, reservandolo apar-
te para despues de la coccién.

3. Cuando ya estan las patatas cocidas, les afiadimos los huevos
duros partidos por la mitad, y se vierte sobre ellos la salsa. -

El PROGRAMA DE EDUCACION EN ALIMENTACION Y NU-
TRICION depende del Gobierno espaiiol y cuenta con la colaboracion
de las agencias de las Naciones Unidas F. A. 0.y U. N. L. C. E. F.




PATATAS ESTOFADAS.

Ingredientes: Cantidades:
L Dos y medio kilos.
Zanahorias ........................ 200 gramos.
RCEIE csassaasvmmmmsmnsiiis Dos tacitas.
Cebolla —....coonmmsvimmavmesmmne : Una mediana.
VING BIBNES i mess Medio vasito.

Pimentén, sal, pimienta.

Modo de hacerlo.

1. Se .trocean las patatas y se ponen en una cacerola con el
aceite crudo, la zanahoria en rodajas y la cebolla partida en
rodajas —si se trata de cebollas tiernas pequefias o chalotas,
se ponen enteras—. Se cubre de agua; anadimos la sal, el pi-
mentén y un poco de pimienta, y dejamos que cueza lenta-
mente.

2. A mitad de la coccién se afiade medio vasito de vino blanco,
y dejamos que siga cociendo hasta que las patatas estén
blandas.

PATATAS GUISADAS CON ZANAH ORIA.

Ingredientes: Cantidades:

PAtAES ciniimimissinvindii s Dos kilos.

ZaRalas oo Medio kilo.

Cebolla .....coovvvvivininininnnnnn. Una mediana.

BAO: (uissaisnssssnmasonssovan sy ilbiess Dos dientes.

HATA | srmvromammanismonsiomd Una cucharada.

ACBIRE. ciuwsenvsnsunapassn s Una tacita y un cuarto.
Caldo concentrado ............ Dos pastillas.

Vino blanco (mejor Jerez) ... Tres cuartos de tacita.

Perejil y sal.
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Modo de hacerlo.

1. Se pone el aceite en una cazuela; cuando esta caliente, ana-
dimos la cebolla, el perejil picado y el ajo machacado. Cuan-
do empiezan a dorarse, se afiaden las patatas y las zanaho-
rias cortadas en pedazos, y las dos cucharadas de harina. Se
rehoga todo el conjunto.

2. Disolvemos las pastillas de caldo concentrado en agua ca-
liente y se echan en la cazuela, afadiendo agua caliente hasta
que cubra las patatas. Sazonamos de sal y dejamos que se
cueza lentamente.

3. Cuando estén casi cocidas, se afiade el vino y se deja que siga
cociendo hasta que estén en su punto.

PATATAS A LA ROSALINA.

Ingredientes: Cantidades:

RATATAE .cvsunimivsmmesnyss 1 kilo, mas bien gruesas.
PIMERLON. ivvvvvsnvemvsvaiamisnnses Tres cucharaditas.
PRICTIL winssvssmven saomssiessnaei Unas ramitas.

N I Tres dientes.

PINONES- s i 20 gramos.

Aceite y sal.

Modo de hacerlo.

Se lavan bien las patatas, cepillandolas, con su piel.

Se parten por la mitad, sin pelarlas, y se colocan en una
besuguera.

Se les hace unas hendiduras en el centro de la cara sin piel,
para permitir que el sazonado sea mas perfecto.

Se rocian de aceite, sal, pimiento colorado, perejil picadito,
el ajo cortado muy fino y los pifones.

Se mete en el horno, por una hora, hasta que queden las pa-
tatas doradas y crujientes.

Sus fines son ensenar a los espaiioles a alimentarse mejor, con igual
0 menor gasto.
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PATATAS «SOUFFLEE».

Ingredientes: Cantidades:

PAIEAS. wnstosinssins srasasnsyimms Un kilo.
Manteca de cerdo y aceite.

Modo de hacerlo.

1. Queremos recordar, en primer lugar, que las patatas soufflée
son unas patatas ahuecadas. Esta hinchazén se les produce
cuando retenemos el vapor de agua que tiene la patata des-
pués de habérsele dado un cierto grado de coccién. Para que
este vapor no se escape hay que impermeabilizar la superfi-
cie de la patata, cosa que se consigue con una segunda fri-
tura.

2. Tomamos un paellén y ponemos a partes iguales manteca de
cerdo derretida y aceite de oliva refinado, para que no trans-
mita ningin sabor. Debe ser abundante para que las patatas
sobrenaden.

3. Hay que tener un cuidado especial al cortar las patatas. Las
patatas seran tempranas, de las de color amarillo, de grano
apretado y no muy grandes. Se cortan de un espesor de unos
tres milimetros, en rodajas, que no presenten ni puntos ne-
gros ni estrias.

4. Preparadas en esta forma, se sumergen una por una en la
grasa caliente, procurando que no se peguen. Se conocen que
estan en su punto cuando flotan en la fritura sin formar bur-
bujas.

5. Tenemos preparado aparte una segunda sartén, de menos
fondo y con una mezcla de grasa idéntica a la anterior. Cuan-
do esta bien caliente, casi echando humo, se cogen con la espu-
madera quince o més patatas y se sumergen en el nuevo
baifio, esperando que se hinchen, y asi sucesivamente.

6. Deben conservarse hasta el momento de servirse sobre un
pafio extendido en una mesa, sin amontonarse. Antes de ser-
virse pueden sumergirse de nuevo en la fritura caliente, con-
siguiéndose de esta forma que alcancen el soufflée maximo.

Nota: Las patatas preparadas en esta forma son una excelente
guarnicion de los bistec, entrecéte, etc.
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PATATAS DUQUESA.

Ingredientes: Cantidades:
PAATAS | ioritnrmmmmmenesissuinsnassisss Un kilo.
Mantequilla. ..o 125 gramos.
Yemas de huevo ............... Seis.
Huevos para rebozarlas ...... Dos.

4
5.

Miga de pan rallada, sal, pimienta, aceite 0o mantequilla para
freir.

Modo de hacerlo.

Cocemos las patatas con agua y sal. Deben cocerse con la
piel. Terminada la coccion, se les quita la piel y se pasan por
el prensapurés.

En una cacerola ponemos la patata hecha puré, la mantequi-
lla, sal y pimienta. Calentamos todo el conjunto, dando vuel-
tas con una cuchara.

Se retira del fuego y agregamos las yemas y una clara bien
batida.

Todo el conjunto mezclado, se amasa en forma de bolitas. Las
pasamos por huevo batido y las envolvemos en pan rallado.
Finalmente, se frien en mantequilla o aceite refinado.

Nora: Muy adecuadas para guarnicion de chuletas o asado.

PATATAS FONDANTES.

Ingredientes: Cantidades:
Patatas ..coomimrsrivamemansmmesns Veinte muy pequeias.
Manitequilla ..ivsismsim Dos cucharadas.
Agua o caldo .......ccoiiininnis Un litro.

Perejil, sal.

Una buena alimentacion es ABSOLUTAMENTE FUNDAMENTAL
para la salud y el bienestar de las personas y de los pueblos.
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Modo de hacerlo.

Se moldean las patatas en forma de huevo pequefio. En un
recipiente adecuado para horno, untado de grasa, colocamos
las patatas peladas. Las bafiamos con un litro de caldo o
agua y agregamos las dos cucharadas de mantequilla, el pe-
rejil y la sal. Se pone a hervir con fuego vivo.

Cuando rompe el hervor se meten en el horno, finalizando alli
su coccién con el recipiente destapado y regandolas con la pro-
pia salsa. El tiempo de horneo se calcula en unos cuarenta mi-
nutos.

Se sirven en una legumbrera y son buena guarnicién de car-
nes emparrilladas.

ENSALADA DE PATATAS.

Ingredientes: Cantidades:

Patatas ......oooooeevenninnninn, Un kilo.
Pimiento verde .................. Uno mediano.
B e i e = Una mediana.

Pimiento rojo
Salsa mahonesa
Salsa francesa
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................... Uno mediano.
................ Una tacita.
.................. Tacita y media.

Modo de hacerlo.

Se hierven las patatas con piel. A continuacién se pelan y
cortan en rodajas pequefias, mezclandolas bien con la salsa
francesa.

Picamos bien los pimientos y la cebolla y se agrega a la mez-
cla anterior. Todo bien uniforme, se sirve sobre hojas de le-
chuga adornado con salsa mahonesa.



PATATAS CON MARISCOS.

Ingredientes: Cantidades:
- R W Un kilo.
Marisco: mejillén, almeja y
BOUER: cooineimt it Lovin 250 gramos.
Dientes de @0 wassuwimisiis Dos.
ACeIte ...vvvviiiiiiiiiiiiiiiaaans Una tacita.
Cebolla picada .................. Dos cucharadas.
HAPIO® covsnoessws s Dos cucharaditas.
I E o [ Eu Ry Una hoja.
Vino blanco ...................... Un vasito.

(&S]

Agua, azafran y perejil.

Modo de hacerlo.

En una cacerola ponemos el aceite; cuando esta caliente, se
agregan los dientes de ajo y las dos cucharadas de cebolla,

- dejando que se rehoguen.

Afadimos a continuacién la harina, y damos unas vueltas a
todo el conjunto hasta que la harina tome un poco de color.
Incorporamos a continuacion las patatas cortadas en roda-
jas gorditas, el marisco, las hojas de laurel, el vino blanco
y el agua, procurando que quede todo bien cubierto. Sazona-
mos de sal y dejamos cocer moderadamente,

Antes de terminar la coccidn, agregamos un poco de ajo ma-
chacado y un polvo de azafran.

Cuando ya las patatas estan cocidas, en el momento de ser-
virlas, se las espolvorea con perejil picado.

Sobre todo, los nifos y muchachos (que han de crecer), asi como
las embarazadas y las madres lactantes, necesitan una buena alimenta-
cion,
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PASTEL DE VERDURAS.

Ingredientes: Cantidades:

Coles de Bruselas ........c..cc. 300 gramos.
Judias verdes .................... 300 gramos.
GUISANTES wouwamssmmsispassises 400 gramos.
Zanahorias ........................ Cuatro medianas.
Mantequills « oo v 100 gramos.
HUBYOS «.ooviomrvianivomniin s b s Tres.

Leche ...coooovvvvvniininniiininnnn, Una tacita.

Sal, pimienta y nuez moscada.

~J

Modo de hacerlo.

Se limpian las verduras cortando las judias verdes en peda-
zos regulares de un centimetro de largo. Las zanahorias, en
rodajas del grueso de una moneda de cinco pesetas; se des-
granan los guisantes y quitamos las hojas exteriores de las
coles.

Cocemos cada una de las verduras por separado con agua y
sal. Se saltean separadamente cada una de ellas.

Mezclamos aparte los huevos con la leche. Los huevos pre-
viamente batidos se han mezclado con la sal, pimienta y nuez
moscada.

Tomamos un molde redondo, alto y liso, y untamos su fondo
con mantequilla. Sobre el fondo colocamos un papel de bar-
ba cortado a medida, lo untamos también con mantequilla
y colocamos las verduras.

Un fondo de rodajas de zanahoria, a continuacién una capa
de coles de Bruselas, otra de judias verdes, otra de guisan-
tes y terminamos echando por encima el preparado de leche
y huevos.

Lo ponemos al bafio de Maria en el horno y lo cocemos a fuego
normal por espacio de una hora.

Se nota que esta cuajado cuando el centro del pastel ofrece
resistencia al tacto. Esperamos unos minutos, se da la vuelta
a la fuente y se sirve.

Nota: Este pastel puede ir acompanado de salsa de tomate.
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PIMIENTOS RELLENOS DE CARNE.

Ingredientes: Cantidades:
PYIEnIos T0J0S .c.ovosmmmmmomusss Cuatro de tamafio grande.
Carne ‘de ternera ........u.ues Cuarto de kilo.
F o R S P Tres dientes.
BOOIAD! apiiinvsswniamon st 100 gramos.
PIROTEE ... oo s romenmsoys s 40 gramos.

Perejil, sal y aceite.
Nota: cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1 En una sartén se pone un poco de aceite y se frie el tocino,
los ajos, el perejil cortado, los pifones y la carne de ternera,
Se sazona de sal.

2. Aparte preparamos los pimientos, cortandoles la coronilla y
quitandoles las pepitas, dejando la coronilla para tapén.

3 Una vez preparados, los rellenamos y se cubren, colocando-
los en una besuguera y poniéndolos al horno hasta que se
asen.

4. Después de una media hora a horno normal, los pimientos
estan listos.

Pisro.

Ingredientes: Cantidades:
Calabacines .........ccocovveneenns Cuatro.
Pimientos verdes ............... Tres.

TOMATES i ssummsmis sy Tres medianos.
Cebollas ......ooovvvveeeeninnnnn, Una.
Dientes de AJ0 ssweaermnseins Dos.

Aceite y sal.
Nota: Cuatro personas.

Desgraciadamente, ain hay muchas gentes en Espaiia que se alimen-
tan mal. Sobre todo, la falta de calcio y de vitaminas es importante.
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Modo de hacerlo.

Se pelan los tomates y quitamos las simientes; a continua-
cion, se cortan en pedazos pequeiios. Esto mismo hacemos con
los calabacines y los pimientos.

Ponemos aceite en una sartén y freimos las cebollas muy
picaditas y los ajos enteros. Agregamos todo lo demas; se
sazona de sal. Puede ponerse, si se prefiere, un poco de azu-
car para quitar la acidez del tomate, y déjese cocer hasta que
esté muy tierno.

Nota: Es muy adecuado para servir con carne del cocido y

huevos fritos.

FPOTE GALLEGO.

Ingredientes: Cantidades:
Judias BIANCES ..oecummvi Medio kilo.
REDOUD: .ovcavmemimmmmiinstmuiennss Un kilo.
PRIHIAS rosvsronssenesioniseg Medio kilo.
COUOR oot conmmys s i Un cuarto de kilo.
Huesos de codillo’ iiviiuiss Dos piezas.
Huesos de punta de jamon. 100 gramos.
Tolcino R e 150 gramos.
Sal.
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Modo de hacerlo.

Se ponen las judias en remojo, en agua fria durante la noche.
En la olla de presién se ponen las judias, patatas troceadas,
el repollo picado, la carne, el tocino y los huesos. Se sazona
de sal y dejamos que hierva durante unos veinticinco mi-
nutos.



«RATATOUILLE AIRENTI.»

Ingredientes: Cantidades:
OO, s emnsssnnaiss Medio kilo.
92 153 | 200 gramos.
B 1o T | L —— Uno mediano.
Pimiento verde .................. 200 gramos.
PIniento) TOJO .omamscivavssver 200 gramos.
BID! Qomenommmamiusosssiosameineaboiussngs Tres dientes.

Sal, aceite y queso rallado.

Modo de hacerlo.

1. Se limpian todas las hortalizas y se trocean.

2. En una cacerola ponemos un poco de aceite, se da unas vuel-
tas a los ajos y se ponen todas las hortalizas, se sazona de
sal y se deja hervir.

3. Cuando ya ha cocido lo ponemos en una besuguera; se es-
polvorea de queso rallado y perejil, dejandolo en el horno
hasta que se dore.

TOMATES RELLENOS CON CARNE DE CERDO.

Ingredientes: Cantidades:

TOMAEES . civmnsnnemvisaiimes Doce de tamafio mediano.
Picadillo de cerdo ............. Un cuarto de kilo.

Pan vallado e Tres cucharadas.

Perejil Picado ..cwomsommismineas Dos cucharadas.

CEBOUA sonniviesmisinrinssrsin Una grande.

Yemas de huevo ............... Tres o cuatro.

ATOS  sosmsumomnmsrms oses vwmas SRS Un diente.

Pan para espolvorear, aceite, sal y pimienta.

Son muy pocos, en la actualidad, los que comen mal por falta de
medios econémicos. LA MAYOR PARTE DE LAS PERSONAS MAL
ALIMENTADAS que vemos en nuestras encuestas por los pueblos, LO
ESTAN POR NO SABER DISTINGUIR LOS ALIMENTOS VALIO-
SOS DE LOS CASI INUTILES.

11
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Modo de hacerlo.

Escaldamos los tomates con agua hirviendo, peldndolos a
continuacién.

Con la punta de un cuchillo hacemos un redondelito en la
parte de arriba del tomate; por el orificio que se forma, con
una cucharilla se vacia, quedando de esta forma como una
cacerolita. Sazonamos con sal y pimienta y se colocan boca
abajo para que escurran bien.

Ponemos el pan a remojar, y picamos muy fina la cebolla y
perejil.

El magro de cerdo debe estar muy picadito.

En una sartén ponemos el aceite, y cuando esté caliente, se
agrega la cebolla y el ajo; cuando haya tomado color dorado
claro, se le adiciona el picadillo, se rehoga bien y se le agrega
el pan remojado, se sazona de sal y pimienta y dejamos que
se cocine hasta que esté bien espeso. Aiadase el perejil pica-
do y los huevos batidos y retirese del fuego.

Con todo este picadillo, se rellenan los tomates. Se espolvo-
rea la superficie de pan rallado y se coloca en una tartera,
espaciados para que no se estropeen.

Ponemos en la tartera un poco de aceite frito, pan rallado
y un poquito de caldo con el fin de que constituya una salsa.
Metemos los tomates en horno fuerte para que se gratinen
sin deshacerse. Se tienen en el horno por un periodo de veinti-
cinco minutos, rociandolos dos veces con aceite frito.

ZANAH ORIAS A LA CREMA.

Ingredientes: Cantidades:

ZaNAhoTias ..occvivinnssansesss Seis medianas.
CAIO O BOUA. wevoranssssonmsnros Medio litro.
Nata de leche cruda .......... Una tacita.
HITIEVD)! «oosdnipainboniid B e Dos yemas.
Pereill PIaao «vosssnsansavses Una cucharada.
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Modo de hacerlo.

Raspamos la piel de las zanahorias, las cortamos en rodajas,
y en una cacerola las metemos con el medio litro de agua
o caldo. Se tapa y dejamos que se cuezan lentamente du-
rante una hora, hasta que se las pueda atravesar con un
alfiler.

El liquido tiene que haberse consumido casi completamente;
si no lo estuviera, sométase a ebullicién, destapado, para
reducirlo.

Se retira la cacerola del fuego y se adicionan las yemas y la
nata, removiéndose todo bien. A fuego muy lento, y movien-
do continuamente, se tiene por espacio de unos minutos sin
que llegue a hervir la salsa, pues de lo contrario se corta.
Sazonamos de sal.

Las zanahorias envueltas en la salsa se sirven en recipiente
caliente.

LEGUMBRES

ALUBIAS BLANCAS CON CHORIZO, TOCINO Y PATATAS.

Ingredientes: Cantidades:
ANIDIAS: suisivosspeisvinsvamomeiaio Medio kilo.
(24175 1 . RS S 125 gramos.
HOCHID hucnppsivissmissesms 125 gramos.
7] [ T 100 gramos.
RCBIEE: .iissvissavsamisimsiass Una tacita y cuarto.
Puré de tomate ................. 125 gramos.
BARAY oo panasa Un kilo.
Sal.

Asi, hay gentes que creen que el tocino alimenta tanto como el ja-
mon; que las verduras y frutas son unos lujos imiitiles; que un vaso de
vino “entona” mis a un nifio que un vaso de leche; que la leche es
“para los enfermos”; que alimenia mas “un calde” (digamos, entre pa-
réntesis, que NINGUN caldo alimenta casi nada) que la carme con que
se hizo, efc.
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Modo de hacerlo.

1. Podemos utilizar la olla de presién y entonces dejamos las
alubias doce horas a remojo.

2. Se ponen en la olla las alubias, las patatas en pedazos, el cho-
rizo troceado y el tocino, agregandole sal. Se afiade agua fria
hasta cubrirlas ampliamente. Se cuecen en la olla de presién
de quince a veinte minutos (segun la clase de alubias).

3. En una sartén ponemos el aceite y freimos en él la cebolla
y el tomate. Ponemos las alubias en una cazuela, se afiade
el refrito y dejamos que den un hervor. Deben servirse muy
calientes.

4. Si no se emplea olla de presién, las alubias, chorizo y tocino
se ponen en agua fria. Cuando empiezan a cocer, se desespu-
man y se afade agua fria. Dejamos cocer suavemente, tapa-
das hasta que estén blandas. Las patatas y la sal se afiaden
unos veinte minutos antes.

5. Finalmente, agregamos el refrito de tomate y cebolla, como
en el caso anterior.

CocIDO MADRILENO Y SOPA DE ARROZ.

Ingredientes: Cantidades:

(€71 01213 .00 - ———— = Medio kilo.
CarNE ot siaen 400 gramos.
TOCIO . cuuscuisssomsv s i e mrs dgsss 150 gramos.
CHOFIZE i sessvansmmsen 100 gramos.
MOorellas: s ssmmsanassiss Dos.
ERIGIAS ssrsisnes ionsane RN Medio kilo.
ZATRROTIS: «visnaasaeamisasiin Una grande.
Hueso de cafia .................. Dos.
Bepolll: cuswumrmases s 750 gramos.
BEROE, e ipdinhathienssanmaysbusnn 125 gramos.
Aciaite .............................. Tres cuartos de taza.
Sal.
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Modo de hacerlo.

Sel ponen a remojo los garbanzos el dia anterior, en agua con
sal.

Tomamos la olla de presién y ponemos los garbanzos, las
patatas cortadas en trozos grandes, el tocino, chorizo, la car-
ne, los huesos y la zanahoria; se sazona de sal y afiadimos
agua abundante, hasta que lo cubra bien. Dejamos que se
cueza cuarenta y cinco minutos.

Aparte cocemos el repollo con sal y se rehoga en aceite con
las morcillas cortadas en pedazos.

Cuando los garbanzos han cocido, se aparta un poco de cal-
do y se cuece en él el arroz, afiadiéndole luego el resto del
caldo. Esto constituird el primer plato de la comida.

Los garbanzos, la patata y la zanahoria se sirven en una fuen-
te, y en otra, la verdura, morcilla, chorizo, tocino y carne.
Puede también servirse, para acompanar la carne, una salsa
de tomate.

GARBANZOS A LA ESPANOLA.

Ingredientes: Cantidades:
GArDANZOS . covmsvusivorsmsssasio 350 gramos.
Judias blancas ................... 125 gramos.
ATTOZ sovisosssismainsavasinmsson 125 gramos.
PALALAS .ovonsssmnennvvesnonsmassnans Medio kilo.
BeDOLIE. ooosvmsssmssmesaioni 100 gramos.
Puré de tomate ................ 100 gramos.
BCEHIR: wnvassvnvisisssagans : Una tacita y cuarto.
OCING! .« onumnersnwmassamensmnmmnicoesss 175 gramos.
ENOPIR0 vrmssisssms i 125 gramos.

Laurel, ajo, sal, pimienta y perejil, a gusto.

Esas personas gastan muchas veces mucho en comer, pero se alimen-
tan mal. Sus hijos son bajos, débiles y poco resistentes a las enferme-

dades. Ellos envejecen precozmente. A veces son obesos, pero flojos y
torpes,
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Modo de hacerlo.

Se ponen a remojo los garbanzos durante la noche en agua
y sal, y también las judias, pero independientemente de los
garbanzos.

Cocinamos en olla exprés los garbanzos con una hoja de lau-
rel, el chorizo y el tocino, bien cubiertos de agua. A la media
hora de coccién se abre la olla y se afiaden las judias blancas,
y diez minutos después las patatas, troceadas, dejando que
todo se cueza por espacio de cinco minutos.

Rehogamos aparte, en una sartén con aceite, la cebolla, el
ajo y el perejil picados. Cuando se empieza a dorar la cebo-
lla, se anade el puré de tomate y se frie.

Este refrito se aflade sobre los garbanzos, se sazona de sal,
afadimos la pimienta y dejamos que se cueza un poco en la
misma olla exprés o en una cazuela.

JUDIAS BLANCAS ESTOFADAS.

Ingredientes: Cantidades:

Judias blancas .................. Tres cuartos de kilo.
Ceballa—.oummecmmmrompeiorsms 100 gramos.

RO, s b nais Seis dientes.

AR T Una tacita.

VIRAEEE voinrimmmammmmna s Dos cucharadas.
Laurel, pimienta, pimentén dulce, sal.
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Modo de hacerlo.

Se ponen las judias en remojo la vispera.

Ponemos a cocer en agua fria, con el laurel y el ajo, las ju-
dias por un espacio de treinta minutos, y parando la ebulli-
cién de cuando en cuando con pequefios chorros de agua
fria. Es interesante que las judias estén siempre cubiertas de
agua.

Afiadimos el aceite crudo, la cebolla partida en pedazos gran-
des, una pizca de pimentén, un poco de pimienta y la sal,
dejandolo que cueza hasta que esté tierno. Afiadimos enton-
ces el vinagre y se retira.



JUDIAS BLANCAS A LA FRANCESA.

Ingredientes: Cantidades:
Judfas blaneas ... Un kilo.
Mantequilla ....................... 125 gramos.
Poregtl "PICRAO: uiumsseassii Una cucharada y media.
CEBBNE.  ovcinmmurinemmmiismms Una mediana.

Sal y pimienta.

Modo de hacerlo.

1. Ponemos a cocer las judias blancas con agua fria y una ce-
bolla entera. Deben romper el hervor tres veces. Cuando es-
tén cocidas se escurren. Se retira la cebolla y se reserva un
poco de agua de las judias (media tacita).

2. En una cacerola ponemos las judias, la mantequilla en cua-
draditos, el perejil y la tacita de agua de la coccién de las
judias. Se sazona de sal y pimienta. Lo calentamos todo y se
sacude para ligarlo (no puede revolverse porque se revientan
las judias).

JUDIAS BLANCAS A LA BILBAINA.

Ingredientes: Cantidades:

FOAAS cvcaonsartm st Medio kilo.
{7030 11 e 52 1c (o R 125 gramos.
Pimientos encarnados fres-

cos o de conserva ........... Dos o tres.
Cebolla, «uiinnnvenzaranssios Una.
Dientes: de 8]0 wosseanmanmmonss Dos.
ACCHE sivoovmminsassrareias Una tacita.

50 gramos, un chorizo, una

Perejil picado, sal y pimienta. morcilla delgada.
BOCING wiovsinmioiissnainissimis

Nuestro proposito es hacer llegar a todos unas cuantas ideas muy
sencillas, pero de fundamental importancia.

167



Modo de hacerlo.

Ponemos a cocer las judias con agua fria, dejando que rom-
pa por tres veces el hervor, anadiendo cada vez medio vasito
de agua fria. Afiadimos el tocino y la morcilla, previamente
pinchada por varios sitios con un alfiler, para que no se re-
viente. Dejamos que cueza todo lentamente, una hora apro-
ximadamente. Al cabo de este tiempo retiramos la morcilla.

2. En una sartén ponemos el aceite; cuando estd caliente, se
afiade el chorizo partido en rodajas y se le da unas vueltas;
a continuacién anadimos el jamén cortado en cuadraditos,
rehogandole un poco. Seguidamente la cebolla cortada muy
fina, el pimiento cortado en cuadraditos, el ajo y el perejil.
Se sofrie todo el conjunto.
3. Se echa todo en una cazuela con las judias y se deja cocer
muy lentamente.
4. En un poco de aceite se frie la morcilla, y se presenta el plato
con el tocino y la morcilla cortada en rajas sobre las judias.
JUDIAS PINTAS GUISADAS.
Ingredientes: Cantidades:
Judias coloradas ............... Medio kilo.
1 19Ty | 5 Lo TR 100 gramos.
15 i o e e Uno o dos.
ACPHE. «nvivivipsminisiisssivsass Una tacita.
CEDBLA. v mmmssmmmnvcsansinves Una mediana.
Tomate

............................ Uno mediano.

Ajo y una rama de perejil.
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Modo de hacerlo.

Se ponen a cocer las judias y el tocino con agua fria; debe
romper el hervor tres veces, afiadiendo cada vez un poco de
agua fria para mantener el nivel del liquido de coccidn.

En una sartén aparte freimos el chorizo cortado en rodajas,
la cebolla picada, el ajo y el perejil, todo muy picadito. Cuan-
do esta rehogado se afiaden las judias.

Se deja unos minutos a fuego lento y se sazona de sal.



£l

LLENTEJAS GUISADAS. - BENIMAR.

Ingredientes: Cantidades:
LEteIaS .t Un kilo.
POCING wvevansnmmmumirsansmsussaens 125 gramos.
ROBIE o cmnamisi snasssorsisness Una tacita.
Gebolla. ..cnmstareanpigs Una grande.
Diente—de~ajo ................... Uno.

REREIE 5oy Tres.

PAMOHEODY: .oscrmsnssvpssiinsinnsns Una cucharadita.
PeXeiil. .osomnusumsismmsmanisvs Unas ramitas.
Laure]l .......ooovvvemmeeenecnsnnnnes Unas hojitas.
FRUBRO8 opuvisvanzassstivisainsiss Tres.

Sal, a gusto.

(€%

wn

Modo de hacerlo.

Después de revisar las lentejas por si tienen alguna piedre-
cita, se ponen a cocer en agua fria. Por tres veces debe subir
el hervor y afnadir agua fria para que cubran siempre las len-
tejas. En el dltimo hervor se agrega el aceite y el laurel.

En una sartén ponemos aceite y freimos el tocino cortado en
cuadraditos hasta que tome color. Se retira el tocino. En esta
misma grasa se frie la cebolla bien picada, el ajo y los toma-
tes pelados y sin semillas; agregamos también el pimentén.
Anadimos todo este frito a las lentejas y el perejil bien pica-
di’io. Dejamos que cueza todo muy despacio, sazonando de
sal.

El caldo queda muy suave si agregamos una cucharada de
mantequilla o margarina antes de servirlo. Hay que mover
todo el conjunto para ligarlo.

Finalmente, pueden hervirse unos huevos, y cortados en ro-
dajas se colocan sobre las lentejas en el momento de ser-
virse.

{Ayddenos a hacerlo, difundiendo las nociones que ha leido en es-
tas notas!
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LENTEJAS CON CcH ORIZO, ZANAHORIA Y ARROZ BLANCO.

Ingredientes: Cantidades:
VRIS, wonvempmniavesariuse: Medio kilo.
CROTIZE ssviionmsnmnmmeammsinss 125 gramos.
ZANANOTIR .viconcsnsicsiwns sivinniss Dos de tamafio mediano.
(3721 070 |- S Una mediana.
O, s T iR S T Un diente.
RCBITE civinsvnsiin s cdihiosane emcai 150 centimetros cubicos.
Puré de tomate: ...camdi 50 gramos.
Sal, a gusto.
Arroz blanco:
BIPOZ . csisommapsmnmsisisa 200 gramos.
(671570 | - T Un cuarto de una mediana.
REOIEE cornvmit it s ciimes Media tacita.
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Modo de hacerlo.

Se dejan a remojo las lentejas en agua fria durante la noche
anterior. Las sacamos del agua y las pasamos a la olla de
presion.

En un sartén ponemos el aceite y en él, la cebolla y el ajo
bien picados; cuando esta doradito se afiade el puré de toma-
te, se rehoga todo y se afiade sobre las lentejas, afiadiendo
el chorizo y la zanahoria en trozos. Se agrega agua hasta
unos cuatro dedos por encima de su nivel y se cuecen du-
rante veinte minutos.

Independientemente preparamos el arroz blanco; para ello
se frie la cebolla y, antes de que se dore, se afiade en una
cazuela sobre el arroz. Se agrega agua caliente en volumen
doble al del arroz y se cuece hasta que el arroz esté blando.
La fuente debe presentarse con un molde central de arroz
blanco, rodeado por las lentejas.
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POTAJE DE GARBANZOS A LA CATALANA.

Ingredientes: Cantidades:
GAFDEANIZOS 1ixitimemnseensmascnyons Medio kilo.
Butifarra eatalana ............. 250 gramos.
CEBOIAS  ...cvomseeomsssonmmmsmmone Dos medianas.
DNATEE | st cosinss sz Tres medianos.
Huevos duros ................... Dos.

Manteca de cerdo, sal y pimienta, a gusto.

Modo de hacerlo.

Ponemos los garbanzos el dia anterior en remojo. Los pone-
mos a hervir con sal.

En una sartén aparte ponemos un poco de manteca y en ella
se rehogan las cebollas cortadas muy finas, los tomates pela-
dos y sin pipas, la butifarra cortada en rodajas gruesas. Se
frie todo este conjunto. A continuacién agregamos los gar-
banzos, escurridos, ddndoles una vuelta en el aceite. Procura-
mos que no revienten, pues encontrar pieles sueltas es muy
desagradable.

Ponemos a continuacién el caldo de los garbanzos y lo deja-
mos cocer lentamente.

Aparte tenemos los huevos duros. En el momento de servir
el potaje se agregan los huevos duros cortados en rodajas.

POTAJE DE GARBANZOS Y ESPINACAS.

Ingredientes: Cantidades:
GATDANZOS «.iovomonsnaransnsnsosss Medio kilo.
PAATES pownmmmiorsvassssas 300 gramos.
Cebola ...cccciuivnarmnmmmomenssmene Una mediana.
Puré de tomate: .usiiosssswensss 100 gramos.
Y Vo) | (= Una tacita.
BSPINATES vovvsmsmsssssaismmiss Medio kilo.
17 D72 770 1 O N Dos piezas.

Sal y pimienta, a gusto.
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Modo de hacerlo.

1. Se ponen a remojo los garbanzos durante doce o catorce
horas, en agua con un poco de sal.

2. Ponemos en la olla de presién los garbanzos, las patatas tro-
ceadas y la sal. Se cubren con agua fria hasta unos tres de-
dos por encima de su nivel y se dejan cocer durante cuarenta
y cinco minutos.

3. Aparte, cocemos las espinacas picadas, con sal, y se re-
servan.

4. En una sartén se pone todo el aceite; cuando esta caliente se
afladen las cebollas picaditas y se rehogan; cuando han to-
mado un poco de color se afiade el puré de tomate. A mitad
de freir se afladen las espinacas y se rehoga bien, removién-
dolo con la paleta. N,

5. En otra olla ponemos los garbanzos y afiadimos el refrito de
tomate, cebollas y espinacas; se mezcla todo bien, se afiade
un poco de pimienta y damos un hervor al conjunto. En el
mento de servir ainadimos los huevos bien batidos, mezclan-
dolo todo bien.

POTAJE DE GARBANZOS «EMILIA».

Ingredientes: Cantidades:

TOMATON st veno i Dos medianos.
GATDAIZOE oovvsunvmmasasvassinss Medio kilo.
Cebollas blancas ............... Dos grandes.
Dientes de ‘AJ0 i Dos.

Huevo duro cocido ............ Uno.
Rebanadas de pan ............ Tres o cuatro.
Espinacas .........ccoecevuennnnnn. Un puiiadito.
S | T Una ramita.
PImiento SE00 .oweaiersemsasons Uno mediano.
BB icismmminsmiviminavansmsinas Tacita y media.

Sal y pimienta negra, azafran, unas hojas de laurel.
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Modo de hacerlo.

Ponemos los garbanzos a remojo por espacio de doce horas,
con un poco de sal. Pueden ponerse la vispera de hacer este
plato. Cuando van a cocinarse deben estar bien escurridos y
ponerlos un poco en agua templada, para evitar que se en-
durezcan al entrar en agua hirviendo.

Ponemos en el fuego un puchero con agua y cuando rompe
el hervor echamos los garbanzos y el aceite (un chorrito). Se
dejan cocer a fuego lento hasta que se pongan muy tiernos.
En una sartén, aparte, ponemos aceite y rehogamos las cebo-
llas picadas, los dientes de ajo, la ramita de perejil, el tomate
y las rebanadas de pan. Se deja cocer despacio, procurando
que no se agarre. :

Cuando se haya dorado, se le afiade el pimiento seco, previa-
mente remojado, un poco de agua de coccién de los garban-
zos y las hojas de laurel.

Se lavan y cortan los tallos de las espinacas y se agregan
también al conjunto.

Se hace cocer el huevo duro, se retira la yema y se machaca
agregindola a los garbanzos, desleida en un poco de caldo.
Antes de servirla, se retira todo el agua de coccién de los
garbanzos y se reserva.

El contenido de la sartén lo pasamos por el chino; debe
quedar como una papilla, y se deslie un poco con el agua de
los propios garbanzos. ;

Se vierte esta salsa en el puchero donde estan los garbanzos
y lo sacudimos para que éstos se envuelvan bien, sazonamos
con sal y pimienta y hacemos cocer muy despacio durante
unos minutos.

Nota: Aunque el remojo hace que se pierdan las vitaminas so-

lubles en agua, para ablandar los garbanzos no hay otra
solucién. La olla de presién abrevia el tiempo de coc-
cién. Es preferible agregar sal al agua de remojo que
bicarbonato.
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FABADA ASTURIANA.

Ingredientes: Cantidades:
Judias del Barco o «fabes» ... 500 gramos.
Chorizo de Cantimpalo ...... 225 gramos.
1 (o) 2l | —— 225 gramos.
Tocino magro ................... 125 gramos.
Morcillo de jamén ............. 25 gramos.
Cebolla. ..civounmvesmvoviinsssminans Una mediana.
ACEIE  sovnn i anitnissnssnis snmme Una tacita.
Azafran ..............occoveenn, Un polvo.

Modo de hacerlo.

1.” Ponemos a cocer las judias en una cacerola con agua fria.
Deben hervir tres veces, adicionandose cada vez agua fria.

2. Después de haber agregado agua por tres veces, se afiade la
cebolla cortada en trozos y el aceite. Cuando est4 de nuevo
en ebullicién se afiade el jamén, tocino, morcilla, chorizo y
azafran. Todo el conjunto se cuece a fuego lento por espacio
de unas dos horas y media a tres, en recipiente bien tapado
y procurando que el caldo cubra siempre las judias.

3. Antes de servirse se prueba y se sazona de sal. Debemos tener
cuidado al agregar la sal porque muchos de los ingredientes
ya la llevan de por si y podria resultar demasiado fuerte.

HUEVOS

HUEVOS PASADOS POR AGUA.

Hervimos el agua y echamos los huevos enteros, metiéndolos
despacio mediante una cuchara. Bajamos un poco el fuego y se
deja que cuezan durante tres a cinco minutos.

HUEVOS DUROS.

Se ponen los huevos en una cacerola con agua fria y se deja
que cuezan a fuego lento hasta que hierva. Se baja el fuego un
poco y se dejan en agua durante media hora.
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HUEVOS FRITOS.

En una sartén con abundante aceite se ponen los huevos
cuando esta el aceite caliente. Se baja el fuego para evitar que

se tuesten sin freirse y se deja que se frian hasta que la clara esté
hecha.

HUEVOS ESCALFADOS A LA ESPANOLA.

Ingredientes: Cantidades:

Calabacines tiernos, tomates
y pimientos verdes.

Huevos

Aceite y pan.

Modo de hacerlo.

1. Preparemos un pisto como indica la receta del apartado co-
rrespondiente, en verduras y hortalizas.

2. Sobre el pisto se colocan los huevos escalfados. (Véase receta.)
3. Se sirven adornados de tridngulos de pan frito.

HUEV0S AL NIDO.

Ingredientes: Cantidades:

HEBUOB wnaomionsipiusdsiitsuenasss Seis.

PALAIAE ounssosicsinsiamnsss Medio kilo.

AU st enamimdamaxsosmmeras 125 gramos.

PAHOHES: sonimsaame SR 100 gramos.

TOIRAR. s coscvnmoonsnimmateli s Medio kilo.

RIICHTED sssvmarmiriinisiomevsins Dos medianos. .

Aceitunas y- aceite. VA
7" o N
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Modo de hacerlo,

1. Se mondan las patatas, se enjuagan y cortan muy finas, al
estilo de las llamadas patatas paja (hay un cortador especial
para conseguirlo). Tenemos un molde especial, de metal, que
imita a un nido, y es el que vamos a utilizar para este caso.

2. Se escurren bien las patatas, se les pone un poco de sal y se
meten en el molde, apretandolas bien con los dedos, y frién-
dolo en mucho aceite muy caliente, procurando que el aceite
cubra los moldes.

3. Cuando esté dorado se saca. Cuando ya tengamos todos los
nidos necesarios, se rellenan con el tomate, que previamente
se ha frito, y al que se ha afiadido attin, pimiento cortado en
trocitos y los pifiones, formando como un relleno y déndole
unas vueltas por la sartén para que quede uniforme.

4. Sobre esta base de relleno, se le pone un huevo cocido y se

termina de adornar con aceitunas.
HUEVOS A LA FLAMENCA.

Ingredientes: Cantidades:

BUEYOS \cunmimsisusmsmmsse Seis.

OO o s T s s moin Dos medianos.
Guisantes desgranados ....... Una tacita y media.
Judias verdes ............oeeusen. 50 gramos.
Puntas de esparragos ......... 50 gramos.
810751 5 7o R 50 gramos.
Jamon pieado ... 30 gramos.
(67215751 | - 1 Media pequena.
B0 vagersnnssnsirassmaersimssn Un diente.
Perejil picado ..c.coovssmionvonss Una cucharadita.
ACB TN ey Dos cucharadas.
Agua o caldo .................... Medio litro.
Lonjas de jamén ............... Seis.

Pimientos morrones ........... Unas tiras.
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Modo de hacerlo.

En una cacerola se pone el aceite y cuando esta caliente ana-
dimos la cebolla cortada muy fina y los ajos bien picaditos.
Se rehoga un poco y se le agrega el jamén, también picado;
se deja cocer un poco, lentamente, sin que llegue la cebolla
a dorarse. A continuacién agregamos el pimentén y los toma-
tes pelados sin pipas y cortados en cuadritos.

Se sazona todo el conjunto con sal y pimienta.

Anadimos el caldo y las judias verdes cortadas en pequefios
trozos, asi como los esparragos. A continuacién se agrega
también el chorizo entero y se deja cocer conjuntamente a
fuego lento hasta que esté tierno.

Una vez cocidas las verduras, lo echamos sobre una fuente
adecuada para horno y sobre este fondo ponemos los huevos,
procurando que queden espaciados.

Se meten al horno hasta que los huevos estén hechos, quedan-
do las yemas blandas.

HUEVOS RELLENOS CON JAMON.

Ingredientes: Cantidades:

p—

12

Huevos cocidos, duros ........ Doce.

R Una cucharadita.
PIMIEHEA | oorvsavnssasvsnsasisnmises Un cuarto de cucharadita.
JATRON, ALY wivvsnimncassvivovas 150 gramos.

Queso rallado ..........ccouveen Media taza.

Balan DIENCA onaunssmes Dos tazas.

Modo de hacerlo.

Se parten los huevos por la mitad, sacindose la yema.
Tomamos las yemas y se deshacen bien. El jamén cortado en
trocitos muy pequefios se frie y lo afadimos a las yemas
majadas, sazonando con sal y pimienta. Con este preparado
se rellenan las mitades de los huevos.

La salsa blanca se mezcla con el queso, y todo esto se vierte
sobre los huevos rellenos.
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HUEVOS AL QUESO.

Ingredientes: Cantidades:
HHCYOS .osiomsinesnssmnysunvsaimias Seis.
Mantequilla .ueewssssnss 100 gramos.
Queso rallado ................... 150 gramos.

Pimienta y sal.

Modo de hacerlo.

1. Se unta un recipiente con mantequilla. Sobre ella abrimos
los huevos.

2. Espolvoreamos con queso; muy adecuado el parmesano, pero
puede usarse otro cualquiera.

3. Se sazona con sal y pimienta y se rocia de mantequilla de-
rretida.
4. Cocemos en el horno hasta que esté dorado y la clara dura.
HUEVOS ESCALFADOS CON BECHAMEL.

Ingredientes: Cantidades:
HHEYOS' coampumssimm i Risss Seis. 1
Mamtegilla oo 100 gramos. |
HaI  wovuisssssssmmmiisiisss Dos cucharadas. ]
Leche ....coocovvivniviiniiennnnnns Medio litro.

Sal y pimienta.
Modo de hacerlo.

1. Se escalfan los huevos en la forma siguiente: En un recipien-
te ponemos agua a calentar, y cuando esté hirviendo, se deja
caer el huevo desde muy cerca; con la espumadera recoge-
mos la clara alrededor para que no se extienda. La coccién
debe ser durante tres minutos, a fuego lento. ;

2. Preparamos a continuacién una salsa bechamel como se
indica en el capitulo correspondiente a salsas. Unos minu-
tos antes de servirse se colocan los huevos en un plato ca-
liente y se vierte la salsa por encima.
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HUEVOS A LA CREMA.

Ingredientes:

Huevos duros cocidos ..
Mantequilla
Sal
Harina de trigo
Pimienta
DEGRS. 90, cnoemummansatmnmme STt
Guisantes
Zanahorias

das
Pan tostado

hervidas parti-

Cantidades:

Seis.

Tres cucharadas.

Una cucharada.

Cuatro cucharadas.

Un cuarto de cucharadita.
Dos tazas y media.

Una taza.

Media taza.
Seis rebanadas.

Modo de hacerlo.

—_—

Se toma cada uno de los huevos y se divide en ocho partes.

2. Preparamos una salsa blanca con la mantequilla, sal, pi-
mienta, harina y leche (véase: Salsa blanca).
3. Hervimos los guisantes y zanahorias. Pueden utilizarse gui-

santes de lata.

4. Se vierte sobre los huevos la salsa blanca, y servimos el plato
adornado con los guisantes, zanahorias y las tostadas de pan.

HUEVOS CON MAH ONESA (cuatro personas).

Ingredientes:

Huevos
Atin
Pimientos
Lechuga
Aceite.

.............................

.................................

..........................

Cantidades:

Seis.
100 gramos.
100 gramos.
Una.
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Modo de hacerlo.

Preparamos mahonesa en cantidad suficiente como para cu-
brir el fondo de una fuente.

Se hgerven los huevos, se quita la céscara y se cortan por la
mitad.

Se les sacan las yemas, rellenando los huevos de atiin y un
poco de mahonesa.

Se colocan los huevos en la fuente que tiene un fondo de
mahonesa. Alrededor, artisticamente, se coloca el pimiento
y la lechuga, y las yemas se pasan por colador, espolvorean-
do los huecos que quedan entre los huevos y las lechugas.

HUEvVOS EN Disco (cuatro personas).

Ingredientes: Cantidades:

Huevos eoeldos .uvessiasussss Cuatro.
LeChe ...cccrveomnenemivommassinsons Medio litro.
Harma osmmvnsapmssmssnse 100 gramos.
Mantequilla ..............ceene. 50 gramos.
BOEEITR. ssvmvmisiiiiisaaesn Una taza.
Nuez moscada ................... Una pizca.

L

_N
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Modo de hacerlo.

Se pelan los huevos cocidos y se cortan en rodajas. Tenemos
una bechamel espesa y caliente, pasamos por alli las rodajas
de huevo, depositindolos en una fuente en la que hay un
poco de aceite, dejandolo alli hasta que se enfrien.
Finalmente, se pasan por huevo batido y pan rallado, frién-
dose en abundante aceite que debera estar muy caliente, pero
sin humear. .



REVOLTILLO DE HUEVOS (cuatro personas).

Ingredientes: Cantidades:
| o o L Seis.
B8 . ociinesirmonmswiisa sxareresaise Una cucharadita.
o 1 Media taza.
Pimienta ....co.ocecivveenncesonnns Un cuarto de cucharadita.
Mantequilla ...........ccccuneen. Tres cucharadas.

Modo de hacerlo.

Se parten los huevos y se baten ligeramente. Afiadimos la sal,
pimienta y la leche. Se derrite la mantequilla en una sartén
y echamos los huevos. Se cuece a fuego lento, revolviendo
con el tenedor.

TORTILLA A LA FRANCESA (cuatro personas).

Ingredientes: Cantidades:
HUEVOS wississnsssavssinsmviiyasssini Seis.
Mantequuilla ...c..cnmssmon Dos cucharadas.
Perejil picador ................... Media cucharada.

Sal y pimienta.

Modo de hacerlo.

Queremos recordar que una tortilla, para considerarse bien
hecha, tiene que tener un bonito color, buena forma y conser-
varse blanda y jugosa por dentro.

|
|
! 1. Ponemos la mantequilla o aceite, si no nos gusta el sabor
l de la mantequilla, en una sartén.

2. Mientras el aceite se estd calentando, aparte, batimos bien
los huevos, con las claras, se sazonan de sal y pimienta y se
pone un poco de perejil. Cuando el aceite estd caliente, se
echan en él los huevos.
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Para saber cudndo hay que dar la vuelta a la tortilla fran-
cesa se comprueba con movimientos de la sartén: en el mo-
mento que la tortilla quede suelta.

Finalmente, se dobla la tortilla en tres dobleces, ayudandose
del tenedor.

Nora: Las tortillas pueden hacerse mas o menos tostadas, se-

gun el gusto de cada uno; pero el nombre de tortilla
francesa sélo se aplica a la que esta jugosa.

TORTILLA DE MARISCOS.

1. Se cuece el marisco con agua y sal, y cuando est4 listo se le
quitan las cdscaras.
2. Cortamos el marisco en pequefias porciones y le agregamos
los huevos batidos sazonados con sal.
3. A continuacién hacemos la tortilla como en la tortilla fran-
cesa.
TORTILLA A LA SABOYANA (cuatro personas).
Ingredientes: Cantidades:
R S T R T A T T Seis.
Patatas. ssocsissm st 150 gramos.
Queso de Gruyere ............. Dos cucharadas.
N e e Dos cucharadas.

Mantequilla o aceite.
Sal y pimienta.
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Modo de hacerlo.

Se cortan las patatas a pequefios pedacitos. Se lavan y escu-
rren; las freimos con aceite o mantequilla. Dejamos aparte
las patatas bien escurridas del aceite.

Batimos los huevos en un plato. Sazonamos con sal y pi-
mienta y les agregamos la nata y el queso rallado y las pa-
tatas.

A continuacién, en una sartén con un poco de aceite, se pre-
paran las tortillas procurando que queden en forma de torta.



Cebollas picadas ................
Pimiento picado: ...ciswvainss
o | T -

Aceite de oliva.

TORTILLA DE ACELGAS.

Ingredientes: Cantidades:
HUEVOS wosiniraamssimnansss Seis.
Acelgas ....ccocoviiiiiiiieiiiinnin Dos manojos.

Dos medianas.
Uno mediano.
Una cucharadita.

Nota: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

Se hierven las acelgas para que se ablanden las fibras, pero
sin dejarlas que estén muy cocidas.

En una sartén ponemos un poco de aceite y rehogamos las
cebollas y el pimiento.

Las hojas de la acelga se rehogan también, con la cebolla y el
pimiento; se hace una mezcla procurando que todo quede
muy fino.

Los huevos bien batidos se sazonan de sal y se mezclan
con la acelga. No debe removerse hasta que notemos que em-
pieza a secarse y, por tanto, a quedar suelta la tortilla.
Finalmente, usando una tapa o plato le damos la vuelta y la
dejamos en el fuego hasta que estd dorada. Sirvase caliente.

TORTILLA DE SESOS.

Ingredientes: Cantidades:
LT o R SR P A =T Uno.
MONIY | wiiss cincvs s asasngsis Un litro.

Dos cucharadas.

L RO . Dos cucharaditas.
i 2T | R Seis.
PIIenta . .ouovressvammienss Una pizca.

Aceite.

Nota: Para cuatro personas.
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Modo de hacerlo.

Se hierve el seso en agua con sal por espacio de unos quince
minutos. Se saca el seso. Lo dejamos enfriar y lo aplastamos

bien, quitando todas las fibras oscuras; lo dejamos reducido
a una pasta.

2. Batimos los huevos, se les agrega el seso, la pimienta, la sal
y (eil perejil. Todo ello se frie en una sartén a fuego mode-
rado.

3. Cuando la tortilla esté dorada por un lado, se da la vuelta
por el otro, en la forma ya indicada en otras preparaciones.

TORTILLA «YA ESTA».
Ingredientes: Cantidades:
HUBVOS risiibnmensmenssnssmmmmsmmns Tres.
HAPING . svosusimposissasasiigiess Tres cucharadas soperas.
BIB voamon sttt Tres dientes.
CEDOILY cirviovivimivineri Una pequeiia.
Almendras picadas ............ Una cucharada sopera.

Aceite y sal.

NoTa: Para cuatro personas.
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Modo de hacerlo.

En una sartén se pone el aceite, y cuando esté bien caliente,
se vierte una mezcla preparada en recipiente aparte, forma-
da por los tres huevos bien batidos, los ajos trinchaditos y
la harina, formando una masa muy suave, y la sal.

En una cacerola ponemos un poco de aceite y la cebolla cor-
tada en trozos muy pequefios, dandole unas vueltas hasta
que esté doradita. La tortilla de huevos y harina la cortamos
en tiras o triangulos y la colocamos sobre la cebolla, ponien-
do un poco de agua y dejandolo al fuego por espacio de
unos cinco minutos.

En un recipiente aparte tenemos una salsa preparada con
las almendras, un ajo trinchadito y un poco de aceite de la
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propia tortilla, y un trocito de pan frito, que ha podido ha-
cerse simultaneamente con la tortilla.

4. Sacamos las porciones de tortilla y, en el momento de servir,
se les vierte este preparado.

TORTILLA ESPONJOSA.

Ingredientes: Cantidades:
HUVBS: .oxvsmivsseyrrusseidnndviigs Seis.
71 Seis cucharadas.
Sal. yoois b Una cucharadita.
PORIEHIR vvmmimtsinmmessminuns Una pizca.
Aceite.

NoTtA: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

Cascamos los huevos, separando las claras de las yemas.

Se baten las claras a punto de nieve.

Se baten bien las yemas aparte y las sazonamos con la sal
y pimienta, agregéandoles el agua.

Se combinan las claras batidas con las yemas.

En una sartén ponemos el aceite y cuando esta caliente se
echan los huevos; inmediatamente bajamos el fuego y deja-
mos que se cocine a fuego lento.

6. Para dorar la parte de arriba se mete en un horno con calor
moderado durante unos diez minutos.

R

TORTILLA DE PATATAS A LA ESPANOLA.

Ingredientes: Cantidades:
HUEVOS  «voonemmonssnsmmeennrnanns - Ocho.
BEADE oo Tres cuartos de kilo (o ma4s).
CEDOllE. oo aommtnsmmmaiiang Una mediana.

Aceite y sal.
Nota: Para cuatro personas.
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Modo de hacerlo.

1. Se cortan las patatas en rodajas finas; también la cebolla.
2. En una sartén, cuando el aceite estd caliente, se ponen a
freir las patatas y con la punta de un cuchillo se van picando
para que queden como una pasta. (Hay gente que las prefiere
enteras, a cuadritos.)
3. Cuando ya estan bastante fritas, se agrega la cebolla y se
sazona de sal.
4. Finalmente, se agregan los huevos bien batidos y se cuaja.
TORTILLA DE CHORIZO Y JAMON.
Ingredientes: Cantidades:
15 €8 L1 10 R S Doce.
BE:3% 1T ) L —— 100 gramos.
(6 175 0 2 IS p 50 gramos.
Aceite.

Modo de hacerlo.

Se corta el jamén y el chorizo en cuadraditos, se rehoga un
poco el conjunto en el aceite. Escurrimos y reservamos en
un plato.

2. Se baten los huevos y se afiade el jamén y chorizo, preparan-
do con el conjunto tortillas individuales, como se explicé
para la tortilla francesa.

TORTILLA PAISANA.
Ingredientes: Cantidades:
L I e Ty —— Doce.
PREAIES o itmnssvnsimenasdmsbonane Dos kilos.
Guisantes de lata ............... 75 gramos.
Pimiento rojo de lata ......... 75 gramos.
Judiae verdes woaisseiv 125 gramos.
Cebolla. .. .ue e erormpmmmmnsumsne s 75 gramos.
Sal y aceite.
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Modo de hacerlo.

1. Cortamos las patatas en rodajas finas y la cebolla bien pica-
da y se frie conjuntamente.

2. Batimos los huevos y los dejamos aparte para preparar tor-
tillas individuales o como se quiera.

2. Si las judias y los guisantes son frescos deben cocinarse an-
tes; en caso contrario, no.

4 Mezclamos las patatas, judias, guisantes, el pimiento en tro-
citos pequeilos, la cebolla y la sal, y con este relleno vamos
preparando las tortillas.

TORTILLA DE ESCABECHE.

Ingredientes: Cantidades:
FRHOVOIS:  ocovosismimmaniansssions i Doce.

Escabeche ........................ 200 gramos.
Aceite y sal. ~

Modo de hacerlo.
1. Batimos los huevos, y utilizando el escabeche como relleno,

preparamos las tortillas que podran ser individuales o no,
segin se desee.

TORTILLA DE GUISANTES Y PATATA.

Ingredientes: Cantidades:
BUBTOS. «ifrsvnnmieminsmmsgirsspmsses Doce. X
Guisantes de lata ............... 125 gramos. 3
PAtatas ....oocesvesrsmmssmosasssnses Tres cuartos de kilo.
Aceite y sal.

187



(O3]

188

Modo de hacerlo.

Se frien las patatas cortadas en cuadritos.

Si los guisantes son frescos, se cuecen primero en agua y sal
y luego se rehogan ligeramente antes de incorporarlos a la
tortilla. Si son de lata, no.

Hacemos distintas porciones de este relleno y preparamos
las tortillas, que podrén ser individuales o no, segun se desee.



CARNES

ASADO DE CORDERO A LA CASERA.

Ingredientes: Cantidades:
(875556 ) « o Un kilo.
ROCING 0 mvansvrsaoiaseiniGms 100 gramos.
Aceite fino .oeovveiiiiiiiiinnnn. Dos cucharadas.
\T5T 0T W 5] 1) o T Medio vaso.
Bebollas: ......ccsvmumnsisss Dos medianas.
POTHATES: 10errnvonsommnssnssssnsnes Dos medianos.
Dietites de A0 v Dos o tres.
Pifiones y almendras tosta-
T T ———— Una cucharada sopera de ca-
da cosa.

Perejil, sal, pimienta y pi-
1571317 1 Ao Una pizca.

Modo de hacerlo.

1. Se corta el tocino en trocitos y se pone en una cazuela con
el aceite; se dora y sobre él colocamos la carne cortada en
pedazos pequeiios.

2. Afiadimos a continuacién la cebolla picada, y cuando ésta
empieza a tomar color, se agrega el vino blanco, el pimentén
y el tomate.
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3. Sazonamos el conjunto con sal y pimienta, y cuece durante
una hora, aproximadamente, a fuego lento.
4. A mitad de la coccién se afiaden las almendras, pifiones y
ajos bien machacados al mortero.
5. Puede servirse adornado con picatostes.
ALBONDIGAS DE CARNE.
Ingredientes: Cantidades:
Carne picada ..................... Medio kilo.
HUBYOS: vcvsmmsimiviissens Uno.
151957 I———— e P Uno.
| 1510 6 211 1o o SORO——— Dos cucharadas soperas.
| B2 (R it s ) S Media tacita.
ACEIE ocimpssinianino s e Una tacita y cuarto.
Patatas ...........cccoeevvvinnnnn. Tres cuartos de kilo.
A —— Dos dientes.
(67157 | - S —— Una pequeia.
VIO BIANEO v meemmminss Media tacita.

Harina, sal, pimienta y perejil.

Modo de hacerlo.

1. Se pone la carne en una cazuela y se le afiaden los dos hue-
vos enteros, la leche, el pan rallado, el perejil y el ajo macha-
cado, el zumo de limén, la sal y la pimienta. Con un tenedor
mezclamos todo muy bien.

2. Se preparan bolas del tamafio de una pelota de pin-pon, se
rebozan en harina y se frien.

3. En el mismo aceite se frie la cebolla picada. Cuando se va a
dorar, se afiade el vino y una media tacita de agua. Dejamos
que se cocine durante diez minutos. Se pasa por un colador
sobre las albéndigas, se cubre con agua y se deja cocer a
fuego lento por unos cuarenta y cinco minutos.

4. Se pelan las patatas, se trocean y cocinamos en agua con sal.
Unos diez minutos antes de que las albéndigas estén cocidas,
se les afiaden las patatas.
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BISTEC A LA «MAITRE D'HOTEL».

El bistec, o beefsteak, es la porcién que se saca de la parte
mas gruesa del solomillo de vaca. La gente suele denominar
bistec a cualquier filete cortado de la cadera. El bistec debe
tener un espesor de 2,5 a 3 centimetros.

De un kilo de filetes salen unas seis o siete raciones de carne.
Esta preparacién es muy sencilla y sabrosa al mismo tiempo.

Ingredientes: Cantidades:
BIABIEE coonnsmmviprinistumisinsisisis Seis.
Mantequilla .........ccoccnvnnnnnen Dos cucharadas.
LHHOD, §ovanasvnammnyss st Unas gotas.

Sal y pimienta. Medio kilo.
Patalis ouiissssspssmanssaniies

Modo de hacerlo.

1. Se pasa el bistec a la plancha, y se coloca sobre una fuente
caliente.

2. Aparte tenemos batida la mantequilla con las gotas de limén.

3 Sobre cada uno de los filetes se coloca un poco de mante-
quilla.

4. Debe servirse en el acto para evitar que la mantequilla se
derrita.

5. Puede acompaiiarse con una guarnicién de patatas soufflée.

BISTEC MONTADO.

Ingredientes: Cantidades:
BUSTEE. - s st Seis.
0 0| - . Dos decilitros.
Mantequilla ..........cocenenneenen 30 gramos (dos cucharadas).
HUEBYOS ooinesnamsvuiasasauss Seis.
Limones .........cooovvvvevivnnnnn. Dos.
1 T e 200 gramos.

Sal y pimienta.
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Modo de hacerlo.

Se frien los bistec.

Cortamos el pan en seis discos y se frie también.

Freimos los huevos dando la forma de buiiuelitos.

4. Se presenta el plato de la forma siguiente:

a) En fuente redonda y caliente se colocan los discos de
pan. Sobre ellos se ponen los bistec, rocidndolos con
mantequilla derretida y unas gotas de limén. Sobre cada
uno de ellos se coloca un huevo.

b) La fuente se adorna con rodajas de limén.

et el ud

CHULETAS CASSIS.

Ingredientes: Cantidades:
Chuletas de ternera ............ Seis.
T S B —— Seis dientes de ajo medianos.
Sal.

Modo de hacerlo.

1. Se toman las chuletas, que deberan tener un grosor de dos
centimetros, y se dejan bien limpias de nervios y gordos la-
terales.

2. Libres de todo, se les hacen unas incisiones con la punta afi-
lada de un cuchillo, metiendo en cada rajita una raspadura
de ajo.

3. A continuacién las sazonamos de sal y las colocamos sobre
una parrilla o plancha muy caliente, después de haberla un-
tado con aceite.

Mota: El fuego no debe ser muy fuerte, pues de lo contrario la
chuleta se achicharra sin cocinarse.
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ESCALCPE DE TERNERA A LA VIENESA.

Ingredientes: Cantidades:
Escalopes de ternera .......... Seis, de un centimetro de
grueso.
HUSYOS vwnuiinssvnimimses 1res.

Miga de pan rallada.

Modo de hacerlo.

1 Se sazonan los filetes con sal y pimienta a gusto; se pasan
por harina, huevo batido y pan rallado, y se frien en mante-
quilla o aceite refinado.

2. El aderezo es el siguiente:

dos cucharadas de huevos duros picados,
una cucharada de perejil picado,

dos cucharadas de mantequilla derretida,
una tacita de jugo de ternera,

un limén.

3. Los filetes preparados como se indic6é en los puntos uno y
dos se colocan en una fuente redonda. A continuacién, ador-
namos con montoncitos de clara y yema picada, alternando
los colores. Se espolvorea de perejil; sobre cada filete se co-
loca una rodaja de limén. Rociamos finalmente con las dos
cucharadas de mantequilla derretida y la salsa.

« ENTRECOTE» A LA INGLESA.

Entrecéte es un vocablo francés que quiere decir «entre dos
costillas o chuletas». También suele darse este nombre a la chu-
leta de buey deshuesada. Debe ser de un espesor de tres centi-
metros. Si lo adobamos antes de su condimentacién con aceite
refinado durante dos horas, mejora notablemente.
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Ingredientes: Cantidades:

BEWIPECOE wisswvmnsisnssnres Seis.
TOCINEIA: .ovonossnpmnsininismeismims Seis rodajas.
PSS wasinissssmmmvamnasti Tres cuartos de kilo.
Mantequilla ...................... 150 gramos.
g\lliahaca picada ................ Una cucharada.

al.

Modo de hacerlo.

1. Se preparan los entrecétes a la plancha y se sirven acom-

panados de una guarnicién formada por la tocineta frita y las

patatas.

El bacén o tocineta se saltea con mantequilla.

Las patatas se preparan de la forma siguiente:

a) Se cortan las patatas todas iguales, torneandolas.

b) En una cacerola derretimos la mantequilla y ponemos
la albahaca bien picadita o perejil.

¢) Cocemos las patatas con agua y sal, y después de bien
escurridas, las metemos en la cacerola sazonandolas con
sal y pimienta y se les da una vuelta.

w 1o

Nota: La carne preparada a la parrilla y la salteada en la sar-

tén no debe sazonarse en crudo, ya que la sal absorbe
parte de los jugos y le quita el sabor.
Cuando preparemos carne a la plancha de unos tres cen-
timetros de grueso, se calculan unos diez minutos, cinco
por cada parte, si se la quiere con sangre, y unos doce
minutos si nos gusta mas pasada.

FILETES DE SOLOMILLO A LA PLANCHA.

Ingredientes: Cantidades:

76110710 I [ ST R — Seis filetes.
Sal, pimienta, perejil, limén.
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Modo de hacerlo.

i

1. Se ti)man los filetes de solomillo y se sazonan de pimienta

sal.

2. }ée les coloca sobre la plancha caliente y, segin se quiera de
méas o menos hecho, lo cocinamos por espacio de ocho o diez
minutos por cada lado.

3. Finalmente, los servimos acompanados de perejil picado, unas
gotas de limén. Es muy adecuado servirlo con patatas sou-

flée.
FILETES RUSOS CON ENSALADA.
Ingredientes: Cantidades:
Carbe picada iviusscsimscmsa Medio kilo.
BOIE-BHAS. ooronsiosnnaninmannsnnins 70 gramos.
EVEVOE) v onpussssinssumasein Uno.
Pan TALAAD: oo crmmsssmmns Dos cucharadas soperas.
POBHE (o mmsmimonsism s Media tacita.
| 535115 ) A, Medio.
RGO T Dos dientes.
BBTING cocmnmsaemmveiiissss La necesaria para rebozar.

Aceite para freir.
Pimienta, perejil, a gusto.

Modo de hacerlo.

1. Se pone en una cazuela la carne y se le afiade el foie-gras, los
huevos, el pan rallado, la leche, el zumo de limén, el ajo y el
perejil bien machacados, la sal y la pimienta. Se trabaja
todo bien hasta que adquiera un aspecto homogéneo.

2. Dejamos que repose un momento y se preparan seis filetes.
Rebozamos en harina y se frien.

3. Se sirven acompaiiados de una ensalada preparada con:

250 gramos de lechuga.
250 gramos de tomate.
Sal, vinagre y aceite, a gusto.
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FILETES CON ACELGAS.

Ingredientes: Cantidades:
Carne en filetes ................. Un kilo.
BORIEAS o onasisummeomsasinmss Un kilo y medio.
ACBIL st soninssmimenimind Una tacita.

Sal, ajo, perejil, limé6n, a gusto.

Modo de hacerlo.

1. Quitamos a los filetes cualquier grasa o nervio, dejandolos
bien limpios. A continuacién se les echa por encima zumo de
limén, un poco de aceite frito y una mezcla de ajo y perejil
bien machacado. Se dejan dos o tres horas para que tomen el
alifio y se frien. '

2. Las acelgas, después de limpias, escurridas y cortadas, se
hierven en agua con sal, se escurren y rehogan en un poco de
aceite.

FILETES DE TERNERA CON COLES DE BRUSELAS.

Ingredientes: Cantidades:
BEIOTOR vt e B oS Seis, un kilo.
Coles de Bruselas .............. Medio kilo.
OGO, srwseuinssssinmeresmmoaniss 150 gramos.
JAIION:  csuorensvosnssarimasssaamiis 100 gramos.
VIno BIEHCO «:ossivnsviiog Un vasito.
Harina ...ccocvereeeeeenvennsonscnses Tres cucharadas.
(87215707 |- Y Una mediana.

Pan rallado, aceite y sal.

Modo de hacerlo.

1. Quitamos las hojas amarillas de las coles y lavamos éstas en
varias aguas, poniéndolas a cocer en abundante agua hir-
viendo, con sal.
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2. Cuando estan tiernas se escurren y dejan aparte.

3. Cortamos el tocino en pequefias tiras, el jamdn en pedacitos
y se frien conjuntamente, retirandolo cuando esté

4. En el aceite de freir el jamén y el tocino freimos los filetes
de ternera, que se habran envuelto, previamente, en pan ra-
Illado. Se sacan y escurren bien. ;

5. En un poco de aceite doramos la harina, y la desleimos con
el vino blanco y un poco de jugo de carne.

6. En una cacerola colocamos los filetes, el tocino, el jamén y
esta salsa, que hemos pasado por un colador para que quede
bien fina, y lo calentamos todo junto.

7. Afadimos a continuacién las coles, lo rectificamos de sal y
esperamos unos minutos para que se caliente todo. Se sirve
inmediatamente.

FILETES DE LOMO A LA BECHAMEL.
Ingredientes: Cantidades:
Filetes de lomo ..........c.c.... Seis.
Salsa bechamel ................. (Ver receta correspondiente
en el capitulo salsas.)

HOEVOE oiosmnevismiais s Dos.
Aceite.

Modo de hacerlo.

1. Los filetes de lomo deben cortarse en forma muy regular, se
sazonan de sal y se frien.

2. Preparamos una salsa bechamel muy espesa, y con ella en-
volvemos los filetes, dejandolos enfriar.

3. Una vez frios, los pasamos por los dos huevos batidos y se
frien.

4. Se sirven calientes y acompaiiados de ensalada.
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FILETES DE TERNERA EMPANADOS.

Ingredientes: Cantidades:
BSOS oiniinsiestimsmmmmrnsnsannmse Seis de 150 gramos.
Pan rallade ..ocoveamss.. 100 gramos.
1513 03 o R Dos.

Aceite y sal.

Modo de hacerlo.

1. Se toman los filetes y se les quita cualquier grasa, dejdandolos

absolutamente desprovistos de gordo. A continuacién se sa-
zonan de sal.

2. Envolvemos los filetes en pan rallado.

3. Se rebozan en huevo batido y se envuelven de nuevo en pan
rallado. :

4. A continuacion se frien en abundante aceite, pero a fuego no
muy Vvivo.

Nota: Conviene freirlos en el ultimo momento. Si el fuego es
muy vivo, se nos quemara el pan y quedara crudo el
filete.

Puede servirse acompafiado de patatas fritas como guar-
nicién.

FILETE « MIGNON» EMPANADO.

Se da el nombre de filete mignon a los que se sacan de la
punta estrecha del solomillo. Se cortan como un tridangulo y sus
preparaciones suelen ser las mismas que los 7urnedds.

Ingredientes: Cantidades:
BIEES cunuassessnmsmises Seis, deben tener un espesor
de tres centimetros.
PRESTAS: . oo srisimsesingg Un kilo.
Pan rallado ....................... 200 gramos.
Mantegilla: <o osvinnis 100 gramos.
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Modo de hacerlo.

Tomamos los filetes y los aplanamos un poco con el machete,

sazondndolos a continuacién con sal y pimienta.

Se derrite la mantequilla y pasamos los filetes por ella.

Se envuelven a continuacién en miga de pan sin tostar, pa-

sando la hoja de un cuchillo por ella para que se quede bien

pegada.

4. Los colocamos en una tartera y los rociamos con dos cucha-
radas de mantequilla derretida. A continuacién se meten en
horno fuerte para que se dore.

5. Freimos aparte las patatas en forma redondeada y las servi-

mos acompaiando al filete, como guarnicion.,

Dok

Sl

FILETE A LA PARRILLA CON ENSALADA.

' Ingredientes: Cantidades:

: Carne én filetes ..o Tres cuartos de kilo.
Mantequilla o margarina .... 50 gramos.
Sal, limén.

Modo de hacerlo.

Se deja la carne bien limpia de nervios y grasa.

Untamos los filetes con mantequilla y se salan.

Colocamos los filetes en la parrilla y se cocinan por ambos
lados hasta que adquieran el grado que nos interese, més
o menos hechos. ,

4 ]Se sirven afadiéndoles por encima unas gotas de zumo de
imén.

L

«GOULASH .»

Se trata de una especialidad de la cocina hangara, pero sen-
cillamente es un estofado de carne. Puede hacerse con cualquier
tipo de carne, pero con preferencia de vaca.

En su preparacion se utiliza el paprika.

199




Ingredientes: Cantidades:

!\)

200

Tomillo, laurel, perejil

Morcillo de buey ............... Tres cuartos de kilo.
TOMBIER . umimremamemmmoran Medio kilo.

Cebollas “..............cocooivn... Un cuarto de kilo.
PAIARY wiiviinsvoss thsbesnmmsarenss Tres cuartos de kilo.
Harina ..........ococovvviiininn... Dos cucharadas.

BYOS sivmivssmenmmmmmrimemesitokews Tres dientes.

L T e — Una cucharada «a colmo».
Caldo 0 agia ......ccoorvuninenn Tres decilitros.

...... Un manojito compuesto por
ambos.

Modo de hacerlo.

Se trocea la carne en fracciones, aproximadamente de 1000
gramos. Sazonamos con sal.

En una cacerola al fuego ponemos la manteca y cuando esta
bien caliente se echa la carne y se dora bien. A continuacién
agregamos la cebolla cortada en trozos y los ajos. Rehoga-
mos todo el conjunto.

Se sazona con sal y paprika y anadimos la harina. Damos
una vuelta a todo y a continuacién afiadimos los tomates mon-
dados, sin pepitas y partidos en trozos.

Agregamos unas cucharadas de caldo o agua y las hierbas
aromaticas: perejil, laurel y tomillo.

Cuando rompe el hervor se mete en el horno, dejando que
cueza durante dos horas.

Afiadimos las patatas mondadas y cortadas a trozos, tres de-
cilitros de caldo o agua y se vuelve a meter al horno hasta
que la salsa queda reducida y las patatas cocidas.




HIGADO DE TERNERA SALTEADO.

Ingredientes: Cantidades:
Filetes de higado ............... Seis.
TOCIO: pussvintenmiivisstmmiv 300 gramos.
Mantequilla ...................... 50 gramos.

Perejil picado, sal y pimienta.

Modo de hacerlo.

Se corta el tocino y se frie en una sartén donde se ha puesto,
previamente, una cucharadita de mantequilla.

2. En la misma sartén se rehogan los filetes de higado.

3. En una taza ponemos el resto de la mantequilla, el perejil
picado, la sal y la pimienta, y se remueve todo muy bien.

4. Colocamos el higado en una fuente y se adorna con el tocino
frito, cubriéndose con el preparado de mantequilla.
Podemos también servir como guarnicién unas patatas fritas.

LIEBRE ALCALATEN.
Ingredientes: Cantidades:
157021 27 e UL R Una.
L Dos cabellas pequenas.
Laurel ......oocovviiiiiiiiiinnn. Unas hojitas.
HOIMALE ..vovammsimaimm Uno mediano.
Cebollas pequeias ............. Dos.
PRRINAIEE s oveceon momas mRR AR TS Una copa.

Aceite y sal.

Modo de hacerlo.

Se trocea la liebre, sazonandola con sal y un poco de vinagre.
En cacerola de barro se pone el aceite, y cuando esta caliente
se le agregan los ajos, el tomate, las cebollitas, las hojas de
laurel, d4ndole unas vueltas. Cuando estd un poco dorado se
agregan trozos de liebre, rehogandolo conjuntamente.
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Se aflade agua a todo el conjunto hasta que lo cubra, y a
fuego normal, en recipiente cerrado, se deja cocer hasta que
el agua se haya evaporado en su totalidad, quedando una
salsa concentrada.

Pasamos todo por el chino y se sirve la liebre rociada en su
propia salsa.

Nota: Este mismo sistema es muy adecuado para cocinar el

conejo, aunque no se recomienda agregarle vinagre.

HiGADO DE TERNERA A LA FRANCESA.

Ingredientes: Cantidades:
Higado ........cccoovvviiiiii... Tres cuartos de kilo.
Mantequilla. ..ommoavas 80 gramos.
HAPINA coins s remenvmmpnaamsussss Dos cucharadas.

...................... Una tacita y media.

671 [< Lo SR R — Un decilitro.
BB~ smmr ooy e ot t gt A Un diente.
Perejil pieado o.vvevvmeisa Una cucharada llena.

Medio limén, sal y pimienta.
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Modo de hacerlo.

Se corta el higado en filetes de un centimetro de grueso y se
salpimenta.

Ponemos en una sartén la mitad de la mantequilla, se calien-
ta y salteamos el higado a fuego vivo por espacio de unos
minutos. Se escurre y conserva caliente en un plato tapado.
En la grasa en que se ha salteado el higado, se frie la harina,
la desleimos con vino y caldo y afiadimos el perejil y el ajo
picado. Cocinamos durante tres minutos, removiendo con
una cuchara.

Retiramos del fuego y agregamos el jugo que haya soltado el
higado, la mantequilla restante y unas gotas de limén. Se rec-
tifica de sal y se vierte por encima del higado.



LOMO DE CERDO CON PATATAS.

Ingredientes: Cantidades:
Lomo de ¢erdo ovnismsin Un kilo.
. Patatas ...................... 02 aisiBatece Un kilo.
Manteca ........................... Dos cucharadas.

BN S s s AT v s Dos dientes.
Perejil, sal y pimienta.

Modo de hacerlo.

1. Se toma el lomo entero y se le dan diferentes cortes en algu-
nas partes. Introducimos en ellas unas raspaduras de ajo,
se le echa pimienta y sal y lo metemos en el horno a dorar
con la manteca.

2. Cuando esta dorado se saca del horno y se retira en un plato.
En el mismo recipiente en que se meti6é el lomo en el horno,
y usando la misma grasa, ponemos las patatas cortadas en
rodajas finas. Se remueven bien en la grasa moviéndolas con
un tenedor. Metemos el lomo de nuevo y todo junto se in-
troduce en el horno. Necesita aproximadamente una hora de
coccion.

3. Cuando las patatas empiezan a dorarse, hay que volverlas
para que se hagan por igual.

4. El lomo se trincha y se coloca en una fuente caliente. Qui-
tamos un poco de grasa y espolvoreamos las patatas con pe-
rejil picado muy fino.
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LOMO DE CERDO CON ENSALADA.

Ingredientes: Cantidades:
Lomo de cerdo .................. Medio kilo.
BIEVOS it Uno.

Pan rallado, aceite y sal.

Ensalada:
Lechuga ...........ccoevvvvinnnnn. 250 gramos.
LOMBe wvidls v ot 250 gramos.

Vinagre, a gusto.
Modo de hacerlo.

1. Tomamos los filetes de cerdo, los sazonamos de sal y se
pasan por huevo batido y pan rallado.

2. En una sartén ponemos el aceite y cuando esta caliente frei-
mos los filetes.

3. Se prepara una ensalada de lechuga y tomate y se sirve el
Jomo acompanado de esta guarnicién. -

Nota: Para que el huevo batido nos cunda mas se suele agre-
gar un poco de leche.

LOMO DE CERDO CON LECHE.

Ingredientes: Cantidades:
LOMO tovoeeineeeeeee e Seis filetes.
EBERE oinwnvamminsaciansing Medio litro.

Pimienta y sal, a gusto.

Modo de hacerlo.

1. Se deja el lomo completamente limpio de gordo. Derretimos
en la sartén los recortes de la propia grasa del lomo, y con
ella rehogamos los filetes, procurando que no tomen dema-
siado color.
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Anadimos la leche, unos granos de pimienta y sal, dejandole
cocer hasta que el lomo esté tierno.

Se sacan las rodajas de lomo y se separan para que se en-
frien.

En el momento de servir echamos la salsa sobre el lomo.

MEDALLONES DE SOLOMILLO DE TERNERA A LA MONTPENSIER.

El medall6n es el nombre que se da a los filetes que se hacen

de la punta estrecha del solomillo. Suelen cortarse en forma
triangular. Tienen preparaciones similares a los turnedds.

Ingredientes: Cantidades:
Medallones ............c.cocuven.. Seis.
Fondo de alcachofas .......... Seis.
Rodaja de trufas ............... Seis.
Manojitos de esparragos ..... Tres.
Mantequilla ...........ccooevnen. 150 gramos.
Jugo de ternera ................. Dos cucharadas.
VINO DIANCO: «ovusmvssmmsimsmanses Un vasito.
Vino de Madera o Jerez ...... Medio vasito.
Limon ..ooovvviviiiiniieiiinnnns Medio.

Sal, pimienta, aziicar y nuez moscada.

Modo de hacerlo.

Se preparan los fondos de alcachofas. Para prepararlos qui-
tamos las hojas mas duras de las alcachofas, torneando sus
fondos. Se cortan a una altura de dos centimetros. Se vacian
d4ndoles forma de cestitas, se frotan con limén y se cuecen
en agua y sal, escurriéndolas bien finalmente.

Se limpian y cuecen los esparragos (en una receta anterior
hemos explicado c6mo hacerlo). Una vez cocidos se separan
los més grandes y el resto se corta en trocitos.

Se cortan las trufas en rodajas.

Salteamos los medallones y los escurrimos, reservandolos
aparte en un plato caliente.

En una tartera echamos los fondos de alcachofas con un
poco de mantequilla, metiéndolos a horno moderado (160°)
durante unos quince minutos.
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€.

En una cazuelita ponemos los pedazos de esparrago, la sal,

pimienta, nuez moscada, una pizca de aztcar y dos cuchara-

ditas de mantequilla distribuida en varios montoncitos. Se

remueve todo muy bien para que quede bien ligado.

La grasa en que se han salteado los medallones se une con

el vino blanco, el Madera, el jugo de ternera y el agua de las

trufas, cociendo juntos hasta dejarlo en buen punto. Se re-

tira del fuego y afadimos 50 gramos de mantequilla y unas

gotas de limén, removiendo bien para ligarlo. Debe conser-

varse al calor, pero sin que hierva, pues en caso contrario

puede estropearse.

Se sirve en la forma siguiente:

a) Rodajas de trufas en una fuente caliente.

b) Sobre cada trufa colocamos un medall6n.

c) Encima de los medallones, los fondos de alcachofas vy,
sobre éstos, pedacitos de esparragos.

d) Se adorna con los esparragos enteros colocandolos entre
los medallones con las puntas hacia fuera.

e) Se introduce en el horno por breves momentos para ca-
lentarlo y se vierte la salsa sobre los esparragos.

PIERNA DE CORDERO A LA CAZUELA.

Ingredientes: Cantidades:

1.
2.

Pierna de cordero .............. Una.

Copa. de CONBE. .. xxizvmmminmions Una.

7. 1% DR e S Una cabeza mediana.
TOATS ovvmmnsiisssrmansmcns Uno mediano.
Cebolla ....c..coovvvivomiisninnaness Una mediana.
Pimiento morrén ............... Uno.

PRtatas .cuscvassnsamspsmammas Medio kilo.

PIAOABS. . ororesmsmmsmnesmmnmmnsmens 50 gramos.

BUHOVOS ivivivaisviamssinysis Cuatro.

Cuadritos de tocino veteado. 100 gramos.
Perejil.

Modo de hacerlo.

En una gran cazuela de barro ponemos aceite.
Se hierven los huevos y los cortamos en rodajas, conservan-
dolos hasta el momento de servir el plato.
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3. Se pelan las patatas y se cortan en gruesos cuadritos.

4. Al tomate y la cebolla enteros se les hace una cruz en el
centro.

5. En el centro de la cazuela se coloca la pierna sazonada con

sal, y alrededor de la misma colocamos las patatas, tomate,
cebolla, pimiento, ajos, perejil, anadimos un cuarto de litro
de agua y la copa de cofiac y los trocitos de tocino.

6. Se mete a horno moderado durante una hora, voltedndola
para que se dore uniformemente.

7. En el momento de servir se anaden los huevos duros; se sirve
en la misma cazuela.

«RAGOUT» DE CARNE.

Ingredientes: Cantidades:
CRBHE. osciisine e sas s o Tres cuartos de kilo.
Patatas ............cocvevenininnnnn. Un kilo y medio.
ZANANOTIE. ivin:smmeinassspinisi Una grande.
Guisantes de lata .............. Tres cucharadas.
(§7-10 5] | £ TR Una mediana.
Tomate al natural .............. 250 gramos.
o Una tacita y un cuarto.

Sal y pimenton.

Modo de hacerlo.

1. Se parte la carne en trozos pequefos. Ponemos en una cace-
rola con aceite la cebolla y se rehoga. Cuando ha tomado un

g poco de color, agregamos el tomate (previamente escaldado
y despellejado y partido en pedazos). Damos unas vueltas a
todo el conjunto, afiadimos la carne y el pimentén y se reho-
ga bien.
A continuacién se cubre de agua, se sala y se deja cocer.
A mitad de la coccién anadimos las patatas, la zanahoria
y el agua que haga falta, y se deja que siga cociendo hasta
que la carne esté tierna, afiadiendo a tltima hora los guisan-
tes, si son de lata. Si son guisantes frescos, deberdn meterse
a cocer al mismo tiempo que las patatas.
4. Cuando estad cocida, se sirve.

]

ot
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REDONDO DE TERNERA.

Ingredientes: Cantidades:
Carne de ternera: redondo. Un kilo.
HUBYOS v it Tres;

JAMGD. . oviruimvmcsrsnsssvisammmsi 100 gramos.
PIROBEE oo snvmmpess et coas, 50 gramos.
Pinuento morrén ..oisasn 100 gramos.
TOMBLE (vvsissin i omenenssmmmss Medio kilo.
LOREODIZRS: wowvsvsnssigirinonys Cuatro.

e R ey Tres dientes.
L o . Una ramitas.

COMBE,. srsimmssams e i Sessss i Una copa.
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Modo de hacerlo.

Se toma el redondo preparado en la carniceria para tal efec-
to y se le rellena de lo siguiente:

— Cocemos el tomate hasta el punto que se desee.

— Hervimos los huevos hasta que queden bien duros.

— Freimos las longanizas y cortamos el jamén en trocitos.
— Troceamos todo para meterlo en el interior.

Una vez preparado esto, se mete dentro del redondo, cosien-
do los extremos con un hilo resistente.

Se coloca en una cazuela de barro con un poco de aceite,
acompafiado de unos ajos, se rocia con la copa de conac y
el vaso de agua.

Lo tenemos en el horno moderado durante una hora. Treinta
minutos por cada parte.

Finalizado el asado se sirve acompafiado de su propia salsa.



ROLLO DE TERNERA.

Ingredientes: Cantidades:
TErRera. i sy Un kilo.
FAMONL = svinvsmmecnssyons Seiipisie 50 gramos.
] Bs (o1 1] o N 125 gramos.
L o R TP Dos o tres dientes.
Perejil picado. .c.cussvspmes Una cucharada.
BIEVOR ...eonomeosmisn ni o e Dos.
WO 26viTosisnvomusi o Una.
Sal y pimienta .................. A gusto.

14

Modo de hacerlo.

Pique finamente la ternera, el jamén, el tocino, ajo y perejil,
pasandolo por la maquina hasta que quede bien fino.
Batimos los dos huevos y agregamos a lo anterior la sal, la
pimienta y los dos huevos, mezclandolo perfectamente.

Se envuelve todo en un pafio, atando los dos extremos con
un cordén fuerte, y le damos forma de rollo.

En una cacerola se pone manteca de cerdo y cuando esti
caliente se pone el rollo, dejandolo rehogar por espacio de
veinte minutos.

Cuando el rollo esta rehogado se agregan los siguientes in-
gredientes, que van a servir de salsa de esta carne:

— Zanahoria ............... Tres medianas.

= CebOllR weonmsivrms Una mediana.

— Harina .....c.ccoovvvinnns Dos cucharadas.

= NI rdnincminmmmbasnsns Un vasito.

— PO, winsoecsme o Tres cuartos de litro.
— Mantequilla ............ Una cucharadita.

— Sal y pimienta.

Cuando el rollo estd rehogado agregamos la cebolla y la za-
nahoria cortada en trozos, dejando que se dore con la man-
teca; a continuacién la harina mezclando un poco y el vino
para desleirla, la sal y la pimienta, dejandolo hervir todo
junto por espacio de unas dos horas, a fuego lento.
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7. Se corta el rollo de carne en rodajas, pasamos la salsa por
un colador y la calentamos rectificindola de sal. Le agrega-
mos una pizca de mantequilla para dar suavidad. Se liga bien
con un tenedor y se vierte sobre las rodajas de carne.

TERNERA GUISADA.

Ingredientes: Cantidades:
Ternera .....cccoovvvvveevenneenniinns Un kilo.
PREAEAS hieisssnsinrsess snse vanmenn Tres cuatros de kilo.
Mantegualla. .o vqsinsmmms 60 gramos (cuatro cuchara-
das).
Harina ...oooooovvvevieniiininnnnn, Dos cucharadas.
Vilio blates: ......onsmmnid Un vasito.
Agua callente w.onsssramnaie Tres cuartos de litro.
Cebolla ..ooevvvieinniaail Una mediana.

Clavillo, sal y pimienta.

Modo de hacerlo.

1. Se corta la carne en trozos regulares.

2. Se pone una cacerola al fuego y echamos la mantequilla, ana-
diéndose la harina a continuacién y removiendo un poco.
Agregamos también la carne y se rehoga bien, procurando
que no se queme,

3. Cuando tenga un poco de color se le agrega el vino blanco,
removiendo sin parar hasta que arranque el hervor.

4. Anadimos el agua caliente (la ternera debe quedar cubierta
por el agua); a medida que se consume echamos el resto del
agua. Movemos de nuevo hasta que rompa el hervor, y cuan-
do esto ocurre se afiaden las especias, la cebolla y la sal.

5. Se deja entonces hervir durante una hora a fuego lento.
Cuando la carne estd bastante tierna, agregamos las patatas
cortadas en cuadritos iguales.

6. Finalmente, dejamos que cuezan juntos y que las patatas se
impregnen del sabor de la salsa.’

Nota: En este plato se recomienda utilizar el morcillo, porque
€s una carne muy jugosa.
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TERNERA AL AJILLO.

Ingredientes: Cantidades:
TEINera .cooovvvviniirinneneenennes Un kilo.
Salsa de tomate muy espesa. Una taza.
Manteca de cerdo .............. Cuatro cucharadas.
D T 50 gramos.
(8757 031 o - OO P Dos.
BPGE coinmansirmiimnimie R Una taza.
Miga de pan rallado ......... Una cucharada.

Sal y pimienta.

Modo de hacerlo.

1. Se confecciona una salsa de tomate muy espesa condimen-
tada con manteca, cebolla, perejil y laurel.

2. Cortamos la ternera en pedazos y doramos en la manteca.
Agregamos al guiso el pan rallado, ajos, salsa de tomate, el
agua hirviendo, sal y pimienta. Se deja cocer a fuego lento
hasta que esté tierno (aproximadamente, durante hora y
media).

3. Antes de servir se afiaden los cubitos de caldo, diluidos en
un poco de agua hirviendo.

«TURNEDOS» A LA BENJAMINA.

El turnedo es un filete de solomillo. Mas pequefio que el bis-
tec, pues procede de una parte menos gruesa. Un buen turnedd
es redondo; no debe emparrillarse, sino que se rehoga o saltea
con grasa en la sartén, dandole después el aderezo que la receta
indique. Los furnedds admiten un gran ntimero de guarniciones:
hortalizas cortadas en cuadritos y salteadas con mantequilla o
condimentadas con salsa bechamel, puré de patatas, guisantes,
judias verdes, patatas fritas, croquetas de pollo, etc.
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Ingredientes: Cantidades:

TEIBEADS sovssmsomomiisis Seis.

Ban F0 covvmsmmmmmanason Seis rodajas.
Champignons ..........c......... 300 gramos.
Croquetas de patata .......... Seis.

Salsa.

1.

(3]

Modo de hacerlo.

Salteamos los turnedds y se presentan encima de rodajas de
pan frito en forma de disco. Sobre el turnedoé se ponen unos
champignons rehogados como guarnicién, y en el centro del
plato, unas croquetas de patatas.
Alrededor se vierte la salsa siguiente:
A la grasa de saltear los turnedds, se le agrega una taci-
ta de vino de Jerez y dos tacitas de jugo de carne, prepa-
radas con alguno de los concentrados que hay en el mer-
cado. Dejamos que hierva hasta reducirlo a la mitad de
su tamarno, y se utiliza.

« TURNEDOS» CON PUNTAS DE ESPARRAGOS.

Ingredientes: Cantidades:

TGS i iR s Seis.
ESparragos ..........c.coevennnnn. Tres manojitos.
Aceite refinado .................. Un decilitro (una tacita de

café aproximadamente).

Xino. blanco cswsasassssan Un decilitro.
JUEO de CAYIE, ..ccomivsmmvemnnse Dos decilitros.
Pimienta y sal.

212

Modo de hacerlo.

Se preparan los espéarragos para cocerlos con agua y sal. Se
escurren y se cortan a pedacitos, reservandolos para saltear-
los con mantequilla en el momento de servirlos.

Los turnedds se sazonan con sal y pimienta y los salteamos
con manteauilla. Los escurrimos y colocamos en una fuente
redonda caliente.



3. En la misma mantequilla en que se saltearon los turnedds se

echa el vino blanco y se hierve a fuego vivo para reducirlo
un poco. Afiadimos a continuacién el jugo de carne y se con-
centra un poco mas.

4. Sobre los turnedds se vierte esta salsa, adornandose con los

esparragos.

Norta: Aconsejamos que los esparragos sean naturales, recién
traidos. No han de cocer demasiado, ni tampoco con
anticipacion, pues si se dejan en el liquido de coccién
pierden sabor, y si se sacan, se quedan muy secos. Para
guarnicién se suelen escoger delgados y verdes.

Modo de limpiar y cocer los espdrragos: Deben pelarse ente-
ros de punta a punta. No basta con rasparlos superficialmente,
hay que quitarles las hojitas de la cabeza raspando suavemente
en sentido contrario a ésta, poniéndolos en agua fria a medida
que hacemos esta operacién. Se escurren bien y se cortan por la
parte inferior, dejandolos a una misma longitud, unos veinte cen-
timetros, aproximadamente.

Deben cocerse con abundante agua y sal. Para unos treinta
y seis esparragos suelen usarse dos litros y medio de agua y
una cucharada sopera de sal. Deben sumergirse cuando el agua
hierve a borbotones, y se conoce que estan bien cocidos cuando
se atraviesan facilmente con un alfiler.
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AVES

Pavo RELLENO (diez a doce raciones).

Ingredientes:

| T——
Ajo machacado .................
PHRIENEA - wivnpionmmisamuevavgs
ROEHR: st e s
NIBPLC wovsasmmsiscaissismosim

Relleno:

Carne de cerdo .......c.oeuunn...
JANOTE. »icvnivssmmsomsenmnmeraEas s
Pan humedecido con caldo...
Hojas de laurel molido ......
Vino de Jerez ....ooooovvvvvnnnn..
Pimienta .......cccovevvmmnnennnnnns
Mantequilla derretida .........
Almendras enteras .............
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Cantidades:

Tres kilos y medio.

Cuatro cucharadas.
Dos dientes.

Media cucharadita.
Tres cucharadas.
Dos cucharadas.

Un kilo y cuarto.

Medio kilo.

400 gramos.

Una cucharadita y media.
Una tacita y media.

Una cucharadita.

Una tacita y media.

Dos tacitas.



Modo de hacerlo.

Se hace un corte por debajo de la cola y se le sacan al pavo
las tripas y los drganos.

Se desprende el pellejo del pescuezo con mucho cuidado
para conservarlo entero. Se corta el hueso del pescuezo. Ado-
bamos el pavo por dentro y por fuera. Hacemos incisiones
pequenias en los muslos, caderas, pechuga y alas. Se guarda
en la nevera hasta el dia siguiente.

Se muelen las carnes y los 6rganos, anadiendo los demas
ingredientes indicados para el relleno, sazonidndolos a gusto.
Rellenamos el pavo y lo cosemos.

Se mete a horno fuerte durante veinte minutos, después se

reduce el calor. Hay que darle vueltas de cuando en cuando,

echandole por encima la mantequilla derretida o caldo. Suele
tardar unas dos horas en asarse.

X PorLLo FrITO.

Ingredientes: Cantidades:

PO et s Tres cuartos a un kilo de

peso.

- Dos dientes.
Aceite para freir.
Sal y pimienta, a gusto.

Nota: Para cuatro personas.

Swhe

Modo de hacerlo.

Se machaca el ajo mezclandolo con la sal y pimienta.
Troceamos el pollo y se adoba con esta preparacién.

Se le deja una hora antes de prepararlo.

En un recipiente ponemos el aceite; cuando esta caliente, se
dora el pollo; cuando empieza a tomar color, reducimos el
fuego y dejamos que tapado se fria por media hora, apro-
ximadamente.

Nora: Si se desea puede rebozarse con pan rallado o harina.
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POLLO AL REY

Ingredientes: Cantidades:
R [HRHG cmnprpsasasssaceton Un kilo.
DIV, auisimsssimimmetls s S Dos tazas.
) e Una cucharada.
8757 | Una mediana.
Harina de, tigo ...csvivivivs Dos cucharadas.
Mantequilla ....................... Dos cucharadas.
LECRG: nonmunsannmspsgs wossvisunis Una taza.
& 71 5 [, T S Una taza y media.
Guisantes ................cocoeu.... Media taza.
Pimientos morrones partidos. Trés,
DEERS Mo st ereaigr g e Una taza.

PINICHTA iiiisicimsensemumotsios

Un cuarto de cucharadita.

Rebanadas de pan tostado.
NoTA: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. Se hierve el pollo en poca agua, con la sal y la cebolla. Sepa-
ramos la carne de los huesos y la cortamos en pedazos peque-
fios. Reservamos el caldo.

2. Derretimos la mantequilla; en un recipiente afiadimos la ha-
rina y la pimienta y movemos hasta que forme una pasta; se
va afiadiendo poco a poco la leche y el caldo, revolviendo;
cocemos a fuego moderado hasta que espese.

3. Ponemos todo esto en bafio de Maria y aiadimos el pollo, los
guisantes, los pimientos morrones y las setas. Se une todo,
sedsazona y cuando estd cocido se sirve todo sobre pan tos-
tado.

% POLLO ASADO.

Ingredientes: Cantidades:

Pollt #cumsmatimmsswsasssmonsis Uno bastante gordito: un

kilo y cuarto.
Dos cucharadas.

..............

- 4 s TP SN Tres dientes.
LAl sormnvrdinpasersnies: Cuatro hojas.
o2 emee———————— Una cucharadita.
JOTeZ -BEO «unumussunnsinsusasing Una copa.

Nota: Para cuatro personas.

216



Modo de hacerlo.

1. Limpiamos el pollo, quitando los cafones flameando a la
llama; se quitan las puntas de las alas, patas y pescuezo; a
continuacion, lo embadurnamos de manteca o mantequilla y
lo colocamos en un recipiente adecuado para horno.

2. Se afade una hoja de laurel, varios dientes de ajo, se sazona
con sal y se mete en el horno a calor moderado.

3. Después de unos cinco minutos se da la vuelta al pollo, re-
gandolo con su misma grasa, se deja ocho minutos més y se
pone del otro lado, dejandolo cocer un cuarto de hora, apro-
ximadamente.

4. Cuando estd dorado se saca del horno, se agrega una copa de
jerez seco y se le deja cocer un cuarto de hora mas.

5. El jugo que ha quedado se pasa por un tamiz, poniendo un
poco en la propia fuente y el resto en una salsera.

6. El pollo se sirve trinchado y con la fuente adornada de co-
gollos de lechuga.

N Norta: El tiempo necesario de horneo de un pollo debe estar
3 en relacion con su tamafio. Para el pollo corriente es de
treinta y cinco minutos por kilo de peso.

Para conocer cuando estid en su punto se introduce un
tenedor entre la pechuga y el muslo, si no ofrece resis-
tencia el pollo esta bien asado.

POLLO EN PEPITORIA.

Ingredientes: Cantidades:
Un pollo troceado .......... .. Un kilo.
T e Una cabeza mediana.
167 45 -1 1 < R Uno mediano.
BEbolla 2. Una mediana.
Pimiento ........cocoevvvvvvinnnn. Uno mediano.
ZADANOTIA . .vnvevsmsmaesssssrnsbiss Una mediana.
BEARAC -cvvsvsavonmmnnumavrarvons Una copita.

Aceite y sal.

Nota: Para cuatro personas.
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Modo de hacerlo.

1. En una cacerola de barro ponemos aceite, y cuando estd ca-
liente se dan unas vueltas a los trozos de pollo.

2. Agregamos a continuacion, cuando el pollo ha tomado color,
el tomate cortado, la cebolla, el pimiento, la zanahoria y la
cabeza de ajo.

3. Se afiade una copa de conac y agua hasta que lo cubra, de-
jando que se realice una coccién lenta, hasta que el agua se
evapore y quede una salsa espesa.

4. Pasamos toda la salsa por el chino y servimos el pollo ro-
ciado en su propia salsa.

POLLO CHILINDRON.

Ingredientes: Cantidades:

POllGS. soememnntasinismi Dos de tres cuartos de kilo.
TATHON s e S svsika 200 gramos.

AT o mmemn b wimnasnes Un decilitro.

Manteca de cerdo ............. Dos cucharadas.

T I T T T T e Cuatro dientes.

Pimienta gaolida .....comesmnss Media cucharadita.

Cebolld ..v.vpmemrmenasansmons Una mediana.

Pimientos colorados grandes. Cuatro.

Nota: Para cuatro personas.
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Modo de hacerlo.

Se preparan los pollos troceandolos.

En una cazuela de barro se pone el aceite y la manteca de
cerdo. Cuando esté caliente, pero sin humear, se echan los
dientes de ajo y se frien hasta que tomen un color oscurc.
Luego se tiran.

A continuacién afiadimos los trozos de pollo, dorandolos por
ambas caras. Después, el jamén cortado en tiras y la cebolla
trinchada. Se frie durante cinco minutos.



4. Adicionamos, finalmente, los pimientos pelados, sin semillas
y divididos en cuatro trozos. Sazonamos el conjunto.

5. Cuando el pollo esta tierno, damos por terminado el guiso.
Debemos procurar que no quede caldoso.

N PeEcHUGA VILLEROY.

Ingredientes: Cantidades:
RAENIIAR o rcaneuscrpsasaesy Seis.
(671 11 o e e Tres cuartos de litro.
Vife Blahes .ciosvaasmsiisas Una tacita.
Mantequilla ....................... 100 gramos.
|2 1201 1 R P Dos cucharadas y media.
1757217 - I R SN Seis.
Nata de leche cruda .......... Dos tacitas.

Pan rallado y perejil.

Modo de hacerlo.

1. Limpiamos bien las pechugas dejandolas libres de recortes.
Colocadas en un recipiente con un poco de mantequilla les
damos unas vueltas; agregamos el vino blanco, el caldo y el
ramito de perejil; ya en fuerte ebullicién, se tapa la cacerola
y dejamos que se cocine por espacio de cuarenta y cinco a
cincuenta minutos.

2. Sacamos el pollo y nos disponemos a preparar la salsa para

rebozarlo. En una cacerola ponemos dos cucharadas y media

| de mantequilla y echamos la harina, dando vueltas para que
se forme una pasta.

3. Se deslie entonces con el liquido de cocimiento del pollo, re-
volviéndolo de prisa para que no se formen grumos; se sa-
zona y cuando rompa el hervor bajamos el fuego, dejandolo
cocer muy lentamente por espacio de veinticinco minutos,
teniendo el cuidado de espumarlo cuando se forme nata en
la superficie.
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4.1

6.

Pasamos la salsa por el chino y le agregamos cuatro yemas
de huevo desleidas con la nata y calentadas con unas cucha-
radas de salsa. Ponemos ¢l conjunto en el fuego y lo hacemos
hervir hasta que adquiera la consistencia e una papilla.
Tomamos los trozos de pollo y los sumergimos en la salsa
para que se impregnen bien. Momentos antes de servirlo los
pasamos por pan rallado, huevo batido y otra vez por pan
rallado, y los freimos en aceite refinado hasta que tomen un
bonito color dorado.

Puede servirse acompanado de lechuga.

«SOUFFLE» DE POLLO.

Ingredientes: Cantidades:

P
S

echugas de pollo .............. Seis.
alsa bechamel ................. Cuatro tacitas.

FRCVES! . ciiios sl omin 2d s Seis.

S
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al, pimienta y nuez moscada.

Modo de hacerlo.

Se cuecen las pechugas hasta que estén tiernas (pueden ha-
cerse también asadas).

Se les quita la piel y se pican sobre la tabla, triturandolo
hasta que quede una pasta fina.

Se prepara una salsa bechamel con medio litro de leche,
50 gramos de mantequilla y 50 gramos de harina (véase la
receta- de la salsa). :

Agregamos la salsa al picadillo de las pechugas, dejédndolo
enfriar.

Cuando est4 bien frio se le afiaden las seis yemas de huevo
bien batidas, la nuez moscada y la pimienta, sazonandolo
todo bien.

Batimos aparte las claras a punto de nieve y se incorporan
a la mezcla.

En un molde previamente untado con mantequilla se vierte
toda la mezcla y se cocina a horno moderado. Debe servirse
cuando esta dorado, sin esperar a que se enfrie.



PATO ALBUFERA.

Ingredientes: Cantidades:
T Del0 s inesisamnanos Un kilo y cuarto.
Mantequilla ..iessimsenie Dos cucharadas.
TN wencciesmsmmmpomsmesssxapeed Una cucharada y media.
Ceballitas: . ..ussommnismiiis 100 gramos.
Zanahoria ........ccccoevvivninnnn, Una mediana.
) [ [ L Medio litro.
Vi de Jerez ...cocisisocivs Una tacita.
Puré de tomate ................. Media tacita.

Perejil, sal y pimienta, a gusto.

Modo de hacerlo.

1. Se elige un pato joven y tierno y se prepara como para asar-
lo, chamuscéndole bien las plumas y cortandole la cabeza.

2. En una cacerola ponemos la mantequilla y una cucharada de
aceite. Cuando esta caliente ponemos el pato y las cebollitas,
asi como la zanahoria partida en trozos. Freimos todo, dan-
dole vueltas al pato para que se ponga bien doradito por
todos lados, veinte o veinticinco minutos. La grasa no debe
humear, tendremos cuidado de bajar el fuego si es necesario.

3. Cuando el pato esté bien dorado se escurre en un plato,
también la cebolla y la zanahoria. En la grasa del sofrito
echamos la harina, se dora bien y, cuando tenga el color
deseado, se deslie con el caldo cuidando de que no se formen
grumos. Echamos también el jerez y el tomate. Ponemos el
fuego fuerte y metemos de nuevo el pato en la cacerola, agre-
gando el perejil y sazonandolo con sal y pimienta.

4. En el momento en que empieza a hervir, se le baja el fuego,
para que lentamente se cocine por tres cuartos de hora, més
0 menos.
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PICH ONES ESTOFADOS.

Ingredientes: Cantidades:
PIChORRE osithsses inmsammennmmns Tres.
Tocino entreverado o bacdn. 150 gramos.
CRBOLLLAS ...erneensommosmonmmmpnoss 300 gramos.
Jugo de ternera casero ....... Medio litro. j
b1 1 (53 1 E21 167, Eme b p— Dos tacitas.
MapteFiilla; «mvpisivsiesses 30 gramos (dos cucharadas).

Harina, sal y pimienta, a gusto.

Nota: Para tres personas.

Modo de hacerlo.

1. En una cacerola ponemos en el fuego la mantequilla y el to-
cino cortado en cuadritos. Dejamos que se dore, lo escurri-
mos y sacamos a un plato.

2. Limpiamos bien los pichones, y los refreimos con la grasa
del tocino, hasta que estén bien doraditos por todos lados.
Los sacamos de la cacerola.

3. Preparamos las cebollitas y las freimos en la misma grasa;
cuando estdn ligeramente doradas, se espolvorean con hari-
na y las remojamos en el jugo de ternera; a continuacién
echamos el vino, que ha de ser muy bueno; dejamos que
hierva el conjunto y, cuando est4 hirviendo, se echan sobre
los pichones, que estarian en otra cacerola.

4. Lo ponemos a fuego vivo y, cuando estd en ebullicién, se
tapa herméticamente con un papel fuerte untado de mante-
quilla, y luego con la tapa haciendo presién. (Lo méas reco-
mendable en este caso es el uso de la olla de presién.)

3. Ponemos la cacerola en el horno con temperatura moderada
y dejamos que se cocine con calma hasta que los pichones
estén bien hechos.

6. Se sirve colocando los pichones en una fuente honda, ver-
tiendo el jugo por encima y con las cebollitas alrededor.

Nota: Estas preparaciones que aqui se indican pueden ser apli-
cadas a otro tipo de aves: gallinas, capones, perdices,
tordos, etc.
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RINONES CON «CHAMPIGNON».

l, t Ingredientes: Cantidades:

' o Rifiones de ternera ............ Dos.
Champignon ..................... 150 gramos.
Mantequilla: ......oommsnsans 100 gramos.
ACRITEL 136 i550mmmmmmnunasmnsmsinsmeins Dos cucharadas.
PN 15 1 e s e —— Una cucharada rasa.
i s o Ve S Dos decilitros.
Wit 8, JEIBE ..covsvscnssvis Un vasito.

Perejil picado, sal y pimienta.

Nota: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

Limpio el rifién, se corta en rajas regulares.

En una sartén ponemos la cuarta parte de la mantequilla
y el aceite; cuando estd bien caliente se ponen los rifiones,
sazonamos con sal y pimienta y se saltean a fuego vivo.
Sacamos los rifiones, escurriendo bien la grasa, y los sepa-
ramos en un plato conservandolos al calor.

En una sartén limpia o en la ya usada, pero quitando la
grasa, se pone una cucharada «a colmo» de mantequilla, afia-
dimos la harina y dejamos que cueza hasta que alcance un
color oscuro (se va removiendo para que no se queme). Afa-
dimos el caldo, y cuando rompe el hervor se agregan los
champignons (que se habran salteado previamente en aceite
y mantequilla) y dejamos que hiervan durante cinco minutos.
Agregamos los rifiones y el vino, y antes de que empiece a
hervir de nuevo se afiade la mantequilla restante.
Finalmente, una vez cocido, se coloca sobre un recipiente de
servir y lo espolvoreamos con perejil picado.
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SESOS DE TERNERA A LA ITALIANA.

Ingredientes: Cantidades:

Seso de ternera ................. Tres.
Huevo, harina, sal, pimienta y aceite fino.

Modo de hacerlo.

1. Se corta el seso en lonjas; después de hervido sazonamos

con sal y pimienta. .
2. A continuacién pasamos por harina y huevo batido y se frie.
3. Colocamos las lonjas en un recipiente redondo, y en el hueco
del centro se pone una salsa italiana.
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PESCADOS

AJO ARRIERO.

Ingredientes: Cantidades:
BACHIAD: nvivacasessssmvimigms Un kilo y cuarto.
o1 R Dos o tres dientes.
BEOONG. oo Una grande.
. Puré de tomate ................. 150 gramos.
Pimientos morrones ........... Dos.

BRCBIO Lvyuvivimvunnssswsmssinsssa Dos tacitas.
Pimienta molida, a gusto.

Modo de hacerlo.

1. Se pone el bacalao a remojo la noche anterior. Se desmenuza
quitando espinas y pellejos y se desala en varias aguas.

2. A continuacién se seca con un pano.

3. En el aceite freimos los ajos y cuando estdn dorados se

sacan. En el aceite se rehoga el bacalao hasta que esté muy

doradito.

4. En otra sartén se rehoga la cebolla y el tomate, y cuando
esta muy frito se pasa por el chino y se pone sobre el baca-

lao. Agregamos el pimiento morrén (que previamente estaba

en remojo). Después, finalmente, dejamos cocinar todo el

conjunto, procurando que no quede caldoso.

Nota: El auténtico ajo arriero lleva langosta, pero debido al
fuerte sabor del bacalao, queda difuminada la langosta.
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BACALAO AL PIL PIL.

Ingredientes: Cantidades:
Bacalao .............cocoeiininnn. Tres cuartos de kilo.
REBITE - iovesoinas i s RS Un decilitro.
. 75 P Unos dientes.
Pinaienta’ SEE0 svvivvmsiissive Una porcion.

Nora: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

Se desala el bacalao por el procedimiento del remojo. Se
colocan los trozos en una cazuela con agua fria y esperamos
a que rompa a hervir.

Sacamos el bacalao de la cazuela y le quitamos las espinas
que puede tener, colocando el bacalo en un paiio.

Sobre el fuego ponemos una cazuela de barro con el aceite
y los dientes de ajo, anadimos también el pimiento seco.
Cuando esta todo doradito, se colocan los trozos de bacalao
en la cazuela, cuidando de no amontonarlos; es decir, los
justos que quepan en el fondo de la cazuela.

Se frien, les damos la vuelta y procuramos que lleguen en la
misma cazuela e hirviendo a la mesa.

Nota: Para la confeccion de este plato es de gran interés que el

bacalao sea de primera calidad, jugoso y tierno, em-
pleando sélo los trozos laterales.

BACALAO MONTANAR.

Ingredientes: Cantidades:
Bacalit: sicaassiassniisnes Medio kilo.
CEBOINE oottt o 100 gramos.
A L R Medio kilo.
Aceltiinas Negras: w.cdesveasse 125 gramos.
) R T S AT—————— Un diente.
BEOIES . cvsaSsmsmamismmmausssmmes Una tacita y cuarto.

- Perejil, harina.
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Modo de hacerlo.

Se pone en agua el bacalao troceado durante' doce horas,
cambidndole el agua varias veces.

Se pasa el bacalao por harina y se frie, colocando los peda-
zos en capas en una fuente de horno o cazuela de barro.

En el aceite utilizado para freir el bacalao se pone la cebolla
picada, el ajo'y el perejil. Antes de que se dore se anade el
tomate y se frie un poco, afiadiéndole luego sobre el bacalao.
Si hace falta se puede afiadir un tazén de agua. Se agregan
las aceitunas y se deja cocer, en el horno o a fuego lento, por
espacio de cuarenta y cinco a sesenta minutos (hasta que se
qgueda en su jugo).

BACALAO REVUELTO CON H UEVOS.

Ingredientes: Cantidades:

S

ERERED:  uomesvanmesismmmveins 120 gramos.

Manteca .....c.ocveveviirinniinnn. Dos cucharadas.

Cebollas bien picaditas ...... Tres de tamafio mediano.
Salsa de tomate ................ Un tercio.

BIUCYIOS g esiossspivisscvassosn Seis.

Modo de hacerlo.

Ponemos a remojo el bacalao durante cuatro horas. Se es-
curre y pone a hervir en un litro de agua durante quince mi-
nutos. Se saca del agua y se le quitan las espinas y el pelle-
jito negro. Se desmenuza.

En una sartén derretimos las dos cucharadas de manteca
y se le agregan las cebollas picaditas.

Se agrega el bacalao desmenuzado.

Se afade la salsa de tomate.

Batimos los huevos y los agregamos al conjunto. Los revol-
vemos a fuego bajo hasta que se cuezan.
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BACALAO A 1A VIZCAINA.

Ingredientes: Cantidades:
Bacalao .............ccocevinnnnns Un kilo.
BOBHE isnvimiamvvasnnim Una tacita y media.
AU st ity de s Dos dientes.
01 70] | [T g Medio kilo.
Pimientos secos o foras ..... Doce.
Pimiento asado o de lata ... Dos medianos para adornar.

L
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Modo de hacerlo.

Se corta el kilo de bacalao en trozos y se echa en una
cacerola (recordamos que previamente ha estado doce ho-
ras a remojo con el fin de que se desale). Se deja que se ca-
liente lentamente; antes de que rompa el hervor, se retira
del fuego y se deja reposar media hora.

Se le quitan las espinas y pellejitos negros y le agregamos la
salsa siguiente:

En una sartén aparte ponemos el aceite caliente y se le incor-
poran los dientes de ajo muy picaditos y la cebolla muy fina.
Se tapa la sartén y se deja estofar a fuego muy bajo.
Después de tenerla diez minutos, echamos la pulpa de doce
pimientos secos pasados por tamiz, procurando que al pa-
sarlos no quede nada de pulpa. Agregamos el caldo de coc-
cién del bacalao y lo removemos todo.

En una cazuela de barro ponemos el bacalao con la salsa, se
adorna con tiras de pimiento y ponemos a continuacién la
cazuela en horno moderado de veinticinco a treinta minutos,
pasados los cuales se retira del fuego dejando que repose
una media hora antes de servirlo.



BACALAO EN ESCABECHE.

Ingredientes:

Basalao: smimsunviriiesis
- 7o, o3 § £ - R ST
Cebolla iomiansssunasisssva
B0 sssvanvavonsonssasasmusmammsiig
NIORETE  «nemissmavmnmrmmisusins
LAUTEL osscmncuimnsssvasasanvassss
PHTERTIE savsiocs umisaniasssstgies

Cantidades:

Tres cuartos de kilo.
Una taza.

Una mediana.

Dos dientes.

Media taza.

Tres hojas.

Una cucharadita.

Modo de hacerlo.

Se pone el bacalao en remojo. Se le quitan las espinas y los
pellejos negros. Se escurre y pasamos por harina, friéndolo

en aceite.

Hacemos un sofrito con la cebolla cortada en rebanadas, los
dientes de ajo y el aceite. Afiadimos el vinagre, las hojas de
laurel y la pimienta. Rehogamos por unos minutos y retira-
mos del fuego. Finalmente, se vierte todo esto sobre el ba-

calao.

BACALAO CON PATATAS.

Ingredientes:

AL T
PALALAS ... covoscosssomammesanissdans
N
e
L |
Cebolla ........oevvvnvvvenennnnannns
B ) ) R T

BRI~ ot T s v o

Cantidades:

Un kilo.

Medio kilo.
Una tacita.

Dos dientes.
Una cucharada.
Una mediana.
Un polvo.

Un decilitro.
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Modo de hacerlo.

Se corta en trozos un kilo de bacalao de la parte del lomo,
la mas gruesa, se desala y se pone el bacalao en cazuela de
barro.

Se cubre la superficie con lonchas de patata y se agrega el
aceite, en el que previamente se ha frito un diente de ajo.

Se forma una pasta con el ajo frito majado, la cucharada de
perejil, una cebolla asada, una cucharada de harina y el aza-
fran, disolviéndose en agua. ,

Las patatas se cubren de agua y se rectifican de sal, dejando-
las cocer moderadamente durante treinta minutos.

BACALAO A LA NAVARRA.

Ingredientes: Cantidades:

Bacalao grueso ................. Medio kilo.

Aceite

.............................. Dos decilitros.

BV spisisnancess can s SO R OORESRA Seis dientes.
Salsa de tomate, muy espesa. Una tacita.

Nota: Para cuatro personas.
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Modo de hacerlo.

Se puede confeccionar la salsa de tomate o tenerla en con-
serva. Si la preparamos, se hace friendo un poco de cebolla
picada en aceite; cuando estd dorada se echan los tomates,
una rama de perejil y una cucharadita de azicar. Se deja
cocer hasta que espese. A continuacién se pasa por el chino.
Se corta el bacalao en tajadas, se emparrilla un poco por
ambos lados y a continuacién se desmiga. Se lava con agua
templada y se escurre.

Aparte ponemos aceite en una cazuela de barro, se echan
unos ajos partidos y, cuando esta caliente, se afade el baca-
lao. Le damos unas vueltas en el aceite y agregamos a con-
tinuacién la salsa de tomate. Se mezcla todo bien, se rectifica
de sal y se introduce en el horno durante diez minutos. Debe
servirse en la misma cazuela.



BESUGO AL HORNO A LA VASCA.

Ingredientes: Cantidades:
£ L Y B 1.250 gramos.
ACEIE o o s s s ~ Dos decilitros.
BIOE vt s s S e Seis dientes pequenos.
17510711 751 6 i e Una cucharadita rasa.
Cudilla ...y Una muy pequena.
MIOBETE s rcamosmsssssrssiing Dos cucharadas.

Modo de hacerlo.

1. Colocamos el besugo limpio y partido en una placa besu-
guera. Se riega con un decilitro de aceite (aproximadamente
una tacita de café) y se sazona de sal.

2. Metemos a horno fuerte durante unos doce a quince minu-
tos, regandolo con su propia grasa de vez en cuando.

3. En sartén aparte echamos el otro decilitro de aceite, los ajos
cortados en trocitos finos y dejamos que se doren; cuando
estan dorados se incorpora el pimentén y la guindilla, se
rehoga durante unos minutos y se agrega el vinagre.

4. Colocamos el besugo en la fuente de servir y la bafiamos con
la propia grasa del besugo, vertiendo, a continuacioén, la sal-
sa que explicamos anteriormente.

Nota: Para asar el besugo conviene que toque el fondo de la
placa la parte que esta adherida a la espina central.

BESUGO A LA PARRILLA.

1. Limpios dos besugos se sazonan de sal, se riegan con media
tacita de aceite y se ponen a la parrilla; antes de darles la
vuelta se vuelven a pintar de aceite y dorados por un igual
se sirven con lonchas de limén.
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BESUGO AL MINUTO.

Ingredientes: Cantidades:
Un BEBULO' wsswnmsmisasieinss Medio kilo.
Huevo duro ...................... Uno.
LBEMUNE. . oucosuisisimsamsms Una mediana.
BERIER 5 b ioomtan o S buts st Seis cucharadas soperas.
NINAEE, covsimirissmsivessmmasvs Tres cucharadas.

Modo de hacerlo.

1. Se limpia el besugo y se le sazona con sal, colocindolo sobre
una besuguera de horno. Se le echa el aceite y el vinagre por
encima.

2. Durante quince o veinte minutos se mete a horno muy fuerte.

3. Se saca y se procede a su adorno.

4, La clara y la yema del huevo duro se separan, picédndolas
muy bien y colocindolas encima del besugo a tiras diagona-
les, una blanca otra amarilla.

5. Alrededor la lechuga, previamente alifiada y rodeando el pes-
cado.

BESUGO A LA BARCELONESA.

Ingredientes: Cantidades:

BESUEO!  usonhen s omtamamsbumamil i 500 gramos.
Cebolla) ..cnvnmnsmmmamasamins Media.

BT, oo i o S AR T Dos dientes.
AVEHANAS .vvamammmorinsis Cinco.

PEreIIL vviwosuinssomsusawnsmsvionisinn Dos ramitas.
ACOHE  ucmowsspmmonpssssssamamiss Un decilitro.
BERHIE: o cossonasss FRAAEEA e Una tacita de café.

Azafran, sal y pimienta.
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Modo de hacerlo.

1. Se limpia el besugo. Aparte preparamos una salsa con las
avellanas picadas, la cebolla, los ajos, el perejil, el azafran
y la pimienta; se deslie todo con leche.

2. Se calienta el aceite en una cacerola y agregamos la salsa.
Cuando rompe el hervor se mete el besugo y se cuece lenta-

mente.
BONITO ENCEBOLLADO.
Ingredientes: Cantidades.
Bonito fresco ........coeeevvvnn.. Medio kilo.
Cebolla oo, Tres cuartos de kilo.

Harina, aceite y sal.

Modo de hacerlo.

I Se frilen los filetes de bonito, enharinandolos y sazonandolos
de sal.

2. Con el mismo aceite en que se ha hecho la fritura, y en ca-
zuela de barro, ponemos la cebolla cortada en trocitos, le
afnadimos la sal y esperamos a que esté bien cocida.

3. Cuando la cebolla esta bien dorada, agregamos el bonito, ya
fuera del fuego, manteniéndolo en contacto con la cebolla
por unos diez minutos antes de servirlo. De esta forma toma
el sabor.
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BUDIN DE SALMON.

Ingredientes: Cantidades:
Pan para sandwichs .......... Seis rebanadas.
Tazas de leche .................. Cuatro.
Salnon de 18t s Medio kilo.
Mantequilla ....................... Cuatro cucharadas.
Queso parmesano rallado ... Media taza.
HUPYOR vl sttt aesss Seis.
POMBHLE. svenmsnvvisesssismmna Una pizca.
Sal ..o A Una y media cucharadita.

YN

(8 PN

Modo de hacerlo.

Quitese la corteza al pan, reméjese la miga con la leche y el
jugo de la lata del salmén.

Aparte derretimos la mantequilla agregéndolo a la mezcla.
Desmenticese bien el salmén con el tenedor sacandole los
huesos grandes y espinas. Bien picado se agrega a la mezcla.
Agregamos la taza del queso parmesano rallado.

Batimos los huevos y los envolvemos en la mezcla, junto con
la sal y pimienta.

Calentamos el horno a 190°. Engrasamos un molde de cristal
y vertemos la mezcla. Se espolvorea con una cucharadita de
queso parmesano rallado por encima y lo horneamos alrede-
dor de unos cuarenta y cinco minutos.

BUDIN DE ATUN.

Ingredientes: Cantidades:

% 7 s R AR Una lata mediana.

T T . Una taza.

Pan de molde ................... Seis rebanadas.
Matteguilla: .oy Cuatro cucharadas.
AZUCAT invorcnssmnsomenessmunenesssmse Dos cucharaditas.

Nuez moscada en polvo ...... Un cuarto de cucharadita.
T I T R ——— Media cucharadita.
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Modo de hacerlo.

1. Se desmenuza bien el atin en su mismo aceite.

2. Remojamos el pan de molde en la leche hasta: que quede una
verdadera pasta.

3. Se baten bien los huevos, y unimos el atin, el pan de molde,
la mantequilla, los huevos batidos, la nuez moscada, la sal,
el aztcar, que ha sido disuelto previamente en la leche, etc.

4. Después de removerlo todo bien hasta formar una mezcla
uniforme, se coloca la mezcla en un molde de cristal para
hornear, bien engrasado.

5. Con un horno a una temperatura de 175° se tiene durante
media hora.

CALAMARES RELLENOS A LA SARTEN.

Ingredientes: Cantidades:
Calamares .........ccvevivninnnnns Un kilo.
Carne picada de ternera .... 200 gramos.
4 Huevo duro ........oooovvvvennnn. Uno.
EIHEVO. CPUAD: i5uicisansnimoninns Uno.
Tocino o0 jamon ................ 50 gramos.
Ban mallade .o Tres cucharadas.
BATIANOTIA 5.000vcssvmsnsensanssssisss Una.
LI Una.
Vino blanco ..................... Una copa.

Perejil, ajo y pimienta.

Modo de hacerlo.

o

Se limpian los calamares y se les quitan las patas y alitas.

2. La carne, el jamén y las patas y alitas de los calamares, todo
bien picado, se amasa anadiendo poco a poco el huevo duro
a trocitos, el pan rallado y un poquito de ajo.

3. Con todo esto se rellenan los calamares, dejandolos un

poco flojos para que no se estallen. Se cierran por la parte

superior con un palillo.
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4. Se les pasa por harina y se frien, sacandolos para meterlos
en una cacerola de barro.

5. En el mismo aceite en que se han frito los calamares, se frie
la cebolla, la zanahoria, dos dientes de ajo y el perejil.

6. Esto, una vez esta bien frito, se echa sobre los calamares que
tenemos en la cacerola de barro, poniendo sobre ellos el vino
y el agua suficiente para que queden cubiertos. Se afiade un
poco de sal, el relleno debera llevarla ya, y dejamos que se
cocine hasta que quede una salsa espesa y el calamar esté
tierno.

CALAMARES RELLENOS AL LLEDO.

Ingredientes: Cantidades:

CRIBMATES: .vocsipnmaivisasmss Un kilo.

TOMATE «.conmeersmsmsmnnsamnssanons Un kilo.

PimiBito .usovomvamerimsaais Uno de unos 100 gramos, co-
lorado.

HOEVOS iovmpinvs wansaisiisiasing Cuatro unidades.

CRBOIE aumus i sttt Una pequena.

V. o - SNSRI - Dos dientes.

NCEHE o nrwsivnsmsrmmrmosas 70 gramos.

PIRGHES i s wsna i 10 gramos.

Jamon: cmerrerrremenes s 50 gramos.

Modo de hacerlo.

1. Se limpian los calamares dejandolos enteros, quitandoles pa-
tas y aletas. '

2. Las patas y aletas, con la cebolla y el ajo trinchado, asi como
con el pimiento, se frien. Cuando ya ha tomado color, se le
aﬁlade el tomate hasta que quede cocido a gusto. Se anade
sal.

3. Después se deja enfriar un poco afiadiéndosele huevos duros
partidos en pequefios trozos, el jamén y los pifiones.

4. Con esta mezcla se forma un relleno que se mete dentro de
los calamares. Una vez llenos, se les tapa con un palillo para
evitar que se salga el relleno.

5. En cazuela de barro, con un poco de aceite, se meten
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los calamares, y a un fuego medio se van cocinando hasta
que se noten dorados y cocidos.



6. Es conveniente que sobre un poco de relleno para que se
vierta por encima del calamar a modo de salsa.

Nota: Si los calamares son grandes y duros se tienen unas dos

horas en agua que los cubra, con una cucharadita de
bicarbonato.

CALAMARES EN SU TINTA.

Ingredientes: Cantidades:
CRlatales s asussinsne Un kilo y cuarto.
Cebolla ..oncmsoiarimimmsins 200 gramos.
TOIOBTIL covivorsmamassniasaiaa Medio kilo.
1V T G T S Dos tacitas.

POR st i s s G Dos rebanadas.
Sal.

Modo de hacerlo.

1. Se frie el pan en el aceite y lo reservamos.

2. En el mismo aceite echamos la cebolla picada, y antes de
dorarse se afiade el tomate —previamente escaldado y des-
pellejado—, se frie ligeramente. ’

3. Se limpian los calamares, se trocean y ponen en una cazuela.
Guardamos la tinta en un recipiente aparte.

4, Sobre los calamares se afiade el sofrito de cebolla y tomate,
y se rehoga bastante tiempo, unos quince minutos. Afiadimos
la tinta y el pan frito, pasado por un colador tras ablandarlo
con agua.

5. Agregamos agua dejandolo que cueza. Se sazona de sal des-
pués de probarlo.
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CALAMARES EN SU TINTA A LA BILBAINA.

Ingredientes: Cantidades:
Calamares ........................ Tres docenas.
Cebollas ............cocoevvvnnnn. Dos grandes.

13 1731 5 < o Tres medianos.
REBIE: snisttvpammsdmmmsunbungis Tacita y media.
POreiil - cmenasomsmmsiiiss Una ramita.
AJO o Dos dientes.

Miga de pan, sal y pimienta.

Modo de hacerlo.

1. Se procede a una limpieza cuidadosa de los calamares. Debe
hacerse en varias aguas. Se desprenden la cabeza, tripas y
barbas. Las cabezas y barbas se reservan, y las tripas se
tiran después de haber extraido la bolsita de tinta. La tinta
delbe guardarse en una taza, pues es la base de la propia
salsa.

2. Aparte preparamos en una cacerola con aceite la cebo-
lla picada, el ajo, el perejil y los tomates (sin piel ni
semillas), sal y pimienta. Cuando esto estd hirviendo intro-
ducimos los calamares y se cuece todo el conjunto a fuego s
lento, agregando un poco de agua si es necesario. .

3. Cuando los calamares est4dn tiernos se retiran. Si la cebolla |
esta poco cocida se deja un poco mas, pasando todo el con- ‘
junto por un chino. Agregamos entonces la tinta, que se ha :
desleido con un poco de agua y se ha machacado con la miga
de pan en un mortero.

4. Se pone la salsa de nuevo en el fuego, removiéndola. Se
afiaden los calamares y se cuecen a fuego lento. Rectifique-
se de sal y sirvase adornado con triangulos de pan frito.

Norta: Para este guiso conviene calamares pequefios, frescos,
tiernos y blancos.
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QOCTBL DE GAMBAS.

Ingredientes: Cantidades:

Gambas ....ocoiiiiiiii Medio kilo.
Aceitunas rellenas.
Sa_lsa de tomate.

“Modo de hacerlo.
1. Se hierven las gambas en agua y sal, a continuacién les qui-
tamos las céscaras.
2. Las colocamos sobre copas de helado y sobre ellas vertemos
una salsa de tomate picante y adornamos con aceitunas re-
llenas.

Nota: El céctel de ostras se prepara como el de gambas, pero
agregandole unas gotitas de limon.

Dorapa SAINT TROPEZ.

Ingredientes: Cantidades:

1D76] & 1o - (RN Tres cuartos de kilo.
Patatas NUEVAS ..........c.eeee Tres cuartos de kilo.
Cebollas pequeiias (cebolle- Ocho.

2 R P e T Quince.
HOMIAIES. v Cuarto de kilo.
ACEILE ovevvrnrvvrmnennennnsnaneanen Dos tacitas y media.
Wine Blaneo ..o.cessemsionss Una tacita.
Limén ......... T ————_ Uno.
i Dos dientes.
Caldo concentrado ............. Dos cubitos.

Azafran, perejil, aztcar, pan
rallado, sal, pimienta.
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Modo de hacerlo.

Se limpia el pescado y se corta en rodajas de un espesor de
dos centimetros y medio de grueso.

Sazonamos con sal, se rocia con zumo de limén y se espol-
vorea con pan rallado. A continuacién lo colocamos en una
tartera con una tacita de aceite.

Se mete en el horno y cuando empieza a dorarse se afiade el
tomate mondado y picado, el vino blanco, las cebollitas y las
patatas, que hemos rehogado ligeramente; el azafrin, los
ajos, el perejil y la pimienta machacado en el mortero; aiia-
dimos una tacita de agua y una pizca de azticar, se rocia con
aceite y se cuece tapado durante unos veinticinco o treinta
minutos, contados a partir de que rompa el hervor.

El pescado se sirve en una fuente rodeado de las patatas y
cebollitas. La salsa se pasa, se rectifica de sal y se afiaden los
cubitos de caldo concentrado desleidos en agua hirviendo.
Se echa la salsa por encima del pescado y se sirve.

LANGOSTINOS A LA PLANCHA.

Ingredientes: Cantidades:

Langostinos .............ccceuu.... Dos docenas.
Aceite y limoén.
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Modo de hacerlo.

Se lavan los langostinos en agua fria, a continuacién se do-
blan un poco para arquearlos.

Sobre la plancha caliente, con unas gotas de aceite, colo-
camos el langostino, sazonado de sal. Se cocina por los dos
lados y se sirve acompafiado de limén.



CALAMAR

CHIPIRON




LENGUADO

GAMBA-CARABINERO-LANGOSTINO




LANGOSTINOS EN ENSALADA.

Ingredientes: Cantidades:
LANQOSHIHOS ...cvovevuressssnmssane Un kilo.
Salsa mahonesa .........coees Una taza.
Lechuga ........c.coovvvvvnennnne. Una.
IACCHINGS onsvivisssmveinsmsisis Cuatro cucharadas.
Huevos duros cocidos ........ Dos.
Puntas de esparragos ......... Una lata.
Cebolla rallada .................. Una mediana.

Sal, pimienta, zanahoria, una hoja de laurel y perejil.

Modo de hacerlo.

1. Se lavan los langostinos en agua fria, se colocan en una ca-
cerola con agua que les cubra, un trocito de cebolla, la hoja
de laurel, la zanahoria, una rama de perejil y sal. Cuando
estan cocidos se dejan enfriar, se sacan del agua (este agua
se puede guardar para hacer una sopa), se lavan y se re-
servan.

| 2. En la batidora ponemos la cebolla, que quedarid como un
uré.

3. lgreparamos la salsa mahonesa con un huevo, un cuarto de

litro de aceite y dos cucharadas de vinagre y sal. Una vez

preparada, mezclamos la mitad de la salsa mahonesa con la

cebolla rallada y se reserva la otra.

En una fuente colocamos la cebolla limpia y picada, los es-

parragos con las puntas hacia fuera y se cubre de la maho-

nesa mezclada con la cebolla.

Sobre este lecho colocamos los langostinos, que se cubren

con el resto de la mahonesa.

La fuente se sirve adornada con los huevos duros cortados

en rodajas y las aceitunas. -

TITEo
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LANGOSTA A LA AMERICANA.

Ingredientes: Cantidades:
LATOOSIR. sevnsmusimsicimicaai Una de un kilo.
ACEITE. .uvvrvnvassrmonansssnomannssnn Un decilitro.

NIDO: BIEHGH: woomimimimminins Medio decilitro.
COHAG svminonsstonbomsmanivasti Una copa.

Perefll. pieado ovicovairsninia Una cucharadita.
AJO i Un diente.
Mantequilla s 50 gramos.
Cebolla tierna picada ......... Una cucharadita.
Puré de tomate ................. Un cuarto de kilo.

Sal y pimienta de Cayena.

Modo de hacerlo.

1. La langosta debe partirse viva, siendo imprescindible para
que no se ablande y adquiera su sabor peculiar. Cuanta sus-
tancia suelte al partirse debe recogerse.

2. Sobre una superficie, y con un cuchillo muy afilado, se cor-
tan primero las pinzas y patas y luego la cola en seis o sicte
pedazos, buscando sus articulaciones. La cabeza se parte por
la mitad y a lo largo. Se machacan un poco las patas y pinzas
para poder luego extraer la carne. Los intestinos se conser-
van aparte.

3. En una cacerola se pone el aceite y se saltean los trozos de
langosta hasta que la cdscara tome color coral. Se saca y
escurre el aceite, se pone la mantequilla y se echa la cebolla
picada y el perejil, sazonandola con sal y pimienta y agregan-
do el coiac, prendiendo fuego para evaporar el alcohol.

4. Se incorpora el puré de tomate, el vino, la sal y la pimienta
de Cayena.

5. Se introducen los trozos de langosta y un decilitro de agua.

6. Se hace hervir todo durante unos quince minutos.

7. Mientras cuece la langosta, se pasan los intestinos, los hue-

vos si los tiene y la sustancia que desprendié, agregandoles
un poco de mantequilla, por un tamiz.

8. Cuando la langosta ya est4 hervida, se retira, se enfria y se
abre, afiadiéndole la salsa formada por los intestinos, etc.

9. Se deja cocer destapada durante cinco minutos.
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10. Los trozos de langosta se retiran a otra cacerola, y en la salsa

11.

que dejo la propia langosta agregamos la formada por los
intestinos, unificandola bien.
Dejemos que por dos minutos hierva la salsa para que se
concentre y, finalmente, se vierte sobre la langosta, espolvo-
reandolo con perejil picado.

NotaA: Podemos servir la langosta con o sin la cdscara; en el

primero de los casos tiene mejor presentacion, pero re-
sulta més incémodo para el comensal. Si la servimos sin
cascara podemos sacar la carne del tronco, cabeza y
patas, y adornar la fuente con las propias cabezas.

LANGOSTA A LA PARRILLA.

Ingredientes: Cantidades:

EBHOORER. | ontrersmmmssanismsnsbe Tres de tamaiio mediano.
Mantequilla, sal y pimienta.

Modo de hacerlo.

Se hierve la langosta, y para ello se calienta agua suficiente
para que cubra las langostas. Por cada litro de agua que se
usa se calcula un cucharada de sal.

Cuando el agua estd hirviendo se echa la langosta, que de-
bera estar viva. Se tapa el recipiente y se hierve a fuego vivo
durante diez minutos por cada medio kilo de peso. (Si la
carne de la langosta va a cocerse mas tarde en la confeccién
de alguna receta, bastan con quince a veinte minutos, segtin
su tamano.) ’

Tomamos la langosta por el centro y la dividimos en dos
mitades. Cuidadosamente le sacamos el intestino, que corre
a lo largo de la cola, y el estémago y pulmones, que es el
tejido esponjoso que se encuentra entre el cascarén y la
carne.

Una vez hervida la langosta, colocamos la misma partida por
la mitad, con el lado de la carne hacia arriba y sobre una
parrilla engrasada.

Espolvoreamos las mitades de la langosta con sal y pimienta.
Colocamos sobre ella pequefios trocitos de mantequilla.
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Asamos las langostas durante quince a veinte minutos, de-
pendiendo de su tamarfio. '
Se les da la vuelta, asandolas durante diez minutos mas.
Se sirven al instante con mantequilla derretida por encima.

S

LENGUADO A LA ORLY.

Ingredientes: Cantidades:

Seis lenguados ..........cooeee Un kilo.
BB cmmarasemsaninnsscmainmy Dos.

Pan rallado  icovasvesspacgins 100 gramos.
Aceite, perejil y salsa de tomate.

Modo de hacerlo.

1. Despellejamos el lenguado y sacamos los filetes. A continua-
cién se espolvorean con sal fina.

2. Pasamos los lenguados por el huevo batido y pan rallado.

3. Se frien en aceite y se sirven en una fuente adornada con
perejil. Aparte, en una salsera, se sirve la salsa de tomate.

Nota: No conviene elegir lenguados demasiado grandes, pues
resultan duros y correosos. Para sacar filetes de lengua-
do conviene que los elijamos de medio kilo de peso por

unidad.
LENGUADO VICTORIA.
Ingredientes: Cantidades:
Seis filetes de lenguado ...... Un kilo, aproximadamente.
FIHBVOR ansirs s sitamsss s Dos.
HatiBa. ..cismamismmssnsmmessin Dos cucharadas.
Vit DIAAED wocveontiaussiaisa Un decilitro.
RO crnurmpenmomsmrsnd dARD Sugwastes Un decilitro.

Aceite, sal, pan rallado.
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Modo de hacerlo.

1. Se toman los filetes de lenguado y se frien en aceite, dején-
dose escurrir. En un recipiente aparte ponemos el aceite de
freir los lenguados, el agua, €l vino y la harina. Se recomien-
da que el agua esté caliente. Se mueve todo junto y se va
cociendo hasta que tenga la consistencia de una bechamel.

2. Se introducen los filetes en la salsa y se dejan enfriar. A con-
tinuacién se pasan por pan rallado y por huevo batido, y nue-
vamente por pan rallado.

3. Se frien en aceite y se sirven en una fuente adornada con
perejil y gajos de limén.

LENGUADO AL H ORNO.

Ingredientes: Cantidades:
EEDERadO ossswmssnmuinsssiie Uno de un kilo, aproximada-
mente.
CHAMIPIBHONS voicvnmsnssonvinsas 150 gramos.
ACEItE wooieeiieieiiiiiiieeeenn, Tres cucharadas.
Matteguilla .cowvirancunee Una.
Pan rallado ......cicecessssoes Dos.
STAT 070 8 o) b2 11 (o1 c TRR—————— Un vaso.
Cebollitas ...ocoovvvvrieiiniennnnn. Medio kilo.

Perejil, pimienta y sal.

Modo de hacerlo.

L. Se lavan los champignons y se cortan en rajitas finas. Se
limpian las cebollitas tiernas y en una cacerola las po-
nemos a hervir en agua con los champignons; en el agua
se ha puesto el vino blanco. Tenemos esto a hervir durante
unos cinco minutos.

2. Se limpia el pescado y se prepara en una fuente de horno, en
la que previamente se ha puesto el aceite.

3. Sobre el pescado vertemos el agua de coccién de las cebollas
y champignons, colocando éstos a su alrededor.
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4. Se pone a horno moderado durante unos veinte minutos;
después que ha cocido un poco, lo regamos con su propio
jugo y afiadimos, espolvoreando, el pan rallado, amasado con
la mantequilla, la pimienta y el perejil, poniendo en horno
fuerte para que se dore.

LUBINA A LA ASTURIANA.
Ingredientes: Cantidades:
LUBIDA o —_— Tres cuarto de kilo, cortada
en rodajas.
BEBIE womsimmrssamssasimgss Dos tacitas y media.
Cebolla ..........coovvviiiiinnnn, Una mediana.
HSHNA. cossnmammmitinrmssss Dos cucharadas.
AIMIEIAE seeasmnnmmmssssmsss Docena y media.
Vino blanco ..................... Dos tacitas.
Pimentén y perejil picado.
Modo de hacerlo.

1. Se pone todo el conjunto en un recipiente de horno, sazonan-
dose con sal y pimienta y cociendo a horno lento durante
treinta y cinco minutos.

2. A continuacién se coloca el pescado bien escurrido en una
fuente y se adorna con las almejas y unos cuadraditos de pan
frito.

3. La salsa se pasa por el chino y se echa por encima del pes-

cado. Se mete de nuevo en el horno durante cinco minutos.
Al sacarlo se espolvorea con perejil picado.

NoTta: Este tipo de preparacién puede aplicarse a la merluza,
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congrio, rape y mero.
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MARMITAKO,

Ingredientes: Cantidades:
.5 2115 B 5 = 2 TP Medio kilo.
CEBOIE. «.cmvnemsnmsvansmenanivtisns Dos medianas.
Dientes de: 8J0 .owmmsmnsn Tres.
ACBIR: irnianmosnrumenmmmmd SRIAGTI 4 Una tacita.
PODVIIES: cwwessvivsmssansramvsein Tres medianos.
Guisantes desgranados ....... 200 gramos.
PSS susssmnssmsmssmisssnain Cinco de tamafio mediano.
7.0 1 - SIS S Cuatro cucharones.
PErEIl], sowvamunsninisssassm Unas ramitas.

Sal, pimienta.

Modo de hacerlo.

1. En una cacerola al fuego se pone el aceite y la cebolla bien
picada, se da unas vueltas para que se dore bien. Afiadimos
a continuacién el atun partido en trozos. Lo rehogamos. Afia-
dimos a continuacién los ajos y el perejil bien machacados
al mortero con un poco de sal, y los tomates pelados y des-
pepitados. Se remueve todo muy bien. A continuacién se
agregan los guisantes —irescos o de lata— y las patatas cor-
tadas en trozos grandes.

2. Después de dar unas vueltas a todo el conjunto se agrega el
agua. Echese la pimienta, laurel y guindilla si nos gusta el
picante. Se rectifica de sal y dejamos que cueza a fuego lento
por espacio de una hora.

3. Se sirve con rebanadas de pan tostadas al horno, colocadas
sobre la cazuela.

MERLUZA COCIDA CON MAH ONESA.

Ingredientes: Cantidades:
VGRS 1. oot inonsston s tans Un kilo.
Mahonesa.
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Modo de hacerlo.

Cocer la merluza en un caldo corto de verduras y agua.

Cuando est4 cocida, se sirve acompafiada de una salsa maho-
nesa.

Nota: Puede servirse fria o caliente. Como a todos los pesca-

dos cocidos, se le puede poner una guarnicién de pata-
tas cocidas en agua y sal, rodajas de huevo duro, rajas
de limén y lechuga picada.

MERLUZA EN SALSA VERDE.

Ingredientes: Cantidades:
S s Un kilo.
BCBUR isnsrmsesmansmensmsssmmmmasss Una tacita.
BYO: nsnnctayis i sriay Resons; Tres dientes.

Perejil picado

................... Una cucharada.

GuisSantes .........oovvieiiiiiinni., Una tacita: frescos o de lata.
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Modo de hacerlo.

Se sazonan de sal las rodajas de merluza y se hierven unos
minutos los guisantes si no son muy tiernos. El perejil se
pica muy fino.

Ponemos al fuego una cazuela de barro con el aceite y los
ajos. Esperamos a que se doren y que el aceite tome un poco
de sabor. Se sacan los ajos y en el mismo aceite ponemos
las rodajas de merluza, rodaja a rodaja, con mucho cuidado.

Se sacude la cazuela con ligeros movimientos. Esperamos a
que hierva bien a fuego mediano. Si se hace muy lentamente,
se agua, y muy rapido, se seca. Se da la vuelta a las rodajas
con todo cuidado para que no se rompan.

Se sacude sin parar para ligarla; si notamos que se seca se
le agrega agua fria. A continuacién se le agregan los ajos ma-
chacados, el perejil y los guisantes, y se deja cocer a fuego
suave durante quince minutos.



PESCADILLA

BESUGO




GALLINA




5. Debe vigilarse que no se haga aceite, asi que hay que seguir

moviéndola.

6. Una vez hecha se retira del fuego y se deja en reposo unos
instantes.

7. Ia sallsa debe quedar dorada y cremosa. Se sirve en la misma
cazuela.

Nora: En la preparacién de este guiso la merluza debe ser muy
fresca.

MERLUZA A LA PARMESANA.

Ingredientes: Cantidades:
Cola de merluza ................ 600 gramos.
ESDAITAROS .visvenmnsnnvissaiinies Dos manojos.
TONDALOR %o mnneriiviam s Seis.
Harina .......coooovvvviiiiinnnnn. Dos cucharadas.
Manteqailla emamnmesvsis Una pastilla de 100 gramos.
ACCIE cvernsiimsnivssmesinmessisnes Un decilitro.
LAROREE . comasiimaiass s ahi Dos.
Queso de Parma ............... Dos cucharadas.

Notas Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. Se limpia la merluza, se parte por la mitad y se le quita la
espina, los filetes se sazonan con sal fina y se pasan por ha-
rina.

2. En una sartén ponemos dos cucharadas de mantequilla y
aceite; cuando esti caliente se frien los filetes de merluza
hasta que estén bien doraditos. Los ponemos en una fuente.

3. Los esparragos, previamente pelados, rascados y quitadas
las puntas, se cuecen con sal. Se escurren y se colocan en un
recipiente de horno en una sola fila, espolvoreados de queso
y rociados con una cucharada de mantequilla derretida. Se
meten en el horno hasta que tomen color.

4. Los tomates se preparan haciéndoles una pequefia circunfe-
rencia en la parte superior, vaciandolos y rocidndolos de
mantequilla derretida, un poco de sal y metiéndolos en el
horno por diez minutos.
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5. Derretimos en la sartén la mantequilla restante; cuando esta
caliente, se agrega el zumo de medio limén y un poco de
perejil picado. Todo esto se vierte sobre el pescado.

6. Finalmente, se sirve adornado con las puntas de esparragos,
los tomates y las rodajas de los limones restantes sin piel.

MERLUZA RELLENA.

Ingredientes: Cantidades:
MEBINZA ovocmumsssnamme 500 gramos.
Carne de cerdo magra ........ 150 gramos.
JARON s s s seea 50 gramos.

Miga de pan ..............c.e.... 50 gramos.
CRAMIPIGHONS. «vvvinsavapsnimsn Una lata pequefia
PLHENO: oogiino i s orimmsns Uno.

Vine Blaneo oo Un vasito.

Perejil picado, pan rallado,
harina y aceite.
Sal, pimienta.

Nota: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. Se golpea el centro de la merluza con el mango de un cu-
chillo para que salga la espina. Se tira de ella con cuidado
procurando no romperla. Se escama la cola, se cortan sus
espinas, se lava y se seca.

2. Freimos la carne de cerdo, el jamén y los champignons ha-
ciendo de todo ello un fino picadillo.

3. Se remoja la miga de pan en leche hasta ponerla como una
masa. Se agrega esto al picadillo, un huevo batido, el vino
y el perejil. Se sazona de sal y pimienta y se mezcla todo
muy bien.

4. Con esto rellenamos el hueco que dejé la espina, y untamos
la merluza con harina muy bien.

5. La colocamos en una besuguera con un fondo de rodajas de
patatas para que no se pegue. Cubrimos la merluza con pere-
jil, pan rallado y unas pizcas de mantequilla. Se mete en el
horno.

6. Cuando est4 dorada y cocida se saca del horno y se sirve cor
salsa de tomate.
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MEJILLONES A LA MARINERA.

Ingredientes: Cantidades:
MERIBHES, couoinpsinssmspi Tres docenas.
CELOLAS oo vt i Una mediana.
RO conipsiosmmmsesmsn v Dos dientes.
TOMALE +.vveeeeeeeeereneeenennns Un cuarto de kilo.
9% 18 e Jl8 o) 1 1 (o7 s MO — Un cuarto de tacita.
PHHCTIION vt tinmtsvsmersn it Una pizca.
ATUCHEE Lnmimsysvisiiiesvsssimeie Una pizca.

Perejil picado, sal y pimienta, a gusto.

Modo de hacerlo.

1. Limpiamos los mejillones y los colocamos aparte. En una
cacerola al fuego ponemos el aceite y la cebolla picada. Cuan-
do la cebolla comienza a dorarse, se afade el pimentoén, el
ajo picado, el tomate mondado y picado, dejamos que cueza
durante diez minutos y agregamos los mejillones; se sazona
de sal, pimienta y aztcar, y se deja que cueza a fuego mode-
rado durante veinte minutos.

2. En el momento de servirlos se espolvorean de perejil picado.

MERO A LA VALENCIANA.

Ingredientes: Cantidades:
MIGHO. oismnsmeniusmes s G Medio kilo.
L S Dos o tres dientes.
RTAITATT. oneiommnsmaion s iasins: Una pizca.
AT oserviumoncd doms e Un cubito.

Harina, agua, sal, pimienta y perejil picado, aceite.

Nota: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. Se pone una cacerola en el fuego, se echan los ajos; cuando
estan un poco dorados se retiran del fuego.
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2. Se corta el mero en rodajas, se sazona de sal fina y se pasa

por harina; lo freimos en el aceite en que se frieron los

ajos. Anadimos harina, desliéndose con un poco de agua
hirviendo.

En el mortero machacamos los ajos, la pimienta y echamos

el polvo de azafran, desliéndose con un poco de agua. Todo

esto se agrega al guiso.

4. Finalmente, dejamos que todo el conjunto cueza a fuego mo-
derado, sacudiéndole de cuando en cuando para que espese
la salsa. Al final se le agrega el cubito de caldo, desleido en
un poco de agua. Se echa el perejil picado y se sirve.

(0

Nota: Casi todas las recetas que se refieran a merluza y filetes
de lenguado pueden aplicarse al mero.

MERO EN FILETES.

Ingredientes: Cantidades:
MEYO wossvmmssasisasimiamsmiia Un kilo.
Huevos ......oooovovvvvenieinnnnnn., Dos.

BERITE sscovnmnirmiasssasaines Un decilitro.

Harina y sal.

Modo de hacerlo.

1. Se toman los filetes de mero y se sazonan de sal, se pasan
por harina y por el huevo batido.

2. En la sartén echamos el aceite; cuando estd bien caliente y J
a punto de fritura, se ponen los filetes. Los doramos por :
ambas partes y se sacan con espumadera, escurriéndoles el
el aceite.

3. Se sirven acompaiiados de rodajas de limén.

Nota: El mero se adapta a cualquier preparacién recomendada
para la merluza u otro pescado blanco.
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PESCADILLAS AL GRATIN.

Ingredientes: Cantidades:
PestAdillas suisaanmaimsmss Ocho.
Mantegquilla . oo memmenseen Seis cucharadas.
CRUDIONONS. oinsessssaviseiinins 100 gramos.
€ebolla picada ....ioimanisns Cucharada y media.
HAYIRE. «.stersrmsmunonnshannssmsmiss Cucharada y media.
VA0 iasmsvsnios saniassssenesvisiausie Un vasito.
G115 b R S Una tacita.
Queso rallado wescusssssvssone Dos cucharadas y media.
Pan rallado ...............cc..e0. Dos cucharadas y media.

Limdén, sal y pimienta.

NotA: Para cuatro personas.

Modo de hacerlo.

1. Se preparan las pescadillas, escamandolas y sacando las tri-
pas. Se lavan y secan con un paiio. Cortamos las cabezas y
les sacamos la espina, partiendo a lo largo y dejandolas
abiertas.

2. Untamos con mucha mantequilla un recipiente para horno,
y en el fondo ponemos la cebolla y los champignons, corta-
dos en pedacitos muy pequefios. Se sazona de sal y pimienta
y se agrega el vasito de vino.

3. Sobre este fondo se colocan las pescadillas, con la piel to-
cando la base. Se sazona de sal y se cubre con pan rallado
y queso, rociandolo con mantequilla derretida.

4. Se introduce en el horno durante quince minutos. Se cuece
a calor moderado, hasta gratinarlas.

5. En una cacerolita aparte ponemos el caldo y un poco de
vino. Se hace hervir. El resto de la mantequilla se amasa
con un poco de harina y se agrega a la salsa, revolviéndolo
todo junto hasta que ligue. Antes de que rompa el hervor se

. retira del fuego y afiadimos el perejil picado, las gotas de

- limén, y lo rectificamos de sal.

E‘ 6. En el momento de servir las pescadillas se vierte esto por

alrededor.

—
.
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PESCADILLA EN SALSA.

Ingredientes: Cantidades:
Pescadilla ...........ccovunnnnnn. Un kilo y cuarto.
GUIBANTES iviviisoisussesmmnsmmmnms Cuarto de kilo.
WEBIE  woimushppioveni T Tam e Una tacita y media.
CEOLR o mmensemes Una mediana.

1§ o R RO Un diente.
Perejil, zumo de limén y harina.

L.

Modo de hacerlo.

Se toman las rodajas de pescado, se rebozan en harina y se
frien en aceite. Con el mismo aceite freimos a continuacién
la cebolla bien picada; cuando esta un poco dorada se afiade
un poco de agua y se deja cocer por espacio de unos tres
minutos. A continuacién se pasa por un prensapurés sobre
la merluza.

Anadimos el ajo y el perejil machacado, el zumo de un limén,
la sal y los guisantes. Todo esto cubierto de agua se mete en
el horno por espacio de unos quince a veinte minutos.

Nota: Si los guisantes son frescos deben cocerse antes.

PORRUSALDA.
Ingredientes: Cantidades:
Bacalao ........cccoeevviiiininnnn, 250 gramos.
PUBTIOR onisssninidsasinesassiog 250 gramos.
PRIAIAE uvwisiunvaiessmmmmssanins Un kilo.
B * sonbomant e s s e Un diente.
Sal y pimienta, a gusto. Una tacita y cuarto.

254




Modo de hacerlo.

1. Se pone ¢l bacalao en remojo la vispera, cambiandole el agua
varias veces, con el fin de que pierda la sal.

2. En una cacerola ponemos el bacalao troceado y lo cubrimos
de agua. A continuacién lo ponemos en el fuego. Cuando rom-
pe el hervor se retira del fuego, sacamos el bacalao y se
desmenuza. Reservamos el agua.

3. En otra cacerola ponemos aceite, se afiade la parte blanca de
los puerros en pedacitos, el ajo picado y se frie. Antes de
que se dore, se anaden las patatas cortadas en cuadritos y
el bacalao desmenuzado, todo el conjunto se rehoga por unos
minutos. Cuando estd bien rehogado se afiade el agua de
coccién del bacalao, mds una cantidad que haga un total de
litro y medio, aproximadamente. Se afiade la sal, pimienta y
dejamos que se cueza durante media hora.

SALMONETE AL H ORNO.

Ingredientes: Cantidades:
- Salmonete: ......veevevervorasion Tres cuartos de kilo.
RINONES sscisioimissiiomevassvniiis 40 gramos.
Pimiento colorado ............. Una cucharita de café, apro-
ximadamente.
T K1y (T SR Uno gordito.

Aceite, ajos, sal, perejil, a gusto.

Modo de hacerlo.

1. Se limpian los salmonetes, colocdndolos en una besuguera.

2. Se sazonan de sal, el pimiento colorado, los pifiones, el toma-
te troceado, los ajos y el perejil. Se le pone el aceite por
encima, procurando que no quede excesivamente graso.

3. En horno normal, se cuece durante un tiempo de treinta a

a cuarenta minutos.

4
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SARDINA AL ESCABECHE CASERO.

Ingredientes: Cantidades:

Sardinas frescas ................ Un kilo.

REBIE: 5ncnionmmvisn sonmmnimssis El necesario para freirlas.

L5 Eor o ARPORN TR Para freirlas y que no se pe-
guen.

LRUPEL. cicus svnsarmsmmmmmmmsmsmsmenans Unas hojas.

VIRAERES ki Una tacita.

D, e, SR Una cabeza pequeia.

Sal, a gusto.

—

o

Modo de hacerlo.

Se limpia la sardina quitando la cabeza y la espina, quedan-
do como filetes. Se espolvorea de sal.

Se pasan por harina y se frien en abundante aceite.

Se colocan en cazuela de barro.

Se frien los ajos y las hojitas de laurel solamente un poco.
El aceite de freir los ajos y el laurel, se pone sobre las
sardinas y, por ultimo, se echa el vinagre.

Es conveniente comerlo a las veinticuatro horas.

NotTa: Es un sistema de conservacion casera, que puede per-
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mitir preparar en cantidad conservandolo en jarro de
barro de boca ancha.

Puede prepararse igualmente quitando sélo las cabezas
y dejando la espina.

SARDINAS FRITAS.

Se les quita la cabeza y las tripas, lavandose con agua y po-
niéndose a secar sobre un pafio. Se les espolvorea con sal
fina. _
Se envuelven bien en harina y se frien en abundante aceite.
Una vez fritas, se escurren bien sacédndolas con una espuma-
dera y sirviéndolas sobre una servilleta para que absorba
parte de la grasa.

Deben servirse muy calientes y con fuego uniforme.



SARDINAS
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SARDINAS AL H ORNO.

1. Se limpian bien y se les quita la raspa, dejandolas abiertas.
Sazonamos de sal y se exprimen sobre ellas unas gotas de
limén. Las untamos con aceite crudo y se empanan en pan
rallado mezclado con ajo y perejil cortado muy fino.

2. Se colocan esparcidas sobre un recipiente adecuado para
horno, previamente untado con aceite. Se rocian con unas
gotas de aceite y las asamos al horno hasta que el pan esté
tostado. Mientras el horneo pueden rociarse con la propia
grasa del fondo.

3. Se sirven en la misma cazuela.

SARDINAS REBOZADAS.

1. Se les quita la cabeza, las tripas y la espina, dejandolas abier-
tas. Se lavan bien y se dejan a secar sobre un pafio. A con-
tinuacion se sazonan de sal.

2. Finalmente, las pasamos por harina y se rebozan con huevo
batido, friéndose finalmente en abundante aceite. Se sirven
adornadas con perejil y rajas de limén.

«SHANGURRU» ESTILO ROSARIO.

Ingredientes: Cantidades:

RETHONIG ..o commomecmimovmmnmenss Uno.

RBOIG < v s ssanisesis Una mediana.

ZANANOYIA ......0000enseecnsensonis Dos medianas.

BBEIED. | ivinscsinmaviaieses Uno grande.

EUTEL Dos dientes.

BEHATCS .o cooussnnminvononasaus 50 gramos.
POHACH........oommmusimnatenmnes Tres cucharadas.

BRI s e R e Seis cucharadas.

BTN .o scniiins sncamamansns Tres cucharadas soperas.

Leche en polvo espesa o

L L e R DY Dos cucharadas.

Pimienta, a gusto.

_——p T
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Modo de hacerlo.

Se cuece el centollo o cualquier tipo de pescado o marisco en
agua que tiene media cebolla, medio puerro y una zanahoria.
Cuando el pescado estd cocido se saca y desmenuza, quitan-
dole las espinas, o conchas. Colamos el caldo.

Rallamos aparte media cebolla, una zanahoria y el puerro
restante. '

En la sartén freimos los ajos, se quitan y separan de la gra-
sa, y en ella rehogamos las verduras.

Afiadimos la harina y damos una vuelta. A continuacién, el
tomate. Después que se rehogan cinco minutos, afiadimos el
conac, el jerez y el caldo de cocer el pescado, procurando
que tenga una consistencia espesa.

Agregamos la nata o leche y el pescado desmenuzado. Sazo-
namos de pimienta y sal.

Ponemos esta preparacién en las conchas del centollo o en

cazuelas individuales y se ponen en el horno por unos mi-
nutos.

TIMBAL DE MERLUZA.

Ingredientes: Cantidades:

MEEINED. ,..comstunshiatsoasisiminsan Medio kilo.
RAPRTAS conimmmsmshis s conwss Un kilo.
TOMIALR 2 v vsmwenerenpmsmenssmensbsnne Medio kilo.

............................... Tres cucharadas.

ACRHE .iatsoesitsnenoimimumanmms Media taza.
Manteguilla v.icomessvinsmmmsiss 50 gramos.

{5 55 13 (s S N Uno.

CEDBA. srsamimavssimmrms e Una mediana.
Nuez moscada, pimienta y sal.
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Modo de hacerlo.

Se limpia bien la merluza, quitdndoles espina y piel, y se
rehoga en aceite.

Se pelan los tomates, se les quitan las pipas y el caldo y se
cortan a trocitos.



3. En una sartén aparte se frie la cebolla picada muy fina, agre-
gandole el tomate. Afiddase sal a gusto.

4. Las patatas se hierven, se pasan por el prensapurés y se les
agrega la mantequilla, haciendo una masa bien fina. Afiddase
un poco de sal a gusto.

5. El huevo bien batido se agrega a las patatas que han sido
suavizadas con la mitad de la mantequilla. La otra mitad se
reserva.

6. Se prepara un molde para horno, poniendo primero una capa
de puré en el fondo, a continuacién una de tomate, después
otra de merluza, sobre ésta otra de tomate que se ha adere-
zado con la pimienta y nuez moscada, y, finalmente, la lti-
ma capa de puré. Se bafia por encima con la mitad de la
mantequilla que ha sido derretida, y se pone en el horno
hasta que se dore, a fuego moderado. Se sirve en recipiente

redondo.
TRUCHAS A LA MOLINERA.
Ingredientes: Cantidades:
Truchas /i.....ccovvviniivenenennnnns Seis.
Mantequilla .........c...ccoeeennen 150 gramos.
ACCITE: v uivvbisnavsanispneviogss . Media tacita.
BECBE. nsmsianssinsnsnssnsmss Una tacita.
HSINA coocrsmrsavssmias shive Dos cucharadas.
Cebolla pequefia picada ...... Una cucharadita.
Perejil pItado ussusissammevss Una cucharadita.

Sal, zumo de limén.

Modo de hacerlo.

1. Ponemos en una sartén el aceite y 50 gramos de mantequilla;
cuando esté caliente ponemos a freir las truchas, que previa-
mente se han remojado en leche y pasado por harina, sazo-
namos con sal y freimos por ambos lados. Una vez fritas se
colocan en una fuente, vertiendo por encima la mantequilla
preparada en la forma que indicamos a continuacién:

2. Se pone en una cacerolita lo restante de la mantequilla hasta
que quede liquida y transparente como si fuera aceite. Se
retira del fuego y echamos la cebolla picada para que se
caliente, pero no fria.

3. Todo este conjunto se vierte sobre la trucha y se afiaden
unas gotas de limén. Se sirve caliente.

259



ZARZUELA DE PESCADO.

Ingredientes: Cantidades:
Saliionetes: «..unvevsnassisnssis 250 gramos.
CAIATHARES: | imvnyimenesaneimmmnips 250 gramos.
METIIZE: jnemnisvesisssusas s 250 gramos.
GO0 —wirasmsmmarwmhinsnsssiasa 250 gramos.
MelONES 1oivssnvias sssmmonsaennnns Una docena.
Langostinos pequeios ........ Media docena.
ACEHE ~acivisvissiieneiamasis e Dos tacitas.
Puré de tomate ................ Una cucharada.
M T T eme—— Tres dientes.

Harina, pimentén, azafran, cebolla, perejil picado, sal y pi-
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mienta negra.

Modo de hacerlo.

Se limpia todo el pescado cortandolo a trozos. Se sazona con
sal fina, se pasa por harina y se frie sin dejarlo dorar dema-
siado.

Utilizando el mismo aceite de freir el pescado, en una cace-
rola de barro, freimos la cebolla bien picadita con los ajos,
un poco de pimentén y el tomate. Se le agrega el azafran
desleido en una tacita de agua, se sazona de sal, pimienta
y se tiene hirviendo por espacio de cinco minutos. Todo esto
se vierte sobre el pescado colocado en una fuente.

Los moluscos, sean almejas o mejillones, se ponen en una
sartén al fuego para que se abran; a continuacién se les quita
la concha y los colocamos alrededor, metiéndolo en el horno
durante diez minutos.

En el momento de servirlo se espolvorea con perejil picado
y rodajas de limén.




LAS SALSAS

Aun cuando las salsas son innumerables, se consideran como
salsas fundamentales: la salsa espafiola, la bechamel, mahonesa
y vinagreta. Todas las demds salsas se rigen por las bases dadas
para éstas, aun cuando adopten distintos, nombres debidos a las
diferentes guarniciones que se les pone.

Antes de empezar a exponer un numero de ellas queremos
recordarles que la salsa, si no se emplea en seguida, suele formar
nata, y que, para evitar que nos ocurra esto, si las preparamos
con anticipacién nos conviene conservarlas al bafio de Maria,
anadiéndole una cucharada de caldo que quedara sobre ella cu-
briendo la superficie. En el momento de servirla se remueve la
salsa con un batidor.

SALSA ALEMANA.

Ingredientes: Cantidades:
IENtEGUIlIA; - o iminn e 40 gramos (dos cucharadas y
media).
AT A I —— Dos cucharadas y media.
CHAMPIPRONS ooosivvivsasivmnin 50 gramos.
Jugo de carne casero ......... Medio litro.
Yemas de huevo .........cc.... Dos.
BETEIIL ..oooertvmnromsmussnssmnons Una ramita.
INtez moscada ..o ismvsive Una pizca.
Pimienta blanca molida ...... Una pizca.
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Modo de hacerlo.

1. En un recipiente en el fuego ponemos media cucharada de
mantequilla y la harina; durante unos minutos se da vueltas
sin que llegue a tostarse. '

2. Se le agrega algo mas de la mitad del jugo de carne, dando
vueltas para evitar que se apelote.

3. Se le agrega la pimienta y la nuez moscada.

4. Cuando rompe el hervor se baja el fuego y le agregamos el
perejil y los champignons, dejandoles cocer suavemente y
afladiendo poco a poco el resto de jugo de carne.

5. Finalmente, pasamos la salsa por el chino y se le agregan las
dos yemas, que se han desleido aparte con poquito de salsa.
6. Se vuelve a meter en el fuego y se deja cocer hasta que es-
pese un poco.
7. Lo retiramos del fuego y afiadimos la sal y la mantequilla
restante, pasandolo, finalmente, por el chino.
ALIOLL
Ingredientes: Cantidades:
Yemas de huevo ................ Dos.
BI0 e e AR Seis dientes.

Aceite, agua, sal y pimienta.

Modo de hacerlo.

1. Se machacan los ajos hasta que queden como una pasta. En
una vasija-«<mortero» se colocan las yemas de huevo.

2. El aceite se va incorporando poco a poco. Si se engorda
mucho se puede dejar mas liquido con unas gotas de agua;
se vuelve a batir y se le afiade mads aceite.

Nota: EI alioli es como una salsa mahonesa, pero con ajo. El
punto del alioli es el de una pomada suave. Se sazona
con sal y pimienta. Si se corta debe corregirse en la
forma recomendada para la salsa mahonesa.

Es muy propio para acompaiar pescado y carne asada.
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SALSA DE ANCH OAS.

Ingredientes: Cantidades:
(0712751 | - TR Una cucharada.
0. [0 OO Media cucharada.
L T Media cucharada.

Alcaparras picadas

TABTII. Jioinrns S gt s S s

Salsa de anchoas

Una cucharada y media.

Una cucharada.
Una cucharadita.

Mantequilla: ...oo.comssmmimmasiss Cinco cucharadas.
Caldo de pescado .............. Tres decilitros.
NIBAPTE: coavvesssossmmpamensitisniiy Medio decilitro.
PHAMENOTR ..ovivmmngimmasaessnassdg Una pizca.

T A Una pizca.

NoTA:

Modo de hacerlo.

Se pone la mitad de la mantequilla y en ella freimos la ce-
bolla y el ajo bien picadito.

Cuando esta dorado se afade la harina y le damos unas vuel-
tas, echando a continuacién el caldo de pescado, y se va des-
leiendo.

Se agrega el vinagre, la sal y la pimienta, haciéndose hervir
sin dejar de moverlo.

Después de roto el hervor se baja el fuego, dejdndolo que se
cueza lentamente durante seis minutos.

Se retira del fuego. La salsa se completa agregando las alca-
parras, la salsa de anchoas, el perejil picado y el resto de la
mantequilla. Se mezcla muy bien y se sirve.

Es una salsa muy adecuada para pescados cocidos. Si la

preparamos con anticipacién debe ponerse al bafio de
Maria.
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SALSA BECHAMEL.

Ingredientes: Cantidades:
1Y B 2 (G | e ——— 50 gramos.
15 2 o 117 (R 50 gramos.
Le el bt wrasnvammianemmns Tres cuartos de litro.
123011013 it e S LS - 50 gramos.
Cebolla & nuvasmmsansivas Unas raspaduras.

Sal, pimienta, nuez moscada, a gusto.

Modo de hacerlo.

1. Se pone un recipiente en el fuego con la mantequilla; cuando
se empieza a derretir, se le afiade un poco de cebolla rallada
muy fina. Antes de que se dore se retira del fuego.

2. Aifadimos el jamén cortado en trocitos muy pequefios, dan-
do una vuelta por la sartén, y se agrega la harina, removien-
do con una cuchara. Cuando la harina ha tomado color, el
que nosotros deseamos, se agrega la leche removiendo cons-
tantemente. Se sazona con sal, pimienta y nuez moscada.
Finalmente, lo dejamos cocer por espacio de cinco minutos.

3. Segun el empleo que se quiera dar, la bechamel se hace mas
o menos espesa, agregandole mas o menos leche.

SALSA BLANCA.

Ingredientes: Cantidades:
Manteguilla ..c.ciesidboione 100 gramos.
FTSTHIA . o misiae oot ment cvmmates s Dos cucharadas.
Sal y pimienta blanca mo-

BOB, xmrtroms A s st deairie Una pizca.
L Un cuarto de litro.
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Modo de hacerlo.

Se pone en el fuego un recipiente con dos cucharadas de
mantequilla y la harina, haciendo que se cocine durante unos
minutos dandole vueltas.

Se deslie con agua hirviendo, moviéndola rdpidamente para
que no se apelote.

Al romper el hervor, se afiade el resto de la mantequilla cor-
tada en varios pedazos, se retira del fuego y se revuelve para
ligarla bien. Agregamos la sal y la pimienta.

Si ha de tardar en servirse se conserva al bafio de Maria,
dandole algunas vueltas para que no se forme nata.

SALSA ESPANOLA.

Ingredientes: Cantidades:
WOBNEIE 5ot b it i bk s 400 gramos.
Carne de Vaea iviivesimssomin 125 gramos.
Manteca de cerdo o mante-

quilla: sosivssnssvamseigs Cuatro cucharadas.

HATING .. sosssvsssesivsvens Cuatro cucharadas.”
Sal, pimienta y azucar ....... Una pizca.
AT s Tres cuartos de litro.
57515701 | o s Una pequeiia.
Lanahotla. ..cevisassisinenes 30 gramos.
PEPBIIL. ... cormmmsoenoemsmmummpnnazams Una ramita.
Latrel vqsvemsnsinssamaanig Una hoja.

Modo de hacerlo.

Se coloca en el fuego una cacerola con un poco de grasa:
manteca o mantequilla; se afiade la cebolla cortada en raji-
tas y la carne de ternera y vaca.

Se da unas vueltas y se vierte un cuarto de litro de agua. Se
la hace cocer hasta que el caldo se haya evaporado y quede
un jugo siruposo. Se retira del fuego y esperamos durante
cinco minutos. Agregamos el resto del agua, poniéndolo de
nuevo en el fuego.

Cuando hierva se afiade el laurel, la zanahoria, el perejil, el
azucar, la sal y la pimienta, dejando que cueza en fuego vivo.
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Cuando hierva de nuevo, se baja el fuego hasta que las car-
nes estén bien cocidas. Se sacan las carnes que utilizaremos
acompafiadas de salsa de tomate.

Pasamos el caldo por el chino y nos disponemos a confeccio-
nar la salsa. Para ello colocamos el resto de la grasa en un
recipiente y afiadimos la harina, que tostaremos déndole vuel-
tas hasta que alcance el color deseado. Se agrega el caldo a
}c]ontinuacién, desleiendo la harina. Dejamos finalmente que

ierva.

SALSA CREMA.

Modo de hacerlo.

Se prepara una salsa bechamel clara (ver salsa bechamel)
y se agregan a la misma una o dos yemas de huevo, segin
la cantidad deseada.

Se dan unos hervores para que las yemas no sepan a crudo.

Nota: Es recomendables batir muy rapido con el batidor en

el momento de incorporar las yemas.

SALSA FRANCESA.

Ingredientes: Cantidades:
ABBHE. icvcnimmiaavasiniskas Media taza.
VIDAEYE .oovsossuminisntionisgusatns Un cuarto de taza.
T Una cucharaditq.
Pimienta .......oooovveeveennannnn. Media cucharadita.
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Modo de hacerlo.

Se mezclan todos los ingredientes y los ponemos en un reci-
piente tapado.

Hay que batirlo bien en el momento de usarla, pues de lo
contrario los ingredientes no apareceran unidos.
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SALSA H OLANDESA.

Ingredientes: Cantidades:
Yemas de huevo ............... Tres.
Manteguilla ......cc...cesemas 150 gramos.
115 (o o (N R SRS Uno.

Modo de hacerlo.

1. En una pequefia cacerola se ponen las yemas con tres cucha-
radas de agua (cucharada por yema, ésta es la proporcién).
Se pone al bafio de Maria y se bate muy rapido para que
resulte como una crema muy fina.

2. Se retira del fuego agregandole la mantequilla y unas gotas
de limén. Se le sazona de sal.

3. Finalmente, la servimos en salsera. Es muy apropiada para
carnes frias, pescados y espéarragos.

SALSA MAH ONESA.

Ingredientes: Cantidades:
WEHIAS ovweiasivisisimmnisiss Dos.
Aceite refinado ................. Tres tacitas.
Bl v S Una pizca.
WADAZTE ...oirsosissvsvnsssvionsssnes Una cucharadita.
BIHON. coonincussmyunsmssmmsseds Unas gotas.

Modo de hacerlo.

1. Se separan las yemas de las claras, echando las yemas en
un recipiente de forma circular y de buen tamafio.
2. Se revuelven un poco las yemas, afiadiendo las gotas de

limén, el vinagre y la sal.
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Se trabaja un poco y a continuacién se va afadiendo el acei-
te a gotas y sin cesar de batir. Cuando la masa vaya tomando
consistencia, se puede echar un chorrito de aceite, afiadiendo
de vez en cuando unas gotas de limén o vinagre que nos
ayudardn a que no se corte. Cuando queramos aumentar la
cantidad podemos poner una clara batida a punto de nieve
o echar un chorrito de leche.

NoTa: Si notamos que las yemas corren peligro de cortarse, no

afiadimos mas aceite y tratamos de batirlas bien.

Si se nos corta, se ponen en un plato hondo una o dos
cucharadas de agua hirviendo y, poco a poco, echamos
sobre ellas el liquido cortado, revolviéndolo con brio y
sin echar més aceite.

SALSA MUSELINA.
Se prepara una salsa holandesa y se pasa por el chino. Unos
minutos antes de servir la salsa se bate un decilitro de nata
y se incorpora a la misma. Debe servirse en recipiente ca-
liente.

Nota: Es muy recomendable esta salsa para pescados cocidos.

SALSA PICANTE.

Ingredientes: Cantidades:
Mantequillas «...otisedmmpins s Dos cucharadas. )
HAFPINA uisssinemissssinsistsns Dos cucharadas.
CEBOIES tovusnvamsrmasmwomnsammmss Dos cucharadas y media.
BIOB ssmisrisesrmiasiivosiestiiassss Dos.
PEpilles et aispmmimsioas Una cucharada y media.
AlCADAFTAS - sesnnmssimmmminavie Una cucharada y media.
RRANB.  wcovsvsumsmen gmphonicisamsiwmngasis Medio litro.
VIR wivominsiniems varavian Dos decilitros.
Perelll —mmwmmmuommimasimmammanes Una ramitas.
Sal v PINIENIa .ovassimen Una pizca.
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Modo de hacerlo.

1. Se pone a cocer el vinagre con la cebolla y los ajos muy pica-
ditos, hasta que hierva.

2. Doramos aparte la harina con la mantequilla y la desleimos
con el caldo.

3. En el momento de llevar la salsa a la mesa se afiaden los
pepinillos, alcaparras, perejil, todo ello muy bien picado.

Nota: Muy propia para carnes de cerdo, lengua u otras vis-

ceras.
T i : SALSA TARTARA.
Ingredientes: " Cantidades:
BRASVOS cvciisisinsrmmvmsrmsmmmmmesss Dos.
ACBHE ...ccvvsansisniriogmpgonry Wik cuarto 'de litro,
VINAPEE omnnimommssssmnads Una cucharada y media.
Alcaparras picadas finas ;.... . . Una cucharada.. .~ ..
BEPINIIIOB vivsiemssmsssnmonmmmnens Uno pequeno.
B e i S I B Unas ramitas.
PIMNICILA iiiinnnssonsnsemminanndt o IN0S iclicharaditas.
e R Dos cucharaditas.

MOSTAZE. | cum cissanmmmisnpiotion aiins - Dos: cucharaditas.

Modo de hacerlo.

1. Se confecciona la salsa mahonesa con la yema, el aceite y
vinagre.

2. A continuacién se le agrega todo lo demas, finamente picado.

3. fSe remueve conjuntamente hasta que quede una mezcla uni-
orme.
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SALSA VERDE.

Modo de hacerlo.

Se trata de un salsa mahonesa, a la que se agrega un puré
de verduras: berros, espinacas, cebollinos, perejil, etc.

Para confeccionarla se pone en el fuego una cacerola con un
litro de agua; cuando rompe a hervir, se echan las hortalizas,
se tapa y se hace hervir a borbotones durante seis minutos.
Finalmente, se escurre en un colador, se sumerge en agua
fresca, se seca en una servilleta y lo pasamos por el chino
exprimiendo bien. El jugo se recoge en una taza.
Preparamos la salsa y se le agrega este puré incorporandolo
a cucharadas y batiéndolo con un tenedor. Rectifiquese de
sal, pimienta y vinagre, conservandolo después en sitio fres-
co hasta el momento de servir.

SALSA VINAGRETA.

Ingredientes: Aceite, vinagre y sal.

Modo de hacerlo.

La proporcién que debe emplearse para esta salsa es de tres
cucharadas de aceite por una de vinagre. Debe batirse muy
bien, hasta el momento de servirse, porque de lo contrario
el aceite sobrenada.

Suele afadirsele, generalmente, huevo duro, perejil, cebolla
muy picada, aceitunas y pepinillos.

Es muy adecuada para acompaiiar pescados cocidos.

SALSA A LA VILLEROY

Ingredientes: Cantidades:
Salsa alemana ................... Medio litro.
Esencia de champignon ..... Dos tacitas.
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Modo de hacerlo.

1. Se cuece todo junto a fuego vivo hasta que se pegue bien a
la cuchara.
2. Se pasa por el chino.

Nota: Esta salsa se aplica a los mismos usos que la bechamel.
Para envolver ciertos alimentos, empanandolos o frién-
dolos luego: chuletas de cordero, pechuga, sesos, molle-
jas, etc.
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PINCHITOS

ALBONDIGAS DE BACALAO.

Ingredientes: Cantidades:
Batalas conaavimssromme s Medio kilo.
Pafatas « s o aissss Un cuarto de kilo. :
(621 oT0] | 1 M S PR 50 gramos, dos cucharadas y
media.
. & L e U e — Un diente.
SEUBVIORL oxpinctusuusonsuvioiy b Dos piezas.
HAPIA ciocnmssindnesvn s s Dos cucharadas.
Salsa de tomate ................ Dos cucharadas.

Pimienta, perejil y sal, a gusto.

Modo de hacerlo.

1. Se pone el bacalao a remojo unas doce horas, cambiandole
el agua varias veces. Se desmenuza y se pica muy fino.

2. Cocemos las patatas en agua y sal, y las pasamos luego por
un prensapurés.

3. En una sartén se ponen dos cucharadas de aceite y se frien
en ella la mitad de la cebolla picada; antes de que se dore, se
anade el bacalao escurrido, el ajo y el perejil machacados,
asi como un poco de pimienta. Rehogamos el conjunto du-
rante unos minutos y lo retiramos del fuego.
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Anadimos el puré de patatas y los dos huevos enteros, mez-
clando bien la pasta con un tenedor. Se sazona de sal, si
hiciera falta, y se prepara con la pasta las albéndigas,de
tamafio no muy grande. Las rebozamos con harina.

En una sartén se pone el aceite restante y se van friendo en
él las albondigas hasta que se doren, pasandolas después a
una cazuela. En el mismo aceite se frie la mitad de la cebo-
lla; cuando se dora se afiaden las dos cucharadas de harina y
la salsa de tomate. Freimos ligeramente, ponemos un poco
de agua, pimienta y sal y dejamos que cueza un rato, pasan-
dolo luego con el prensapurés sobre las albéndigas. Afadi-
mos agua hasta cubrirlas y dejamos que cuezan media hora.

ALBONDIGAS DE CIH ORIZO.

Ingredientes: Cantidades:

PatiTa. cunermsvesissmmsmssmisba Medio kilo.
CHOTIZ0! uivnsssommsmmissasssaasiiis 150 gramos.
Mantegquiilla. .....c.oomisessonss 50 gramos.
BBV osilns i Sohismabisineniing Uno.

Sal y ajo.

Modo de hacerlo.

Se hierven las patatas, se pasan por prensapurés, agregan-
dose la mantequilla hasta que quede una masa suave.

Se anade el huevo, la yema separada de la clara, el ajo trin-
chadito y se corrige de sal, si fuera necesario; ésta ha debido
anadirse al hervir las patatas. ' =

El chorizo cortado en pequeiios trocitos sirve de relleno, una
rodaja por cada albéndiga. :

Se pasan éstas por la clara de huevo batida y se frie en abun-
dante aceite.
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BANDERILLAS. (Muy adecuado para entremés.)

Ensartados por un palillo se pueden reunir un conjunto de

hambres de muy agradable sabor.

1. Rodajita de pan muy fina, chorizo pamplonés, huevo duro,
queso gruyére y una anchoa doblada.

2. Queso tierno, trocito de pifia, queso tierno.

3. Un trocito de pan, una rodaja de salchichén, una aceituna
rellena, un trocito de jamoén y otro de atin con aceite.

4. Un trocito de pan, un trocito de jamén, media alcachofa, un
trocito de pimiento morrén, un trocito de huevo duro y una
punta de esparrago. -

BOLITAS DE QUESO.
Ingredientes: Cantidades:
Queso holandés rallado ...... Taza y media.
Harina dei trigo ................. Una cucharada.
577 | R S ) Un cuarto de cucharadita.
Claras batidas a punto de

DBV i wiasasnn s i Tres.
Polvo de galleta.
Pimienta, a gusto.

Modo de hacerlo.

1. Mezclamos el queso con la harina, la sal y la pimienta. Aha-
dimos las claras y removemos bien hasta formar una masa
uniforme.

2. Con la masa preparada formamos bolitas de igual tamaifio..
Las pasamos por el polvo de galleta. Freimos en abundante
mantequilla o aceite.
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CANAPES.

Ingredientes: Cantidades:
7 11 £ % X AR SO 50 gramos.
Matiteqoilla ..avmwmissssn 50 gramos.
Huevos cocidos ................. Tres.
Perejil PICado uivimsimmiisei Unas ramitas.

Modo de hacerlo.

1. Se preparan unas rebanaditas de pan de molde, que se ha
cortado en tridngulos, cuadraditos o rectangulos.

2. En un mortero se machaca bien el atin con las yemas coci-
das y la mantequilla, y finalmente el perejil picado. Todo esto
formando una masa suave.

3. Con esta pasta se recubren los trocitos de pan de molde, y
sobre ellos se colocan, finalmente, montoncitos de la clara
cocida y picada.

Nora: Las pastas que recubren los canapés pueden ser muy

variadas: foie-gras, mantequilla, crema de anchoas, so-
breasada, caviar, etc. -

CROQUETAS DE JAMON.

Ingredientes: Cantidades:

Jamon picado magro ......... Medio kilo.

Salsa blanca. .......coceevnienmnes Taza y media.
i Tres.

Polvo de galleta ............... Una taza y media.

Modo de hacerlo.

1. Se prepara una salsa blanca espesa.

2. Mezclamos la salsa blanca con el jamoén bien picado. Con
todo ello preparamos las croquetas. Rebozamos cuidadosa-
mente cada croqueta en huevo batido, las pasamos por el
polvo de galleta y freimos en abundante aceite.
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CROQUETAS DE PESCADO.

Ingredientes: Cantidades:

Pescado hervido desmenu-
ZAAO  voivenssnommmumsnmessase s Dos tazas.

Huevos batidos ..o Dos.
Rt L W, Media cucharadita.
Cebolla picada fina ............ Una cucharada.
Salsa blanca espesa .......... Una taza.
Polvo de galleta ................ Una taza y media.

Modo de hacerlo.

1. Se hierven diferentes clases del llamado pescado blanco. Se
desmenuza sacandole la espina y se miden unas dos tazas.

2. Se mezcla a continuacién muy bien con la salsa blanca; le
afadimos la cucharada de cebolla muy picada. Con todo ello
preparamos las croquetas.

3. Se rebozan con los huevos batidos, las pasamos por el polvo
de galleta y freimos en abundante aceite o mantequilla.

CROQUETAS DE POLLO..
Ingredientes: Cantidades:

Una pechuga .......ccomsiississ 250 gramos.

{17585 1 22 R O Medio kilo.

HRIBUOS wwvimcrsmmsvimimmiissisiso Dos.

RIS i A Dos dientes. ‘
Potelll s anarsisnsi Una ramita, cinco gramos. :
Manteraillny o momommas 50 gramos. ]
PIOONCINOE. siosisismiisinpasens 10 gramos.

Aceite y sal.
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Modo de hacerlo.

Se hierven las patatas y la pechuga. La pechuga se desme-
nuza y la patata se pasa por prensapurés para que quede
bien fina.

En la patata afiadimos las yemas de los dos huevos, el ajo
trinchadito y los pifiones, asi como la mantequilla, obtenien-
do una masa suave y untuosa.

Se agrega el pollo desmenuzado y se remueve todo.
Formamos las bolitas y las pasamos por las claras batidas,
y freimos en abundante aceite. :

Se sirven calientes, acompanadas de una salsa de tomate.

CROQUETAS DE SESO. (Cerdo, cordero.)

Ingredientes: Cantidades:

I

D R — Cuatro.
Huevos .....cccocoovvvvviivininnnnn. Tres.
N T e Tres.
Aceite, el necesario para freir.

Harina, la usada para rebozar.

Perejil y sal, a gusto.

Modo de hacerlo.

Se hierven los sesos en agua previamente salada.

Se sacan del agua cuando estan cocidos y se cortan en pe-
quenos trozos, listo para rebozar en forma de croquetas.
Preparamos una pasta de rebozar con los huevos, la harina,
el ajo trinchadito y el perejil.

Introducimos las porciones de seso en la mezcla para que se
tomen bien, y las freimos en abundante aceite.

Cuando ya estan bien doradas, se sacan y sirven calientes.
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CHIMOS.

Ingredientes: Cantidades:
Panecillos ........c.ocovemsimesnnss Cuatro.
Tomate ..........oooovvvvvviniiiiin, Medio kilo.
Pimiento morrén ............... Dos.
1L O —— 30 gramos.
Longaniza ......................... Tres.

LOMO Goivmveminiamsisr s 125 gramos.
Huevo duro ...................... Dos.
Huevos para rebozar ......... Dos.

Aceite, sal y ajo.

Notas Para cuatro personas. )

Modo de hacerlo.

1. Se frien en aceite las longanizas y el lomo troceado, sazonan-
dolo de sal y con el ajo trinchadito.

2. Aparte cortamos el tomate y el pimiento. Se lo afiadimos al
lomo y a las longanizas, afiadiéndoles los pifiones.

3. Dejamos que se cocine, y cuando ya estd, se rectifica de sal 3
y se anade el huevo duro troceado. De esta forma tenemos el |
relleno listo.

4. Se toman los panecillos, vacidndolos de miga por un orificio ;
f,nd la parte superior, conservando la pequefia corona a un |
ado.

5. Se mete dentro del panecillo el relleno, se cierra con la coro-
nilla del pan formando tapén y se reboza con los otros dos
huevos batidos. '

6. Se frien los chimos en abundante aceite, procurando que esté
caliente, pero que no humee, pues de lo contrario desarrolla
mal sabor.

Nota: Recomendamos utilizar para la fritura aceite refinado.
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GAMBAS A LA GABARDINA.

Ingredientes: Cantidades:
GEMbBAS «ionammvmss i Medio kilo.
6 O S R Un tazoén.
Clara de BUEVO ...cvivisineasss Una.

FIAVING, womoeroionmaomdu sl 150 gramos.
Virllagre ............................ Una cucharada.
Sal.

Modo de hacerlo.

1. En una cacerola se pone agua, un tazon; se anade una pizca
de sal y se deja hervir. Al romper el hervor, se echan las
gambas lavadas. '

2. Durante tres minutos se dejan cocer, se sacan y se escurren.
culando estan frias se les quita la cascara, pero se les deja la
cola.

3. En un tazén se echa la harina y el agua de haber hervido
las gambas, una cucharadita de vinagre, sal y se prepara
una pasta de rebozar.

4. Aparte la clara se bate a punto de nieve y se agrega también
a la pasta de rebozar.

5. Se toman las gambas por la cola, se meten en la pasta y des-
pués se las echa en la sartén con abundante aceite. Cuando
estan bien doraditas se sacan, dejandolas escurrir.

MEJILLONES STUMBENT.

Ingredientes: Cantidades:
R T T o S R—— Un kilo.
Tomate .......cocovvvvveeeninennnn. Uno mediano.
[ AT Una cabecita mediana.

Sal, aceite y perejil.
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' Modo de hacerlo.

1. Se limpian los mejillones, colocandolos después en una ca-
cerola que tiene un fondo de aceite.

Anadimos el tomate, la cebolla, los ajos, el perejil y la sal.
Tapamos el recipiente y dejamos que el calor haga abrir los
mejillones, al tiempo que las hortalizas que hemos puesto

sueltan un agradable jugo, que dara sabor al preparado y
servira de salsa. '

3. Se sirve caliente, en cazuelitas de barro.

!\)

PASTELILLOS DE PESCADO.

Ingredientes: Cantidades:
BEEHE: mrmmsmenenasssimetgys Una taza.
APua. 6 166RE <ivimmmrsmnaisnms Una taza.
1 LS Cucharadita de café.
NIEEIE vt tinieg Una cucharada sopera.
Harina

.............................. La que admita hasta que la
masa quede elastica, pero
suelta.

Relleno.

Tomate.

Pimiento.

Huevo duro.

Atin o salmén en lata, o pescado, hervido y desmenuzado,
pinones.

Todo esto cocido y dejandolo enfriar luego, ya con la sal
puesta.
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Modo de hacerlo.

1. Se pone en un recipiente el aceite, el agua o la leche, la sal
y el vinagre.

2. A continuacién se va agregando la harina poco a poco hasta
formar una masa uniforme, que no debe ser muy dura, sélo
lo suficiente para poderla amasar.

3. Se toma un papel de barba, se unta con aceite, se toma una
bolita de masa y se extiende sobre el papel. Se le mete den-
tro el relleno, tapandolo en forma de empanadilla. Se re-
corta o pasa la pequenia rueda dentada para darle forma y
se mete en horno normal.

PASTELILLOS DE PATATA.

Ingredientes: Cantidades:

PAIATAS .ioiinemmmsonams@inssmmnnssss Medio kilo.

FIIENOE! wvavsachgssimiaamnie s Dos.

Mantequilla ....................... 30 gramos.

HATON - s anpammssras v 150 gramos.
Modo de hacerlo.

1. Se cuecen las patatas y se pasan por el prensapurés.

2. Se les anade la mantequilla y un poco de sal, formando una
masa suave y untuosa.

3. Se baten los huevos, se reserva una pequena cantidad y el
resto se afiade a la masa de patata.

4. Se corta el jamon a tiritas y se le da una vuelta por la sartén.

5. Se extienden las bolitas de patatas formando pequefios pas-

telillos, y rellendndolos del picadillo de jamén, se les barniza
de huevo y se meten al horno, no demasiado fuerte.

Nora: Muy adecuado como entremés.
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SEPIA REBOZADA.

Ingredientes: Cantidades:
SEPIE zsunvsimsmimmaismmisaioss Medio kilo.
L5 1175, 77 e DN Dos.
BAGBYBORALO! ..voveisissssmning Una cucharadita.

Harina, aceite y sal.

°'\ Modo de hacerlo.

1. Se limpia la sepia y se pone una hora a remojo en agua, que
la cubra por espacio de unas dos horas; en el agua se ha
agregado la cucharadita de bicarbonato.

2. Se corta en tiras o en cuadritos y se sazona de sal. A

3. En aceite abundante muy caliente se frien estos cuadritos,
que han sido pasados previamente por la pasta de rebozar,
formada por los huevos bien batidos y la harina.
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POSTRES Y DULCES

POSTRES

El postre dulce debe ser considerado como parte del menu
muy interesante y a combinar con el resto de los alimentos. Un
buen postre es el broche final de una exquisita comida.

Cuando la comida ha sido rica en grasas, el postre debe ser
ligero y sencillo. Si la comida fue mas bien ligera, puede pre-
sentarse un postre a base de huevos, leche, etc.

Hay distintos tipos de postres que los agrupamos en cremas,
helados, budines, dulces, pasteleria, etc.

Un postre no elimina la fruta y debemos recordar en todo
momento que no LA SUSTITUYE. En general, los postres nos
dan una gran riqueza en calorias y también en proteinas, pero las
frutas son refrescantes y muy ricas en sales minerales y vita-
minas.

Vamos a dar unas recetas de algunos postres interesantes,
que resultan de facil preparaciéon y muy nutritivos.

ARRCZ CON LECHE.

Ingredientes: Cantidades:
LT CT VR (D Un litro.
L A Dos cucharaditas.
BEVOL, ... 0 smswmenmonssmys s gassnes 200 gramos.
BT IE. ...uoovaisvimsanasinng Dos cucharaditas.
BRRO R o, s Al e S R T Un litro.
BUCAT v s savsamaes 100 gramos.
513 (o) » N Una céascara.
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Modo de hacerlo.

1. Se pone a hervir a fuego alto el litro de agua con la sal.

2. Cuando el agua hierve, se pone el arroz y se afiade la man-
tequilla removiéndolo bien. Se hierve destapado a fuego fuer-
te. Tan pronto como hierva, se pone el fuego bajo y se tiene
unos treinta minutos hasta que el arroz quede seco. Debe
tenerse cuidado de que no se coja al fondo.

3. Agregamos la leche a continuacién, previamente azucarada.
Se remueve todo bien y se agrega la ciscara de limén.

4. Se pone de nuevo a cocer durante treinta minutos. Debe mo-
verse de cuando en cuando para evitar que se pegue.

ALMENDRADOS DE CASTELLON.

Ingredientes: Cantidades:
ClaEaE coinwmnumtmmamsimesibns Dos.
RIUEAE o ccimaimisissemanmmmdin 30 gramos.
Almendras ........................ 30 gramos.
Canela en polvo ................ Una cucharadita.

Ralladuras de limén .......... Un poco.

Modo de hacerlo.

I.  Se escaldan las almendras durante dos minutos, quitandoles
la piel y dejandolas secar.

2. Se cortan a pequefios trocitos mezclandose con el aztcar y
las claras batidas a punto de nieve, afiadiéndose la canela
y las ralladuras de limén.

3. Todo bien mezclado se deposita sobre unas obleas en peque-
nos montoncitos desiguales de forma, pero del mismo ta-
mano.

4. Se cuecen a horno moderado hasta que estén doraditos.
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B1zCcoCH 0S BORRACH 0S.

Ingredientes: Cantidades:
Huevos ......cooovvvviiiinnannn.. Doce.
APRCAY . wonumnmissnaswsvidiugiia 300 gramos.
HaYINE .« onnorsmnonerndionlin 500 gramos.
Vino: de Malaga ......c.cccoiuen Un cuartillo.
Azicar para almibar ......... 600 gramos.
Canela.

[R—
.

B

Modo de hacerlo.

En un recipiente amplio, batimos doce yemas de huevo, mez-
clandolo bien con los 300 gramos de azucar.

Aparte tenemos las doce claras batidas a punto de nieve.
Anadimos las claras y la harina a la mezcla inicial, removién-
dolo todo para conseguir una masa uniforme.

En pequeiios moldes rectagulares de papel de barba, vamos
introduciendo la mezcla..

Se meten en el horno hasta que estén dorados, dejandolos
enfriar después.

Se quitan de los moldes y se banan en un almibar a punto
de hilo, hecho con los 600 gramos de azucar.

Les anadimos a continuaciéon un cuartillo de vino de Malaga,
espolvoreandolos finalmente de cancla.

BUNUELOS DE INVIERNO.

Ingredientes: Cantidades:

HUBHOS! sonamimmmmmmsomaemusoin Dos.

| T Una taza.

Mantequilla ..... L Una cucharada.

Levadura en polvo ............. Una cucharadita.

Azticar y aceite.

Harina la necesaria para formar masa de consistencia ligera.
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Modo de hacerlo.

1. Se baten los huevos, se diluye la mantequilla y se mezcla con
harina y la leche, hasta formar una masa de consistencia
ligera.

2. Se pone abundante aceite en una sartén, y cuando esta ca-
liente, se frien los bufiuelos. Recomendamos que el fuego no
sea muy vivo para evitar que se dore muy rapido sin co-
cinarse.

3. Se sacan del fuego y se pasan por azucar.

4. Son muy adecuados para tomarse con chocolate o café con

leche.
BUNUELOS DE PLATANO.
Ingredientes: Cantidades:
Huevos .........cooovvviiiiiini.. Dos. j
HaMNa summnpavinmins 200 gramos.
Leche ..o ivimsvin Dos tazas.
AZUCAT GlASS . vvvivimmumeneonenns Dos cucharadas.
PIALEHOS s s s Cinco.
T T — Una pizca.
Aceite.

Modo de hacerlo.

1. En un recipiente se ponen las yemas con un poco de sal, se
remueven y se les agrega a continuacién la harina y la leche
fria, evitando que se formen grumos.

Aparte batimos las claras a punto de nieve y las agregamos
a esta mezcla cuando ya esté fina.

Se cortan los platanos en rodajas de un centimetro de grue-
so, y se van echando una a una en la pasta.

Con una cuchara sacamos la mezcla y la depositamos suave-
mente en una sartén, que tendra abundante aceite caliente.
Cuando estan bien fritos, se sacan y se espolvorean de azu-
car glass.

6. Se sirven muy calientes en fuente de cristal.

= b e

‘n
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CAP DE FRUTAS.

Ingredientes:

1.

[39)

Vino blanco
Coniac
Manzanas grandes
Melocotén

---------------------
..............................
.............

........................

Platanos
NAPANIAS wovnummasnns g
Limon .....oooovvvvvvniiiiennnn...
Azucar
Hielo.

..............................

Cantidades:

Litro y medio.

Un cuarto de litro.

Cuatro.

Un bote de medio kilo o tres
cuartos de kilo al natural.

Cuatro.

Cuatro.

Uno.

Medio kilo.

Modo de hacerlo.

En un recipiente hondo se echa el vino, poniendo a macerar
en él las frutas cortadas en trocitos pequefios durante una

hora aproximadamente.

Se agrega la corteza del limén cortada en tiritas muy pe-
quenas, el azdcar y se disuelve muy bien, anadiéndole el

cofiac y un poco de hielo.

Se sirve en jarras de cristal o en un recipiente hondo, tam-
bién de cristal o de porcelana, siempre muy frio.

CREMA DE CHANTILLY CON BIZCOCH 0.

Ingredientes:

Leche

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

------------------------------
..............................
.........................

.....................

Cantidades:

Un litro.

50 gramos.

Cuatro.

200 gramos.
Una ramita.
50 gramos.

200 gramos.
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Modo de hacerlo.

Se hierve la leche con la ramita de canela, que le darda un
agradable sabor.

Se baten bien los huevos y se mezclan con la maicena y el
azucar. Esta mezcla debe anadirse a la leche, que ha sido ya
retirada del fuego y estd méas bien fria.

Lo ponemos al fuego, moviéndolo suavemente, y cuando rom- -
pa a hervir se retira del fuego.

En una fuente se colocan los bizcochos y se vierte despacio
la crema.

La nata la mezclamos con 50 gramos de azucar glass, y sirve
para adornar la fuente. Sobre la nata pueden colocarse guin-
das o fresas.

CRISTINAS.

Ingredientes: Cantidades:

Almendra molida .............. Medio kilo.
AT ol D SR ORI Medio kilo.
Huevos .....oovvviviviiii, Cinco.

Limion 1allade qvvnmmsing Unas raspaduras.

AzGcar glass ................o... 100 gramos.
Obleas.
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Modo de hacerlo.

Se baten las claras a punto de nieve, se les incorporan las
yemas batidas, el azucar y las raspaduras de limén. Se tra-
baja todo muy bien.

Se afiade la almendra molida y se trabaja nuevamente.

Esta masa se extiende, en pequefios montoncitos irregulares,
sobre las obleas, espolvoreandolas con aztcar glass.

Se mete en horno suave hasta que tome color dorado.




CocA FULLA.

Ingredientes: Cantidades:
| 723771515 | AR ————" 20 gramos.
AU i v mmemomeamea s swacsnie s Un octavo de litro.
Bal cocndmmmnisinisaiiss Una cucharadita de café.
FEREIOR (ooomsidonmnnss s o 250 gramos para la masa.
REEIE comsaisnayumssrmrsisie 125 gramos.
AZCRY o irtsvennnninanwasninamisns 250 gramos.
CABEIR. sevimsimis st Una cucharadita.
Raspadura de limén .......... Una cucharadita.
Harina para el relleno ....... 200 gramos.

19

Aztcar

Modo de hacerlo.

En agua tibia se deshace la levadura, y se va agregando la
harina hasta formar la masa. Se la deja reposar hasta que
suba por espacio de un cuarto de hora (se nota porque al
presionar con un dedo vuelve a la posicién primitiva).

Se extiende con el rodillo la masa. Se toma un pufadito de
harina y se coloca en el centro, dejando a su vez un hueco
central para meter azicar, aceite, raspadura de limén y un
poquito de canela. Este conjunto se remueve hasta formar
un relleno llamado «las mollas».

Se deja en el centro y con la masa lo cubrimos y aplastamos,
extendiéndolo de nuevo, y encima se prepara en igual forma
otro relleno. Se mete en el horno finalmente, después de es-

polvorearla con azticar en la tltima capa. El horno debe ser
fuerte. ’

CoQuITOS «OF-ART».

Ingredientes: Cantidades:

BROBYOS  ocnimsssamimnaisesin Cuatro.

.......................... Un kilo.
.............................. Un kilo.
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Modo de hacerlo.

Se separan las yemas de las claras.

En un recipiente se baten las claras a punto de nieve, agre-
gandose medio kilo de azdcar y medio kilo de almendra pi-
cada, formando una masa dura y compacta. Se hacen pe-
quefias bolitas blancas, que recomendamos se trabajen con
las manos mojadas, de lo contrario habra dificultad para que
queden sueltas, y se ponen en pequefios moldes de papel.
Con las yemas trabajadas se hace otro tanto, siendo estos
coquitos de color amarillo.

Finalmente las metemos a horno moderado durante quince
o veinte minutos. Se sirven combinando ambos colores.

CHURROS.

Ingredientes: Cantidades:

BPEIE s0uniodot s bampiv s anaT s saiats Un tazoén.

HRALIOA, osxeramressmssstexmidssnmmsss Un tazén.

Aceite para la masa ........... Una cucharada sopera.

S T e ——— Una pizca.

Aceite para freir ................ Abundante, que la pasta so-
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brenade.

Modo de hacerlo.

En general, podemos afirmar que por cada tazén de agua
se pone uno de harina, una cucharada de aceite y un poco
de sal.

En un puchero introducimos el agua, el aceite y la sal; se
pone en el fuego y cuando empieza a hervir se saca, agregan-
do en seguida la harina y removiendo muy de prisa, para que
no se formen grumos. ;

Preparada la masa se pone en la churrera, procurando que
no esté ni muy blanda ni muy dura.

Se frie en abundante aceite, azucarandolo con azicar muy

refinado.
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+¢ FLAN DE HUEVO.

Iiigredientes: Cantidades:
LeehS suovimmmsimmeins Medio litro.
HUGYGOE 1. intmimososmenmsmnsnss Cuatro.

T VA 5 (72 s o R 200 gramos.

Vainilla o céscara de limén.

Modo de hacerlo.

1. En una flanera se ponen dos cucharadas soperas de azucar y
se acerca al fuego, para que se haga almibar de caramelo.
Se mueve la flanera en todos los sentidos, para que el azu-
car quede debajo, constituyendo una ldmina de fondo.

No debe tomar un color demasiado oscuro. Se saca y se en-
fria.

2. En un recipiente aparte se baten los huevos, €l azicar y se
les va agregando la leche, no muy caliente para evitar que
se agrume.

3. La leche ha sido puesta a hervir con vainilla o raspadura de
limén.

4. Se pasa por un colador y se echa en la flanera, sobre el cara-
melo, poniéndolo a cocer al bafio de Maria. En el horno
debe estar treinta y cinco o cuarenta minutos.

5. Para saber si estd cocido basta pincharlo con una aguja de
hacer punto, que deberd salir limpia.

FLAN BIZCOCH 0.

Ingredientes: Cantidades:
EEChE: 1.oniomscnssvissnsnsssavesss Medio litro.
Bizcocho de soletilla ......... Nueve.
BIHEVOS' soiocinss pissssimiviseive Cuatro.
BZBCAT ».vvomensssumsnsmnsmswvssinsss 200 gramos.

Canela en rama, a gusto.
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Modo de hacerlo.

En un molde se echan dos cucharadas de azicar y unas gotas
de limén; cuando toma punto de caramelo, se mueve el mol-
de para que se embadurne bien, dejandose enfriar.

En un cazo se mezclan los huevos bien batidos con el aztcar
restante, la canela y la leche, hasta que queda una pasta fina.

En el fondo de la flanera, sobre el caramelo, se colocan unos
bizcochos, sobre ellos la crema, sobre la crema nueva capa
de bizcochos; asi sucesivamente, hasta llegar al borde. Se
pone a cocer al bafio de Maria durante treinta minutos, a
horno moderado. Se deja enfriar unas horas y luego se le
da la vuelta.

FLAN MOKA CON MERENGUE.

Ingredientes: Cantidades:

LBCHE .o vvnvmnmmrmsmansmmmnonmsnsinis Medio litro.
ATUCHY ooisirmssinndssss srsamn 200 gramos.
HUBVOS ~yrmvmiremmmrr s nms s Seis.

Calé en PolY0, .oneavivamis Dos cucharaditas.
AZCAY BlASS vovovivvnsnsssosnes 50 gramos.
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Modo de hacerlo.

En un recipiente hondo se mezclan seis yemas y cuatro cla-
ras con 150 gramos de aziicar. Debe batirse por partes, pri-
mero las yemas, luego las claras, e ir agregando el azicar
hasta formar una pasta suave. A continuacién se agrega la
leche y las cucharaditas de café en polvo.

Todo esta mezcla se remueve pasandolo por un colador y
sobre un molde preparado con 50 gramos de aziicar hecho
caramelo.

Se pone a cocer al bafio de Marfa en el horno durante unos
treinta y cinco minutos. Cuando estd cuajado, se saca y se
deja enfriar.



4. Cuando ya esta frio se deposita en una fuente de cristal. Se
baten las dos claras restantes a punto de nieve, se les agrega
el azicar glass y se introduce la mezcla en una manga paste-
lera, adornando con ello todo el flan.

GALLETAS DE TE.

Ingredientes: Cantidades:
RIACHE. oo Un cuarto de kilo.
ACRIEE it iasombinanasiais Un cuarto de litro.
T Un cuarto.
HUEGVOS oo, Dos.
Limoh, Tayado isuwsmsrcsis Una unidad.
Bicarbonato ............ccoeeu.... Una cucharadita.
Harina.

Modo de hacerlo.

1. Se baten los huevos con el azucar, se les agrega el agua y el
aceite, la raspadura de limén y la cucharadita de bicarbo-
nato.

2. Cuando tenemos ya esta mezcla, se va agregando harina y
removiendo uniformemente, hasta que la masa tenga una
consistencia dura, que permita trabajarla sin que se nos
pegue a las manos.

3. Se extiende con un rodillo, dejando una lamina de medio
centimetro de espesor, y con moldes de diferentes tipos y
formas, se van recortando las galletas.

4, Se colocan sobre una placa de hornear, azucarandolas y me-
tiéndolas en fuego moderado hasta que se doren.

HUEVOS A LA NIEVE.

Ingredientes: Cantidades:
| W T Un litro.
AZICAY ...cormnemsnmmenermsnnnssgsnns 250 gramos.
HUSVOS ssnsnsssnanmssiniays Tres.
| F 7 L A Medio.
BIZOBERES «ovnmuovisnsimonsns 200 gramos.
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Modo de hacerlo.

Se baten las tres claras a punto de nieve. Se les afiade unos
30 gramos de azucar. Dos cucharadas soperas a colmo.

2. Se pone al fuego el medio litro de leche.

3. Cuando la leche hierve, a cucharadas se van echando las cla-
ras en su interior, que van cuajando; cuando ya han cuajado,
se sacan del fuego.

4. Aparte, deshacemos medio flan (de los que venden en paque-
tes) en un poco de agua, afadiéndose a la leche que tenemos
en el fuego, esperando que hierva de nuevo durante cinco
minutos.

5 La leche que queda en la botella y las tres yemas batidas se
baten juntas hasta formar una masa.

6. A la leche que teniamos en el fuego, y en la que estéd disuelto
el flanin, se le agrega esta nueva mezcla (no debe mezclarse
la yema cuando la leche est4 en el fuego, porque se agruma).

7. Se ponen en una fuente los bizcochos. A continuacién, todo
el liquido, y sobre ellos, las claras que se sacaron al prin-
cipio.

8. Finalmente, quemamos 50 gramos de azicar a punto de cara-
melo en el punto liquido y se vierte por encima.

MAGDALENAS DE LECHE.

Ingredientes: Cantidades:

Huevos .....oooovvvvviiiiiiniannnnn. Tres.

ACBHE vsmmsssnmmssiniessantiasss Una taza.

£ o [ N — Una taza.

RAINCAE: wuvwimmniiasssisaumsipiieai Medio kilo.
BICATDONALO oronsnsesssosossmssnss Una cucharadita.
Harina.
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Modo de hacerlo.

1. Se baten los huevos con sus claras y se mezcla el azicar.

2. Se le agrega el aceite y la leche, poniendo finalmente el bi-
carbonato. Cuando todo esti bien unido, se va agregando la
harina hasta hacer una masa de consistencia mas bien clara.

3. Esta masa clara se mete en los pequeiios moldes de papel de
borde rizado.

4, Se espolvorea de aztcar y se mete a horno normal hasta que
se dore. Unos veinte a treinta minutos de coccién.

MAGDALENAS A LA ELVIRA.

Ingredientes: Cantidades:
V. V45 (- ) O Medio kilo.
HUBYOR 1o ssmnni s veai s b Seis.
BCEHE. . soo it ot Pamib i SE Un cuarto de litro.
VIRON: o ommmsmsimirsssmimie Uno.
Bicabornato ...........ceeeeunn.. Una cucharadita.

Harina, la que admita.
Modo de hacerlo.

1. Se mezcla, como en el caso anterior, el aceite, el azicar y las
yemas bien batidas, agregando las raspaduras de un limén,
el bicarbonato y la harina que admita hasta que quede una
masa bien clara. Se mete en los cucuruchitos de bordes riza-
dos, poniendo azucar sobre ellos. Unos treinta minutos de
horno moderado, facilmente controlables porque suben las
magdalenas y se doran.

MANTECADAS LOLITA.

Ingredientes: Cantidades:
Manteca de cerdo .............. Medio kilo.
BIOCHY _cnnisvianiis T Medio kilo.
BIMENOR 1o5cesionsins musissmnsin s burimes Uno.
EONEIR  vonsiineamieesniis Una pizca.
Almendra .........coovvvninnnnnn. 250 gramos.
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Modo de hacerlo.

1. Se derrite la manteca. Una vez fria, se le agrega el azucar,
el huevo, la canela y la almendra, hasta formar una mezcla
uniforme. Se forman unas pequeiias bolitas, que luego aplas-
tamos déndoles la forma que se desea. Se espolvorea de
azucar y de canela y se ponen a horno suave.

Al sacarlas del horno, después de dejarlas enfriar, se pueden
envolver en papeles de seda de colores, imitando a los pol-
vorones, siendo adecuadas para pastas de té.

1

Nota: Conviene evitar el contacto del aire para que no se en-
rancie la grasa.

MOSTACH ONES.

Ingredientes: Cantidades:

Huevos
Harina
Aztcar

............................. Seis.
............................. Seis cucharadas soperas.
.............................. Seis cucharadas soperas.

Modo de hacerlo.

Se baten las claras a punto de nieve.

Se le agregan el azticar y la harina, batiéndola suavemente.
Se agregan las yemas hasta formar una masa uniforme.

Se preparan unas pequeiias hojas de papel de barba.

Sobre estas hojas se depositan unas cucharadas de esta mez-
cla, dandoles la forma que se quiera.

Se mete a fuego lento.

o vawNs
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NEGRITOS JUANJO.

Ingredientes: Cantidades:
Chocolate ...........c.cccvnnn..... 250 gramos.
BARNCAT o vvmmamemimsmisne et Cuatro cucharadas.
HUSNOS sviovpcssvessmmonss Uno.

Almendra rallada ............... 250 gramos.
Mantequilla ...................... Tres cucharadas.
COBAC suvvivissnsinmmsmmnn omdvas Una copa.

Modo de hacerlo.

1. En un recipiente echamos la almendra, el chocolate, el azi-
car, el huevo y la mantequilla, mezclandolo todo muy bien
para que se forme una masa compacta. Agregamos una copa
de cofac y se vuelve a mezclar.

2. Con esta masa hacemos unas bolitas, las pasamos por aztcar
y se meten en cucuruchos, siendo muy decorativas para pas-
tas de merienda.

Nota: Conviene que los dejemos reposar por unas horas.

PANECILLOS DE TODOS LOS SANTOS.

Ingredientes: Cantidades:
AZUCAr ..o Medio kilo.
Almendra .........cocovvvvvnnnnn... Medio.

HUBYOS sveesiviisaiininssnsssasas Cuatro.
121200010 R S Una cucharada.
Canela.
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Modo de hacerlo.

1, Se trabajan los huevos con el azicar, incorporandosele la al-
mendra y un poco de harina hasta que la masa esté dura,
pero moldeable para trabajarla.

2. Se les da forma de pequefos panes y, antes de ponerlos so-
bre la placa de hornear, se pasan por una mezcla de azicar
y canela.

3. Se meten en horno moderado por un tiempo de quince a
veinte minutos.

PASTELES DE NAVIDAD.

Ingredientes: Cantidades:
Aguardiente o vino ............ Una taza.
ACBHE uusminssvarpmisirisne s Dos tazas.

Harina, la que admita hasta que la masa no quede dura.

Relleno:

Confitura de boniato o de cabello de 4ngel (ver forma de ha-
cerlo).

Modo de hacerlo.

1. Se pone en un recipiente el aguardiente y a continuacién el
el aceite; se va agregando la harina poco a poco hasta for-
mar una masa uniforme, tratando de que ésta no quede dura.

2. Se coge un papel de barba, se unta de aceite para que la
masa No se pegue.

3. Se toman pequeiias bolitas de masa y se prepara la empana-
dilla, extendiendo la masa. Se introduce el relleno, se cierra
el pastel y puede pintarse de huevo, que le dara un agradable
color, y se espolvorea de aztcar. El horno debe ser mas bien
suave.
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Confitura de boniato.

1. Boniatos y aziicar a peso igual. El peso del boniato debe
comprobarse después de hervido, pelado y frio.

2. Se coloca en cazuela de barro, se ponen raspaduras de limén
y 1cle canela, y a fuego lento se cocina hasta que quede una
jalea,

3. La calabaza de cabello de éngel debe asarse, quitandole
después las pepitas y tratdndola con el mismo procedimiento
que el sefialado para el boniato.

PALITOS DE ALMENDRA.

Ingredientes: Cantidades:

Almendras tostadas ........... 100 gramos.

HOPIRE coviisaimmmsviissssosssy 100 gramos.

HUBYE vt tonrhntushees Uno.

MAICENA +iesnismmisasmiog 50 gramos.

AzGicar ........oocoiiiiiiiiiiiinnnn. 100 gramos.

fys Evrh 700 13| e e—— 50 gramos.
Modo de hacerlo.

1. En un recipiente se mezclan la mantequilla, el huevo, el azi-
car y la maicena, batiéndolo muy bien.

2. Agregamos las almendras molidas y, finalmente, la harina.

3. Toda esta mezcla, bien removida con la espatula, se echa en
una manga pastelera con boquilla lisa y ancha.

4. Sobre una placa de horno se van dejando caer pequefios pa-
litos, del tamafio y grosor de los macarrones y de unos
45 centimetros de largo. La placa debe estar previamente
untada con mantequilla.

5. Se cuecen a horno fuerte, sacandolos cuando estdn dorados.

299



PASTEL DE CH OCOLATE.

Ingredientes: Cantidades:
Chocolate TING oo 200 gramos.
Mantequilla:....................... 200 gramos.
Galletas cuadradas ............ 200 gramos.
ABACHAT, s 5 anovssusnmsmpsonpmamassmins 50 gramos.
77 Una taza (150 gramos).
BRUCVE  convovmmsirmponsisines e hodtos: Uno.
Modo de hacerlo.
1. En un recipiente echamos la leche caliente, se azucara y se

le echa la mantequilla disolviéndolo bien.

2. Batimos el huevo y le disolvemos el chocolate en polvo, con
un poquito de leche, agregando esa pasta a la leche restante.
3. En un recipiente rectangular y alto (parecido a los que se
usan para hacer los Plun-Kake, se coloca, sobre un papel de
barba que sirve de base, una capa de chocolate, a continua-
cién una capa de galletas, después otra de chocolate, asi
alternando hasta terminar con otra de chocolate. Finalmen-
te, se tiene varias horas en la nevera para que quede bien
frio, metiéndose en una fuente de cristal.
PLUN KAKE.
Ingredientes: Cantidades:
HABYINE. owapdonsmsaanisssaib 200 gramos.
Fruta -escarchada ............... 100 gramos.
Mantequilla .....cummemmvisanin 100 gramos.
Levadura cn polvo ............ 10 gramos.
PABAB iicovsioisssasirssanugavivaas 100 gramos.
AZUCAT w5 o armsenissmiwmmmssnmume 150 gramos.
Almendras crudas ............. 50 gramos.
HUBVES oot bitrbamishesisaes Dos.
LATOOR: wvusbeveneosmispusvsyiess s Uno.
Copa de ron ............couene Una.
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Modo de hacerlo.

1. En una cacerola ponemos la mantequilla a temperatura am-
biente (se habra sacado del frigorifico con anticipacién para
que podamos trabajarla sin dificultad), agregandole el azi-
car y los huevos. Se remueve todo muy bien con una espa-
tula de madera.

2. Se le incorpora la corteza de limén, que ha sido previamente
ci)rtada a tiras muy finas, la fruta seca también cortada y
el ron.

3. Se mezcla todo muy bien y se afiade la harina y la levadura,
trabajandolo todo un poco para que quede una masa uni-
forme.

4. Untamos un molde con mantequilla y extendemos la pasta.
En la parte de arriba, como adorno, se colocan las almendras
cortadas en trozos.

5. Se mete a horno fuerte, y para saber cudndo est4 cocido, se
comprueba por el color dorado y hundiendo una aguja de
hacer calceta, que debera salir limpia completamente.

ROLLITOS DE SAN JOSE.

Ingredientes: Cantidades:
AZUCAT ...virvervivineninenensanssens Medio kilo.
REED. .. .ovosamimsme s e Un cuarto de litro.
HUBUOE nmmimmennssevamssnesns Cuatro.
Limén #allado ...ccaaainass Unas raspaduras.
Bicarbonato .........cccoveeinnn. Una cucharadita.
Bl oo i irazasismns Una ramita.

Harina, cantidad suficiente para masa dura.
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Modo de hacerlo.

Se trabajan los huevos con el aziicar y el aceite, se pone la
raspadura de limén, se incorpora la harina, procurando que
quede una masa dura, facil de moldear, sin pegarse a las
manos, para hacer los rollitos. _

Se hace una mezcla aparte de azicar y canela, y antes de
ponenl~ los rollitos en la plancha de hornear, se pasan por esta
mezcla.

E] horno debera ser suave y durante unos veinte a treinta
minutos.

ROSQUILLETAS.

La masa es idéntica a la de la «Coca fulla».

Modo de hacerlo.

Después de que sube la masa, se agrega un octavo de aceite
y harina hasta que queda dura y untuosa. Se hacen las ros-

quillas y se dejan que suban de nuevo, metiéndolas en horno
mediano hasta que cuezan.

TARTA MOKA.

Ingredientes: Cantidades:

Manteguilla usosimisimaomenss Un cuarto de kilo.
AZOCAT ..ovivviiiiieieiiieiai Un cuarto de kilo.
YRIES "wiunvinsimcivisss e Dos.

Avellana molida ................ 150 gramos.
BUEVOS . vicinvinemsassmismamsas Seis.

Café concentrado ............. 125 gramos.

302



td

Modo de hacerlo.

Se preparan los bizcochos como los mostachones, forman-
dose tres grandes tartitas.

Aparte preparamos el relleno. En un recipiente mezclamos la
mantequilla con el azucar, batiéndolo suavemente para for-
mar una crema, las yemas, separadas de las claras y el café.
Colocamos una base de bizcocho y sobre él extendemos parte
de la mezcla. A continuacién ponemos la otra tanda de biz-
cocho, haciendo lo mismo hasta la tercera. Finalmente, se
baten las claras a punto de nieve, se colocan sobre el ultimo
piso y sobre él se espolvorea la avellana.

TARTA LA REINA.

Ingredientes: Cantidades:

E

HIBUBE o ottt S nremrmsemming Cuatro.

BIICI comvenumarmisiesiiavimmatss: Medio kilo.

ACRILE .....oonenommanssonmensasmsons Una taza.

LEEhG s Dos tazas.

Bicarbonato ... .o Una cucharadita.

HOR0R orovvassmnsememses La necesaria para que ia

masa quede clara.

Raspadura de limén .......... Unos 10 gramos.

Modo de hacerlo.

Se baten los huevos, se agrega el azicar y aceite y la leche,
asi como la cucharadita de bicarbonato.

Una vez estd bien removida la mezcla, se va afladiendo ha-
rina hasta que la masa quede clara, echdndole finalmente
una raspadura de limén.

Se vierte la masa sobre un molde bastante profundo, en el
que se ha colocado papel de barba para que haga de fondo.
Se cuece a horno moderado durante treinta minutos.

En el momento de salir del horno, se le pone por encima
azucar glass hasta que la cubra de blanco completamente.

Norta: Es un dulce muy adecuado para servir en merienda

acompafiado de chocolate.
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TORTA CELESTIAL.

Ingredientes: Cantidades:
Almendra molida ............... Medio kilo.
D o — Medio kilo.
HUEVOS t.vvveenncnnneiisnnssnmnssons Cuatro.
Calabacete :ivivsiviismnrmnn 100 gramos.

Modo de hacerlo.

1. Se amasa bien el azticar y la almendra. Debera hacerse con
las manos mojadas.

2. Se separa un poco de azicar (que hemos dejado aparte antes
de mezclar con la almendra) y se mezcla con las yemas, que
estan separadas de las claras. '

3. Las claras batidas, no necesariamente a punto de nieve, se
afaden a la mezcla de aztcar y almendra, trabajandose has-
ta formar una masa.

4. Con esta masa se hacen tres bolas del mismo tamano, siem-
pre con las manos mojadas.

5. Sobre una oblea que sirve de base en una bandeja, se ex-
tiende una de las bolas, dejandola de un espesor de medio
centimetro.

6. Sobre esta lamina se colocan las yemas trabajadas con el
azucar y con el calabacete cortado a pequefos trozos.

7. La segunda bola se extiende sobre este relleno a modo de
tapa, y, finalmente, con la tercera se hacen pequefias tiras
para adornarla artisticamente.

8. Se mete en horno moderado unos treinta minutos, vigilando
hasta que tome color.

TORTA DE PATATA.
Ingredientes: Cantidades:
HUBYEE sonsanmbudmrs sy sulindis Cuatro.
Almendrs ...uaesassssesmimsn 120 gramos.
AZGCAr ..o Medio kilo.
PAtala uivsinismnsnisnssinsesias Medio kilo, limpia.
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Modo de hacerlo.

Se baten las yemas de los huevos a punto de nieve, comple-
tamente duras, ha de poderse dar la vuelta al plato sin caerse.
En recipiente aparte se mezclan las yemas y el azdcar hasta
formar una crema.

Tenemos las patatas hervidas y pasadas por el prensapurés.
Se incorporan a la mezcla de huevos y aziicar, trabajandolo
mucho; a continuacién se agrega también la almendra. Se
trabaja toda la masa hasta que queda uniforme.
Finalmente, se le incorporan las claras batidas y se trabaja
de nuevo. '
Se forma una tarta con esta masa, y se mete en el horno a
fuego medio.

TORTITAS JAPONESAS.

Ingredientes: Cantidades:

AIENATES oozivnismmmmsiaion 350 gramos.
AFRCAT i iwmvevsrorveomrTTrre e = 350 gramos.
Huevos. .. o, Tres.

20

Calabacete ........................ 50 gramos.
NUBCES coun s s ens 50 gramos.

Modo de hacerlo.

Se hace una masa con los huevos batidos, la almendra mo-
lida y el aztcar.

Se anade el calabacete cortado en pequefios trozos, y las nue-
ces muy pequenas.

Se hacen unas bolitas y se rebozan de aztcar, colocandose
en una placa de horno cubierta con obleas, y se meten al
horno para que se doren.
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HELADOS

Se conoce como helado cualquier bebida helada o congelada
que adquiera consistencia sélida. Al decir helado no hacemos
distincién entre una y otra clase; sin embargo, existen diferen-
cias de acuerdo con los ingredientes.

El helado o sorbete es a base de jugos de frutas, agua y azu-
car. A veces los jugos de frutas se combinan con leche.

El mantecado es a base de una crema blanda que se prepara
con leche, huevos y azicar.

¢Como cuajar los helados?

Los helados y mantecados se cuajan en unos recipientes ade-
cuados para ello, que se llaman heladoras o sorbeteras. Para ello
usamos una mezcla de hielo y sal gruesa. La consistencia del
helado va a depender de la cantidad de hielo y sal que se emplee.

La proporcién que se considera correcta es de seis partes de
hielo por una parte de sal, peso por peso. Conviene picar todo el
hielo que vayamos a usar y mezclarlo bien con la sal.

Si ponemos el hielo dentro de un saco de arpillera se macha-
ca con un martillo y se hace facilmente.

El liquido que queremos cuajar debe estar bien frio, pues
asi se facilita la tarea enormemente.

El liquido se echa en el envase de metal, que se llena hasta
dos terceras partes de su capacidad. El hielo se acomoda alrede-
dor del envase y la manivela se mueve por espacio de unos siete
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minutos. Este movimiento lento nos ayuda a enfriar el liquido
uniformemente. Aumenta el volumen del helado por la incorpo-
raciéon de aire y va tomando una suave consistencia. A medida
que movemos la manivela se nos va a hacer mas dificil de ma-
nejar y esto nos va indicando que el helado estd cuajado.

Es recomendable no tirar el agua del hielo que se va derri-
tiendo, pues ayuda a congelar el liquido; debe cuidarse, no obs-
tante, que no llegue hasta la tapa.

El mantecado debe dejarse reposar durante unas dos horas
porque sabe mejor. Para dejarlo asi, en reposo, se limpia bien
la tapa y la manivela, se destapa, se saca el batidor y se vuelve a
tapar; se le agrega mas hielo y sal, y se cubre bien con un pafio
hasta el momento de servirlo.

Si preparamos el helado en el congelador de la nevera, tan
pronto como empiece a cuajar lo sacamos y lo batimos bien a
[m de que al incorporarle aire se le dé una consistencia mas
suave y un volumen mayor.

HELADO DE LIMON (para unas seis raciones).

Ingredientes: Cantidades:
Jugo de limén ................... Un cuarto de taza.
REOCHY Viovvw e sinmmamnansisvisi Una taza.
Leche FHIa ....coiresvommnumsnonss Dos tazas.

Modo de hacerlo.

[.  Se mezcla el jugo de limén con el azticar y se pone a enfriar
en la nevera. Se enfria la leche y se anade el jugo de limén
poco a poco.

2. Se echa en la sorbetera y se cuaja segun las direcciones indi-
cadas.

Nora: Para evitar que la leche se corte cuando se le agregan
jugos de frutas acidas, se enfria muy bien o se echa en
la sorbetera y se mueve por unos minutos, afiadiéndole
después el jugo de frutas.



HELADO DE NARANJA.
Para el helado de naranja se sigue la misma receta indicada

en el caso anterior; si encontramos que queda demasiado dulce,
se le aflade una cucharada de jugo de limén.

HELADO DE TURRON.

Ingredientes: Cantidades:
LIRS i omsammrsmmmaionsinatmses Un litro.
Tureon de JIJona ....swuiwsis -+ 200 gramos.
HUEHEE Jstimas v oo s S, Cuatro.
RIUCAY sonpisussszsinmmmmmvai 350 gramos.

Hielo y sal gorda.

Modo de hacerlo.

En una cacerola se ponen las yemas, el azicar y el turrén
molido. Se mezcla bien y se le agrega la leche caliente, poco
a poco, sin dejar de batirlo.

Se acerca al fuego y se deja unos minutos. Antes de que co-
mience a hervir se saca. Una vez frio, se pone en la heladora.
Se rodea la heladora de sal gorda y hielo, y se trabaja hasta
que empiece a cuajar.

Se destapa, afiadimos dos claras batidas a punto de nieve
y se remueve bien, trabajandolo de nuevo hasta que quede
una masa consistente.

LECHE MERENGADA.

Ingredientes: Cantidades:
Leche ...coceocvsissmsnnmsesnnsasseds Dos tazas.
Cascara de limén .............. Un cuarto.
Claras batidas .................. Dos.
RIVCAT vt mnm i Tres cuartos de taza.
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Modo de hacerlo.

1 Se hierve la leche con la cdscara de limén; anadimos el aza-
car y las claras poco a poco.

2. Cocemos este conjunto al bafio de Maria por cinco minutos.
Se cuela y enfria. Finalmente, cuajamos en la sorbetera.

Nota: Puede servirse con un poco de canela encima.

MANTECADO.
Ingredientes: Cantidades:
BLUSHDS: .. ovmstaionsimmisnius vabmats Dos.
VRUEERE = e oo S Media taza.
EOCHE worphi s tidthn 00 008 e Dos tazas y media.
Vo, uoopmvndismamspunisusa Media cucharadita.
7 | S Una pizca.

Modo de hacerlo.

1. Se baten los huevos hasta unir bien las yemas y las claras.
Se afiade el aztcar a la leche. Cocemos en bafio de Maria,
aproximadamente por espacio de cuatro minutos, moviendo
continuamente hasta obtener una crema clara.

2. Se enfria, agregamos una pizca de sal y la vainilla y echamos
en sorbetera para que se cuaje.

MANTECADO DE FRUTAS.

Modo de hacerlo.

Es la misma receta que en el caso del mantecado, pero supri-
miendo la vainilla y afnadiendo dos tazas de frutas partidas, y si
nos apetece, una cucharadita de jugo de limén.
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Ingredientes:

YOS o s

ATACEE covvsniiiss

MANTECADO DE CAFE.

Cantidades:

Dos.

Dos.

Una.

Una pizca.

Media taza bien concen-
trada.

Modo de hacerlo.

1. Se baten las yemas con el aziicar y anadimos la leche. Se cue-
ce a fuego lento hasta que espese un poco. Dejamos que se

enfrie y agregamos el café.

2. Se mezcla todo bien y lo ponemos a cuajar a la sorbetera.

Ingredientes:

AGMA:  <osvinswnans

MANTECADO DE CARAMELO.

..................

Crema o leche evaporada ...

Claras batidas

que cuaje.
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..................

Cantidades:

Una.

Una taza.

Una pizca.

Medio litro.

Un cuarto de taza.
Media taza.

Una.

Modo de hacerlo.

1. Batimos la yema con el azticar (un cuarto de taza, aproxima-
damente), afiadimos la sal y la leche. Cocemos a fuego lento
hasta que espese un poco: Se retira del fuego y se deja en-
friar. Se mezcla el resto del aziicar con el agua y preparamos
un caramelo. Cuando ya ests, se afiade la leche; a continua-
cién, la leche evaporada y las claras batidas.

2. Se enfria y, finalmente, lo introducimos en la sorbetera para



MANTECADO DE CH OCOLATE.

Ingredientes: Cantidades:
7: Vi § (3 ) e S N Media taza.
Yeia Batida . avasemmiess Media.
Leche oovvievieiiiiiiiiinnnnn, Dos tazas.
Chocolate susecisivmss s ssassas Una onza.
.- | [ Una pizca.
071 5 A A U Un cuarto de taza.
Vainills: e sz Media cucharadita.
Clata batida ......cccoivienromenns Media.

Modo de hacerlo.

1. Se bate la yema y se le afiade el azdcar, la sal y la leche.
Rallamos el chocolate, se afiade el agua y se derrite. Agrega-
mos el chocolate a la leche y lo cocemos a fuego lento hasta
que adquiera la consistencia de una crema muy clara.

2. Se enfria y agregamos la vainilla y la clara. Cuajamos en la
sorbetera.
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BEBIDAS

EL CAFE.

Las cafeteras exprés estdn jugando un importante papel en
la preparacién de un buen café.

El café en polvo, ya molido, debe conservarse en envase
bien tapado.

No debe calentarse nunca después de preparado porque pier-
de parte del aroma y ocurren ciertos cambios quimicos en los
demas ingredientes que alteran su sabor.

Para preparar café para seis personas la proporcién es:

Ua taza de café en polvo y uno y dos tercios de agua hir-
viendo.

Modo de hacerlo.

1. Se pone el café en la greca y le echamos como un cuarto de
taza de agua. Esperamos unos minutos y echamos otro cuar-
to de taza, y asi hasta terminar. Se obtienen de media a dos
tercios de taza de café negro muy concentrado, al que afiadi-
rerfqos agua caliente para diluirlo si queremos servir sélo
café.

EL CHOCOLATE.

El chocolate se obtiene del cacao, planta oriunda de México.
El chocolate contiene también un estimulante. Para evitar
que se ponga rancio, debe conservarse en sitio fresco.

312



Ingredientes: Cantidades:

Chocolate dulce ................ Cuatro onzas.
LBCDBT oo ssns sl sogmss v ams ; Seis tazas.

Modo de hacerlo.

1. Se ralla el chocolate; cuando la leche empieza a hervir, se
afade batiendo constantemente hasta que estd bien derre-
tido. Cuando hierve se retira del fuego y se vuelve a poner,
asi por tres veces.

2. Si nos parece que queda poco dulce puede agregarsele azu-
car antes de sacarlo definitivamente.

DAIQUIRT.
Ingredientes: Cantidades:
LT o cnemtimiria b ot gt s Medio.
P05 - 1 R S Una cucharadita.
ROD. oenetomonsbommmunnnna suad Gosesn Una copita.

Hielo picado.

Modo de hacerlo.

1. En una batidora se pone el jugo de medio limén, una cucha-
radita de aziicar y una copita de ron. Se bate con bastante
hielo picado y se sirve en copa de cdctel y con una cereza.

GINFIN.
Se prepara en coctelera.
Ingredientes: Cantidades:
RICCAT v s mmnsammsmninmiosticannne Dos cucharaditas.
K3 51150 5 R T, Uno.
Clara de huevo ................. Dos cucharadas.
GINEDTA: s Una copa.

Agua de seltz y trocitos de hielo.
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Modo de hacerlo.

1. En la coctelera ponemos el azucar, el jugo del limén, dos cu-
charadas de clara de huevo y una copa de buena ginebra.

2. Se agita fuertemente toda la mezcla y se sirve en una copa
grande, afiadiendo seltz hasta llenarla.

MANHATTAN.
Ingredientes: Cantidades:
RON. iomunmmmmpmsidammmaeis Dos copas.
Vermut oscuro .................. Una copa.
Amargo de angostura ......... Una gota.

Hielo.

Modo de hacerlo.

1. En un vaso coctelero ponemos varios trozos de hielo, agrega-
mos dos copitas de ron, una copa de vermut y unas gotas de
amargo de angostura.,

2. A continuacién se agita bien con una cuchara, se cuela y sirve
en una copa de céctel, adornado con una cereza.

PONCHES

PONCHE DE NARANJAS.

Ingredientes: Cantidades:
Yemas, de MIRVO: v ssciviss Seis.
AT B ot dn b e Ak i Una taza.
Jugo de maranja .......oeoeeeee. Cuatro tazas.
Claras batidas .................. Seis.
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Modo de hacerlo.
1. Se baten juntos las yemas y el azicar. Afiadimos el jugo a

las yemas, mezclamos todo bien y se cuela. Se sirve bien frio
adornado con las claras batidas a punto de merengue.

PONCHE DE LA REINA.

Ingredientes: Cantidades:
Leche caliente .................. Dos tazas.
CaRBH unamvassanigsises Una raja.
TS e cnscivnsin e SR o s Una cascara.
Yemas de huevo ............... Cuatro.
V4 (7 ) o Ocho cucharadas.
| o Una pizca.

Modo de hacerlo.
1. Se baten las yemas con el aztcar y se afade la sal. Agrega-

mos la leche caliente, a la que se anadié la canela y el limén,
poco a poco a las yemas, sin dejar de batir.

PONCHE TROPICAL.

Ingredientes: Cantidades:
Tazas de agUa .....occcormnsnes Dos.
Tazas de aZUCAY ...covisvsnssnn Dos.
Tazas de jugo de piiia ........ Dos.
Tazas de jugo de pomelo ... Dos.
Tazas de jugo de nmaranja ... Dos.

Modo de hacerlo.

1. Se calienta el agua y se disuelve el azicar. Dejamos enfriar.
Se afiaden los jugos y se sirven bien frios. Adornamos con
ruedas de naranja y limén.
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PONCHE IMPERIAL.

Ingredientes: Cantidades:
LEERE: ... e sumpesinsmsasmanyioans Dos vasos.
CODAE  wsusmiivssvimioit stniommnns Dos copas.
ERUICVEIR | oo hnitcomiaiadiesgs s Dos.
Café en polvo ................... ~ Dos cucharaditas.
AZHCEY s ibnpienas supsviiaud: 100 gramos.

Modo de hacerlo.

1. Se baten las yemas con el aziicar hasta ponerlas espumosas,
mezcldndose a continuacién con el café.

2. Se pone a hervir la leche con una céscara de limén, y cuando
haya hervido, se echa poco a poco sobre las yemas sin dejar
de batir, afiadiéndose el ron o cofiac y las claras batidas a
punto de nieve.

3. Todo esto, bien mezclado, se sirve caliente.

REFRESCO DE LIMON.

Ingredientes: Cantidades:
BTUCRL" iscvasonomsisss s i iamis Una taza.
LRGBS .o ovmmnmnemsmmessransios Seis.

AL usununinsemetnsvas sassiss Seis tazas.

Salen de seis a ocho raciones.

Modo de hacerlo.

1. Se mezcla el agua y el azicar y se calienta hasta que e} azu-
car estd disuelto. Se deja enfriar y afiadimos el jugo de limén,
removiéndolo.

Nota: 1. Las bebidas frias a base de jugos de frutas son muy
agradables y tienen una gran riqueza en vitaminas. Si
queremos que realmente nos refresquen no deben en-
dulzarse demasiado, puesto que el azticar contrarresta
su accién refrescante.
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2* En cualquier jugo de frutas el azucar, el agua y el
hielo deben combinarse en proporcién correcta para que
se note el sabor de la fruta. El azicar debe disolverse
en el agua antes de agregarle el hielo y el jugo de fruta,
y si se desea, el agua puede ser bicarbonatada.

REFRESCO DE COCO.

Ingredientes: Cantidades:
Cotn TalAdo .cuewmonwisssivise Dos tazas.
Apua calienite: ......somsemvaons Dos tazas.
BAE T8 svmmseismiimisns Cuatro tazas.
ATHEAY usvisuvaninmmmssamsmensmss Tres cuartos de taza.

Modo de hacerlo.

1. Se anade el agua caliente al coco rallado para extraer la leche
de coco. A continuaciéon mezclamos con el agua fria y endul-

zamos.
REFRESCO DE PINA.
Ingredientes: Cantidades:
U b Dos tazas.
(ST e S o AR —— Cuatro tazas.
A (o | R T Una taza.

Modo de hacerlo.
1. Hierva el agua y el azicar por unos minutos hasta que el

azticar quede bien disuelta.
2. Deje enfriar y afiada luego el jugo de pifa. Se sirve bien frio.
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REFRESCO DE FRESAS.

Ingredientes: Cantidades:
Fresas maduras ................ Tres tazas.
BENE. il b oniasis Seis tazas.
A~ Una taza.

Modo de hacerlo.

1. Se prensan las fresas en un colador, echandolas poco a poco.
Se afade el agua y se cuela.

2. A continuacién lo endulzamos en la proporcién indicada y
servimos frio.

SANGRIA.
Ingredientes: Cantidades:
DBV oot B TR Sk Tres tazas.
BZURRE anvmmmsnnsiiesninmnsng Media taza.
WO TN o vt saionis Una taza y media.
Jugo de’ Baon . ...ooeiesin Dos cucharadas.

Modo de hacerlo.

1. Se mezcla el agua y el aztcar en caliente para que se disuelva
mejor.

2. Se deja enfriar y se afiade el vino y el jugo de limén. Se
sirve frio con rodajas de limén.

Nota: Puede sustituirse el agua por la gaseosa; en este caso ha-
bra que rebajar la proporcién de azicar a gusto.

TE

E] té es un arbusto oriundo de la provincia de Assan, en el
norte de la India. El té se obtiene de las cuatro primeras hojas
del pimpollo y su calidad depende de la posicién de la hoja en el
tallo.
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Existen tres clases de té de acuerdo con el método preparado
para el mercado: té negro o de la India, té verde o de la China
y té Oolong.

El sabor del té se debe a un aceite que contiene. Hay sélo
una forma de preparar el té: por infusién. El agua se hierve y se
vierte sobre el té para extraerle el aceite esencial y la teina que
le da el sabor y aroma. Las hojas se dejan en infusién en reci-
piente tapado, preferiblemente de loza o vidrio, por dos o tres
minutos.

El té debe prepararse en el momento de servirlo y no debe
calentarse o hervirse porque adquiere un sabor acido astringente.

TE (seis tazas).

Ingredientes: Cantidades:
B8 oo ptewvrevmrsmmton arsg s o Cuatro cucharaditas.
Agua. hirviendo ... ; Cuatro tazas.
AZUCAT. §.oomoommmnnesommamsmprnsemens A gusto.
Limoén.

Modo de hacerlo.

1. Se pone el té en una tetera y le anadimos agua hirviendo. Se
tapa y se deja en infusién por dos o tres minutos. Colamos
y servimos con limén.

TE FRIO.
Ingredientes: Cantidades:
APHE sovsnnsniovamps s s Seis tazas. )
TE NERG .ov. oot smmatitnse. Dos cucharadas.

Azucar.
Hielo picado y rodajas de limén.

Modo de hacerlo.

1. Hierva el agua; se retira del fuego y se anade el té. Se tapa
por dos minutos.

2. Se cuela, endulza a gusto y se sirve con hielo picado y ruedas
de limén.
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CAPITULO V

INDICES






a) ALFABETICO GENERAL

A

— Afecciones intestinales (dietética), 73,74.
— Acelgas salteadas con patatas al vapor, 136.
— Acelgas con bechamel, 135.

— Ajo arriero, 205.

— Alcachofas rehogadas con jamoén, 136.
— Albéndigas de carne, 190.

— Albéndigas de bacalao, 272.

— Albdndigas de chorizo, 273.

— Alubias blancas con tocino, chorizo y patata, 163.
— Alemana (salsa), 261.

— Alioli (salsa), 262.

— Almendrados de Castellén, 284.

— Anchoas (salsa), 263.

— Arroz a banda, 109.

— Arroz a la cubana, 110.

— Arroz cubierto, 111.

— Arroz sorpresa, 112.

— Arroz al horno, 113.

— Arroz con leche, 283.

— Arroz con mariscos, 114.

— Arroz con pollo, 115.

— Arteriosclerosis (dietética), 61.

—- Asado, 14.

— Asado de cordero a la casera, 189.
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— Bacalao al pil pil, 226.

— Bacalao montanar, 226.

— Bacalao revuelto con huevos, 227.
— Bacalao a la vizcaina, 228.

— Bacalao en escabeche, 229.

— Bacalao con patatas, 229.

— Bacalao a la navarra, 230.

— Banderillas, 274.

— Bechamel (salsa), 264.

— Berenjenas y pimientos alifiados, 137.
— Berenjenas empanadas, 138.

— Berenjenas en pisto, 139.

— Besugo al horno a la vasca, 231.
— Besugo a la parrilla, 231.

— Besugo al minuto, 232.

— Besugo a la barcelonesa, 232.

— Bistec a la “Maitre d’'Hotel”, 191.
— Bistec montado, 191.

— Bizcochos borrachos, 285.

— Blanca (salsa), 264.

— Bolitas de queso, 274.

— Bonito encebollado, 233.

— Budin de attn, 234.

— Budin de salmoén, 234.

— Bunuelos de invierno, 285.

— Buifuelos de platano, 286.

Cc

— Café, 312.

— Calamares rellenos a la sartén, 235.

— Calamares rellenos al Lledd, 236.

— Calamares en su tinta, 237.

— Calamares en su tinta a la bilbaina, 238.
— Canalones rellenos a la valenciana, 116.
~— Canapés, 275.

— Cap de frutas, 287.

— Carnes, 22.

— Cereales, 32.

— Cocido madrileno y sopa de arroz, 164.
— Céctel de gambas, 239.

— Coccién al vapor, 14.

— Coca Full4, 289.

— Coles de Bruseclas a la lionesa, 140.
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— Coliflor rebozada, 140.

— Coliflor al horno, 141.

-— Consejos preparacion carnes, 26.
— Consejos preparacién pescados, 28.
— Consejos tutiles al ama de casa, 36.
— Consomé con yema, 92.

— Consomé con rombitos de queso, 93.
— Conservas, 33.

— Congelados, 34.

— Coquitos “of-art”, 289.

— Crema (salsa), 266.

— Crema de Chantilly con bizcocho, 287
— Cristinas, 288.

— Croquetas de jamén, 275.

— Croquetas de pescado, 276.

— Croquetas de pollo, 276.

— Croquetas de seso, 277.

— “Champignon” al natural, 141.

— Chimos, 278.

— Chocolate, 312.

— Chuletas Cassis, 192.

— Churros, 290.

D

— Daiquiri, 313.

— Delgadez (dietética), 58.
— Diabetes (dietética), 45.
— Diarreas (dietética), 73.
— Dorada Saint Tropez, 239.

E

— Enfermedades de la vesicula biliar (dietética), 76.
— Engrava, 117.

— Ensaladilla rusa, 142.

— Ensalada de patatas, 156.

— “Entrecote” a la inglesa, 193.

— Equipo minimo de cocina, 9.

— Equivalencias, 54.

— Escalope de ternera a la vienesa, 193.
— “Espaguetti” a la italiana, 118.

— Espariola (salsa), 265.

— Espinacas rehogadas, 143.

— Espinacas al gratin, 144.

— Espinacas a la francesa, 145.
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— Estados febriles (dietética), 70.
— Estofado de verduras, 146.
— Estrenimiento (dietética), 74.

F

— Facilidades de almacenaje, 9.

— Fabada asturiana, 174.

— Flan de huevo, 291.

— Flan bizcocho, 291.

— Flan moka con merengue, 292.

— Filete de solomillo a la plancha, 194.
— Filetes rusos con ensalada, 195.

— Filetes con acelgas, 196.

— Filetes de ternera con coles de Bruselas, 196.
— Filetes de lomo a la bechamel, 197.
-— Filetes de ternera empanados, 198.
— Filetes “mignon” empanados, 198.

— Filete a la parrilla con ensalada, 199.
— Francesa (salsa), 266.

-— Fritos, 14.

— Frutas, 32.

G

— Gambas a la gabardina, 279.
— QGalletas de té, 293.

— Garbanzos a la esparfiola, 165.
— Gazpacho, 146.

— Ginfin, 313.

— Gota (dietética), 69.

— “Goulash”, 199.

— Grasas y aceites, 32.

— Guisado, 13.

— Guisantes a la escocesa, 147.

H

— Habas estofadas, 148.

— Hervido, 13.

— Hervido de patatas y judias verdes, 149.
— Helado de limén, 307.

— Helado de naranja, 308.

— Helado de turrén, 308.

— Higado de ternera salteado, 201.
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— Higado de ternera a la francesa, 203.
— Higado (hepatitis y cirrosis), dietética, 75.
— Hipertension (dietética), 62.

— Holandesa (salsa), 267.

— Horno, 15.

— Hortalizas, 30.

— Huevos, 29.

— Huevos a la nieve, 293.

— Huevos pasados por agua, 174.

— Huevos duros, 174.

— Huevos fritos, 175.

— Huevos escalfados a la espanola, 175.
— Huevos al nido, 175.

— Huevos a la flamenca, 176.

— Huevos rellenos con jamén, 177.

— Huevos al queso, 178.

— Huevos escalfados con bechamel, 178.
— Huevos a la crema, 179.

— Huevos con mahonesa, 179.

— Huevos en disco, 180.

— Insuficiencia cardiaca (dietética), 66.

J

— Judias blancas estofadas, 166.

— Judias blancas a la francesa, 167.

— Judias blancas a la bilbaina, 167.

-~ Judias pintas guisadas con chorizo, 168.
—- Judias verdes a la espariiola, 149.

— Judias verdes estofadas, 150.

L

— La cocina, 9.

— Langostinos a la plancha, 240.
— Langostinos en ensalada, 241.
— Langosta a la parrilla, 243.

— Langosta a la americana, 242.
— Lasagna, 119.

-— Leche merengada, 308.
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— Lenguado a la Orly, 244.

— Lenguado Victoria, 244.

— Lenguado al horno, 245.

— Legumbres, 30.

— Lentejas guisadas Benimar, 106.

— Lentejas con chorizo, zanahoria y arroz blanco, 170.
— Liebre al calatén, 201.

— Litiasis renal —calculosis— (dietética), 68.
— Lomo de cerdo con patatas, 203.

— Lomo de cerdo con ensalada, 204.

— Lomo de cerdo con leche, 204.

— Lubina a la asturiana, 246.

M

— Macarrones a la italiana, 122.

— Macarrones con bacalao y salsa de tomate, 123.
— Macarrones gratinados, 124.

— Macarrones con jamoén, 125. )

— Macarrones con chorizo y queso, 126.
— Magdalenas a la Elvira, 295.

— Magdalenas de leche, 294.

— Manhattan, 314.

— Mantecado, 309.

— Mantecado de frutas, 309.

— Mantecado de café, 310.

— Mantecado de caramelo, 310.

— Mantecado de chocolate, 311.

— Mantecadas Lolita, 295.

— Marmitako, 247.

— Mahonesa (salsa), 267.

— Medallones de solomillo de ternera a la Montpensier, 205
— Medida de los ingredientes, 11.

— Mejillones a la marinera, 251.

— Mejillones Stumbeni, 279.

— Menaje, 10.

— Menestra abrilena, 150.

— Merluza cocida con mahonesa, 247.

— Merluza en salsa verde, 248.

— Merluza a la parmesana, 249.

— Merluza rellena, 250.

— Mero a la valenciana, 251.

— Mero en filetes, 252.

— Mostachones, 296.

— Muselina (salsa), 268.
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N

— Negritos Juanjo, 297.
— Nefritis (dietética), 66.
— “Nouilles” con jamén, 121.

— Noquis de patatas y jamoén, 120.

— Obesidad (dietética), 55.
— Olla de presion, 16.
— Organizacién del trabajo, 7.

P

— Paella valenciana, 129.

— Paella de conejo y pollo, 127.

— Paella de mariscos y verduras, 128.
— Palitos de almendra, 299.

— Panecillos de Todos los Santos, 297.
— Pastel de chocolate, 300.

— Pasteles de Navidad, 298.

— Pastel de verduras, 158.

— Pastelillos de patata, 281.

— Pastelillos de pescado, 280.

— Patatas a la alcorina, 151.

— Patatas estofadas, 152.

— Patatas guisadas con zanahoria, 152.

— Patatas a la Rosalina, 153.
— Patatas “soufflée”, 154.

— Patatas duquesa, 155.

-— Patatas fondantes, 155.

— Patatas en ensalada, 156.
— Patatas con mariscos, 157.
— Pato Albufera, 221.

— Pato relleno, 214.

— Pechuga Villeroy, 219.

— Pescados, 26.

— Pescadillas en salsa, 254.
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— Pescadilla al gratin, 253.

— Picante (salsa), 268.

— Pichones estofados, 222.

— Pierna de cordero a la cazuela, 206.
— Pimientos rellenos de carne, 159.

— Pisto, 159.

— Pizza, 130.

— Plun Kake, 300.

— Pollo frito, 215.

— Pollo al Rey, 216.

— Pollo asado, 216.

— Pollo en pepitoria, 217.

— Pollo chilindrén, 218.

— Ponche de naranjas, 314.

— Ponche de la Reina, 315.

— Ponche tropical, 315.

— Ponche Imperial, 316.

— Porrusalda, 254. :
— Potaje de garbanzos a la catalana, 171.
— Potaje de garbanzos y espinacas, 171.
— Potaje de garbanzos “Emilia”, 172.
— Pote gallego, 160.

— Puré de judias pintas, 94.

— Puré de legumbres, 95.

— Puré de patatas a la Parmentier, 96.
— Puré de patatas al queso, 97.

R

— “Ragout” de carne, 207.
— “Ratatouille airenti”, 161.
— “Ravioli” a la italiana, 132.
— Redondo de ternera, 208.
— Refresco de limén, 316.
— Refresco de coco, 317.

— Refresco de pifia, 317.

— Refresco de fresas, 318.
— Revoltillo de huevos, 181.
— Rifiones con “champignon”, 223.
— Rollo de ternera, 209.

— Rollitos de San José, 301.
— Rosquilletas, 302.
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S

— Salmonete al horne, 255.

— Sangria, 318.

— Sardina al escabeche casero, 256.
— Sardinas fritas, 256.

— Sardinas al horno, 257.

— Sardinas rebozadas, 257.

— Sepia rebozada, 282.

— Sesos de ternera a la italiana, 224.
— “Shangurru” estilo Rosario, 257.
— Sopa de ajo, 98.

— Sopa bruselina, 99.

— Sopa Buendia, 100.

— Sopa de crema de yemas, 101.

— Sopa exquisita, 102.

— Sopa de fideos, 103.

— Sopa de fideos a la italiana, 103.
— Sopa Juliana, 104.

— Sopa de pescado variado, 105.
— Sopa de pescado, 106.

— Sopa de queso y jamén, 106.

— Sopa de verduras, 107.

T

— Tallarines napolitana, 133.
— Tartara (salsa), 269.

— Tarta moka, 302.

— Tarta la Reina, 303.

— Té puro, 319.

— Té frio, 319.

— Ternera guisada, 210.

— Ternera al ajillo, 211.

--- Términos de cocina, 17.

— Timbal de merluza, 258.

— Tomates rellenos con carne de cerdo, 161.
— Torta celestial, 304.

— Torta de patata, 304.

— Tortitas japonesas, 305.

— Tortilla a la francesa, 181.
— Tortilla de mariscos, 182.
— Tortilla a la saboyana, 182.
— Tortilla de acelgas, 183.

— Tortilla de sesos, 183.

— Tortilla “Ya esta”, 184.
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— Tortilla esponjosa, 185.

— Tortilla de patatas a la espaiiola, 185.

— Tortilla de chorizo y jamén, 186.

— Tortilla paisana, 186.

— Tortilla de escabeche, 187.

— Tortilla de guisantes y patatas, 187.

— Truchas a la molinera, 259.

— “Turnedos” a la Benjamina, 211.

— “Turnedos” con puntas de esparragos, 212.

U

— Ulcera géastrica duodenal (dietética), 71.

Vv
— Verde (salsa), 270.

— Vinagreta (salsa), 270.
— Vlleroy (salsa), 270.

r4

— Zarzuela de pescado, 260.
— Zanahorias a la crema, 162.
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b) ALFABETICO POR ALIMENTOS

ARROZ Y PASTAS

— Arroz a la banda, 109.

—- Arroz a la cubana, 110.

— Arroz cubierto, 111.

— Arroz sorpresa, 112.

— Arroz al horno, 113.

— Arroz con mariscos, 114.

— Arroz con pollo, 115.

— Canalones rellenos a la valenciana, 116.
— Engrava, 117.

— “Espaguetti” a la italiana, 118.

— Lasagna, 119.

— Noquis de patatas y jamoén, 120.

— “Nouilles” con jamén, 121.

— Macarrones a la italiana, 122.

— Macarrones con bacalao y salsa de tomate, 123.
— Macarrones gratinados, 124.

— Macarrones con jamoén, 125.

— Macarrones con chorizo y queso, 126.
— Paella de conejo y pollo, 127.

— Paella de marisco y verduras, 128.

— Paclla valenciana, 129.

— Pizza, 130.

— “Ravioli” a la italiana, 132.

— Tallarines napolitana, 133.
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AVES

— Pavo relleno, 214.

— Pollo frito, 215.

- — Pollo al Rey, 216.

— Pollo asado, 216.

— Pollo en pepitoria, 217.
—. Pollo chilindrén, 218.
— Pechuga Villeroy, 219.
— “Soufflé” de pollo, 220.
— Pato Albufera, 221.

— Pichones estofados, 222.

BEBIDAS

— Café, 312.

— Chocolate, 312.

— Daiquiri, 313.

— Ginfin, 313.

— Manhattan, 314.

— Ponche de naranjas, 314.
— Ponche de la Reina, 315.
— Ponche tropical, 315.

— Ponche imperial, 316.

— Refresco de limén, 316.
— Refresco de coco, 317.

— Refresco de pina, 317.

— Refresco de fresas, 318.
— Sangria, 318.

— Té, 319.

— Té frio, 319.

CARNES

— Asado de cordero a la casera, 189.

— Albdndigas de carne, 190.

— Bistec a la “Maitre d’Hotel”, 191.

— Bistec montado, 191.

— Chuletas Cassis, 192.

— Escalope de ternera a la vienesa, 193.
— “Entrecote” a la inglesa, 193.

— Filetes de solomillo a la plancha, 194.
— Filetes rusos en ensalada, 195.

— Filetes con acelgas, 196.

— Filetes de ternera con coles de Bruselas, 196.
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— Filetes de lomo a la bechamel, 197.

— Filetes de ternera empanados, 198.

— Filete “Mignén” empanado, 198.

— Filete a la parrilla con ensalada, 199.

— “Goulash”, 199.

— Higado de ternera salteado, 201.

— Higado de ternera a la francesa, 202.

— Liebre al calatén, 201.

— Lomo de cerdo con patatas, 203.

— Lomo de cerdo con ensalada, 204.

— Lomo de cerdo con leche, 204.

— Medallones de solomillo de ternera a la Montpensier, 205.
— Pierna de cordero a la cazuela, 206.

— “Ragout” de carne, 207.

— Redondo de ternera, 208.

— Rollo de ternera, 209.

— Ternera guisada, 210.

— Ternera al ajillo, 211.

— “Turnedés” a la Benjamina, 211.

— “Turnedés” con puntas de esparragos, 212.

HELADOS

— Helado de limoén, 307.

— Helado de naranja, 308.

— Helado de turrén, 308.

— Leche merengada, 308.

— Mantecado, 309.

— Mantecado de frutas, 309.
— Mantecado de café, 310.

— Mantecado de caramelo, 310.
— Mantecado de chocolate, 311.

HUEVOS

— Huevos pasados por agua, 174.

— Huevos duros, 174.

— Huevos fritos, 175.

—- Huevos escalfados a la espafiola, 175.
— Huevos al nido, 175.

— Huevos a la flamenca, 176.

— Huevos rellenos con jamoén, 177.

— Huevos al queso, 178.

— Huevos escalfados con bechamel, 178.
— Huevos a la crema, 179.
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— Huevos con mahonesa, 179.

— Huevos en disco, 180.

— Revoltillo de huevos, 181.

— Tortilla a la francesa, 181.

— Tortilla de mariscos, 182.

— Tortilla a la saboyana, 182.

— Tortilla de acelgas, 183.

— Tortilla de sesos, 183.

— Tortilla “Ya estd”, 184.

— Tortilla esponjosa, 185.

— Tortilla de patatas a la espanola, 185.
— Tortilla de chorizo y jamoén, 186.
— Tortilla paisana, 186.

— Tortilla de escabeche, 187.

— Tortilla de guisantes y patata, 187.

LEGUMBRES

— Alubias blancas con chorizo, tocino y patatas, 163.
— Cocido madrilefio y sopa de arroz, 164.

— Fabada asturiana, 174.

— Garbanzos a la espafola, 165.

— Judias blancas estofadas, 166.

— Judias blancas a la francesa, 167.

— Judias blancas a la bilbaina, 167.

— Judias pintas guisadas con chorizo, 168.

— Lentejas guisadas Benimar, 169.

— Lentejas con chorizo, zanahoria y arroz blanco, 170.
— Potaje de garbanzos a la catalana, 171.

— Potaje de garbanzos y espinacas, 171.

— Potaje de garbanzos “Emilia”, 172.

PESCADOS

— Bacalao al pil pil, 226.

— Bacalao montafar, 226.

— Bacalao revuelto con huevos, 227.
— Bacalao a la vizcaina, 228.

— Bacalao en escabeche, 229.

— Bacalao con patatas, 229.

— Bacalao a la navarra, 230.

— Besugo al horno a la vasca, 231.
— Besugo a la parrilla, 231.

— Besugo al minuto, 232.

— Besugo a la barcelonesa, 232.
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— Bonito encebollado, 233.

— Budin de salmén, 234.

— Budin de attn, 235.

— Calamares rellenos a la sartén, 235.
— Calamares rellenos al Lledd, 236.
— Calamares en su tinta, 237.

— Calamares en su tinta a la bilbaina, 238.
— Céctel de gambas, 239.

— Dorada Saint Tropez, 239.

— Langostinos a la plancha, 240.
— Langostinos en ensalada, 241.

— Langosta a la americana, 242.

— Langosta a la parrilla, 243.

— Lenguado a la Orly, 244.

— Lenguado Victoria, 244.

— Lenguado al horno, 245.

— Lubina a la asturiana, 246.

— Marmitako, 247.

— Merluza cocida con mahonesa, 247.
— Merluza en salsa verde, 248.

— Merluza a la parmesana, 249.

— Merluza rellena, 250.

— Mejillones a la marinera, 251.

— Mero a la valenciana, 251.

— Mero en filetes, 252.

— Pescadilla al gratin, 253.

— Pescadilla en salsa, 254.

— Porrusalda, 254.

— Salmonete al horno, 255.

— Sardina al escabeche casero, 256.
— Sardinas fritas, 256.

— Sardinas al horno, 257.

— Sardinas rebozadas, 257.

— “Shangurru” estilo Rosario, 257.
— Timbal de merluza, 258.

— Truchas a la molinera, 259.

— Zarzuela de pescado, 260.

PINCHITOS

— Albéndigas de bacalao, 272.
— Albdndigas de chorizo, 273.
— Banderillas, 274.

— Bolitas de queso, 274.

— Canapés, 275.

— Croquetas de jamoén, 275.
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— Croquetas de pescado, 276.
— Croquetas de pollo, 276.

— Croquetas de seso, 277.

— Chimos, 278.

— Gambas a la gabardina, 279.
— Mejillones Stumbeni, 279.
— Pastelillos de pescado, 280.
— Pastelillos de patata, 281.
— Sepia rebozada, 282,

POSTRES DULCES

— Arroz con leche, 283.

— Almendrados de Castellén, 284.
— Bizcochos borrachos, 285.

— Bunuelos de invierno, 285.

— Buiiuelos de platano, 286.

— Cap de frutas, 287.

— Crema de Chantilly con bizcocho, 287.
— Cristinas, 288.

— Coca Fulla, 289.

— Coquitos “Of-art”, 289.

— Flan de huevo, 291.

— Flan bizcocho, 291.

— Flan moka con merengue, 292.
— Galletas de té, 293.

— Huevos a la nieve, 293.

— Magdalenas de leche, 294.

— Magdalenas a la Elvira, 295.
— Mantecadas Lolita, 295.

— Mostachones, 296.

— Negritos Juanjo, 297.

— Panecillos de Todos los Santos, 297.
— Pasteles de Navidad, 298.

— Palitos de almendra, 299.

— Pastel de chocolate, 300.

— Plun Kake, 300.

— Rollitos de San José, 301.

— Rosquilletas, 302.

— Tarta moka, 302.

— Tarta la Reina, 303.

— Torta celestial, 304.

— Torta de patata, 304.

— Tortitas japonesas, 303.
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SALSAS

— Alemana, 261.
— Alioli, 262.

— Anchoas, 263.
— Bechamel, 264.
— Blanca, 264.

— Espanola, 265.
— Crema, 266.

— Francesa, 266.
— Holandesa, 267.
— Mahonesa, 267.
— Muselina, 268.
— Picante, 268.
— Tartara, 269.
— Verde, 270.

— Vinagreta, 270.
— Villeroy, 270.

SOPAS Y PURES

— Consomé con yema, 92.

— Consomé con rombitos de queso, 93.

— Puré de judias pintas, 94.
— Puré de legumbres, 95.

— Puré de patatas a la Parmentier, 96.

— Puré de patatas al queso, 97.
— Sopa de ajo, 98.

— Sopa Bruselina, 99.

— Sopa Buendia, 100.

— Sopa de crema de yemas, 101.
— Sopa exquisita, 102.

— Sopa de fideos, 103.

— Sopa de fideos a la italiana, 103.
— Sopa Juliana, 104.

— Sopa de pescado variado, 105.
— Sopa de pescado, 106.

— Sopa de queso y jamoén, 106.
— Sopa de verduras, 107.

VERDURAS Y HORTALIZAS

— Acelgas con bechamel, 135.

— Acelgas salteadas con patatas al vapor, 136.
— Alcachofas rehogadas con jamén, 136.
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Berenjenas y pimientos alinados, 137.
Berenjenas empanadas, 138.
Berenjenas en pisto, 139.

Coles de Bruselas a la lionesa, 140.
Coliflor rebozada, 140.

Coliflor al horno, 141.
“Champignon” al natural, 141.
Ensaladilla rusa, 142.

Espinacas rehogadas, 143.
Espinacas al gratin, 144.

Espinacas a la francesa, 145.
Estofado de verduras, 146.
Gazpacho, 146.

Guisantes a la escocesa, 147.

Habas estofadas, 148.

Hervido de patatas y judias verdes, 149.
Judias verdes a la esparfiola, 149.
Judias verdes estofadas, 150.
Menestra abrilena, 150.

Patatas a la alcorina, 151.

Patatas estofadas, 152.

Patatas guisadas con zanahoria, 152.
Patatas a la Rosalina, 153.

Patatas “soufflée”, 154.

Patatas duquesa, 155.

Patatas fondantes, 155.

Patatas en ensalada, 156.

Patatas con mariscos, 157.

Pastel de verduras, 158.

Pimientos rellenos de carne, 159.
Pisto, 159.

Pote gallego, 160.

“Ratatouille airenti”, 161.

Tomates rellenos con carne de cerdo, 161.
Zanahorias a la crema, 162.

R R U o N O O O O Y A R
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