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Mozzarella ‘en carroza’

Maozzarella in carrozza

Esta recefa ariginaria de la Camparia, la regidn del sur de Italia
situada en wormno a Mapoles, se ha convertido en un plato habi-
tual en todas las cocinas dal pals. Su popularidad se debe a
dos factores lundamentales: la bipicidad de un producto como
la morzarela v la sencillez Zel plato, al alcance de cualquier

COHCi BTG,

ingredientes (para & personas)

= 12 rebanadas de pan de
pueblo de 1 cm de grosar, sin
corteza

« 6 fletes de anchoa desalados

+ B lonchas de morzarella de
2 o de grosar

= 1 taza de eche

« 100 g de harina blanca

+ 2 huseyos

« Aceite de oliva

L] Sal

dificultad  baja
preparaciin 20 minutos
calorias medio
coste ECanGmicn

Situar scis rebanadas de pan sobre la mesa v colecar sobree
ellas los filetes de anchoa y las lonchas de mozzarelia
(deben tener el mismo mano que el pan).

Cubrir con las otras seis rebanadas de pan.
Pasar los emparedados par leche y dejarlos escurrir antes
de rebozarlos en harina v huevo, bien batido ¥ con una

pizca de sal

Freir en una sartén ancha, con el aceite humeante, hasta
que estén dorados,

Dejar escurrir medio minuto sobre un papel absorbente y
servit

Quieso de bifala, La outéntice mozzarella estd kecha con lecke de bifala. Es muy ssoasa y = pradece sobre fade
e o saleminang, en los alrededores de Cazerta, donde todawia s encuentran rebafios de bifbles. La produccidn ha
crecido en los dlbimos afos en dtalia, donds las posesiones de Bl Vadicaro induyen una de los explotaciones mds
erepartantes de leche de bafada, ., V temdnén en alpunas zonas de Espafin, como ez el case de Golicia.



Tortilla de trufas negras

Frattata a1 tarbuh ner

Las trufas negras abundan en Morcia, una pequefia localidad de
Urnbria, en el ceniro de Italia, v 2 utilizan en muchas recetas
locales: aromatizande rellencs, para condimentar platos de
pasta, afiadiendo alguna [dmina a un huevo escalfada, en los
patés... Se puede dedr que en cuanto avanza el otofio la trufa
negra marca la cocina de |a zona,

ingredientes (para & personas) 1 Batir los huevos en un bol con un poca de sal y pimienta.
o & hueyos 2 Pelar y cortar €n rodajas las patatas, cortar 1a trufa en limi-
- 2 patatas grandes hervidas nas ¥ el jaman en virutas.
« 1 trufa negra de tamafio

medio 3 Mezclarlo tedo con el huevo hatida,
+ 100 g de jamdn cocido, en

una sola loncha 4 Calentar el aceite en una sartén antiadherente ¥ afiadir el
« Aeeite de aliva virgen extra contenido del bal,

« hal y pimienta
5 Dejar cuajar por un lado, dar la vuella con la ayuda de un
plate o una tapadera v acabar de hacerla por ¢l otro lado.

6 Colaocar sobre una fuente. Si se quiere, puede cubrirse con
otra trufa cortada en lirninas.

dificultad media
preparacién 40 minutos
calorias medio
coste elevado

Trufas cultivadas. Un gran masterio moder lodo fo relacionado con o ingfe, wr pardrito que créce edherido a s
vaires de determinados driles ¥ qiLe hn:,r e cLlfi -:-I]EHI:-I}:': tugares de Espein. En realidad, i que e culliva es
el drbol, cupas rafces Fam sido contaminadas. A partiv del décime sfio dan sug frudos, gue s buscan, pual gue los
:r'u_lfﬂs silvestoes, con oS r.'rlnt'a.'n:.lfmtulm adiestrados,




Brochetas de provola

Spiedini di provola

Esta receta procede de Basilicata, una regidn monlafiosa del sur

de ltalia, peco generosa en productos de la tierra, cuyos habi.

tantes han convertido el apafo culirario en un auténtico arte,

Las brochetas s¢ preparan con praductios humildes (salchichas,
panceta ahumaca, berenjena.. ), entre los que figura la provels,

el queso mis conocidg da la zone, que a menudo se ahdma

para prolongar su conservacion, B

ingredientes (para 6 personas) 1 Cortar en dados groesos 12 panceta, el queso y la berenjena,
y ks salchichas en trozos.
» 200 g de parceta ahumada en

un solo trozo 2 Poner a hervir una cazuelz con agua, eoclendo en ella
» 200 g de talchichas durant2 unos 1o minutos los troeos de panceta. Escurrirlos
« 200 g de queso provels hicm,

ahumado
= 1 berenjena 3 Ensartar en cada bracheta un troze de berenjena, uno de
+ Un pufado de hojas de Laurel panceta, uno de prowda y otro de silchicha. colocando entre
- Aceite de oliva estra virgen cada uno de ellos una hoja de laurel.

= Sal y pimienita
4 Mezclar el aceite, la sal y la pimienta, y untarle con un pin.
cel sobre las brochetas antes de ponerlas en la parrilla.

5 Mantener sobre la brasa duranke unos 29 minutos, dando-
les la vuelta a menude v untindolas con la salsa cada ver

s 5S¢ EIran.
dificultad baja
preparacidn 3% minutos
calorias alto
costa econdmico

Otros quesos. Ly provala es e gueso de Seche de waca con un allo condenido en moteria grasa del gue s daboran
abgunas variaate, como o provolone ¢ la provoletta, quc dicron o salto o lo codne argesting con las corrientes
migraloriag del sgle xx. Pedemos sustituirlos por algrenos de nusstros quesos, come o de la Selva (Girona), o el de
tetillia, siewpre que busgiecmes versiones mds cueidias de o hobitisd [lo pasta debe lener ama cierta consisiencie par
resistir ef flegy s derrelirse),




Calabacines en escabeche

Zucchine a scapece

El escabechado es una técnica culinaria empleada, con més o
menos variantes, en la gran mayoria de las cocinas del munde.
Lina de los procesos mds éxtendidos se desarrolla friends ¢l
producto que se va a escabechar antes de dejarlo macerar
durante wnos dias en una solucidn de vinagre. El proceso se
repite con verduras y pescados (sobre todo los azules: sardinas,
caballas, anchoas, chicharros, eic).

ingredientes (para & personas) 1 Despuntar los calabacines y cortarlos en tiras longitudina
les. Sazonarlas y dejarlas reposar sebre un plato inclinado

+ 1 kg de calabacines para que vayan desprendiendo agua. Pasadas dos o tres
« 3 dientes de ajo horas, se escurren, S€ secan coh un trapo v se frien con
« Un trecito de guindilla aceite de oliva muy caliente.

= Un pufada de albahaca
= 1vas0 de vinagre de vino tinte 2 Escurrir ¢] aceite sobrante en un papel absorbente, sazonar
« Acelte de oliva ¥ TESETVAT,
» Sal
3 Poner dos cucharadas de aceite en una sarlén, dorar ligera
mente los dientes de ajo, anadir ¢l vinagre y la guindilla y
dejar cocer unos cinco minutos.

4 Disponer los calabacines en una fuente honda y ancha for-
mando una sola capa, cubrir con la salsa de vimagre, rociar
con la albahsea y dejar marinar al menos 24 horas antes de

garvirlos.
dificultad baja
preparacién 3 horas
calorias bajo
coste BCon Bmico

La flor del calabacin, La cocina italiana siente um:--;.;;:;:::'n- drbilidad tario por el colabacin como por sux flores, gue
son el centro de wrachas ritos culinavies, Lo normal es freirdas, despads de rebozardas en una ke capa de haring
Sutlen comerge dmpiemenie frilas o guisidas en distintos Fpod de waluac



Achicoria con panceta

Radicchie con panceti

La farnilia de las achicorias es amplia y variada, y engloba desde
las variedades mids caracteristicas, comao la empleada en esta
recetd, hasta B humilde v sabrosa escarala En la region de
Vineto s produce una schicoria, ariginaria de Castellfranco
Vinato, de larma redondeada ¥ Con las h-ul.n [IFFTaF B que cam-
bian del blanco al rojo oscure. No alcanza el nivel de cabdad de
la achicoria de Treviso, pero es mds abundante,

ingredientes (para 6 personas)

s 1 kE de achieoria r|:|-j;|

+ 100 g de parceta shurmada

= 1 cebolla

» 2 cucharadas de aceite de
oliva estra virgen

= Pimienta

+ Sal
dificultad  baja
preparacién 22 minutos
calorias bajo
coste medio

Limpiar y lavar la achicoria, eliminande las hejas exteriores
mas lacias. Corlarla en gajos longitudinales y poneT cn
Femnojo,

Cortar la panceta en liras ¥ sofreirla a fuego lento en una
sarten con un peco de aceile de oliva y la cebolla cortada en
juliana hna. Mantener durante unos 15 minutos, hasta que
< glorer

Escurne bien La achicora y ponerla en la sartén,
Salpimentar y dejar bacer a fuego lente durante unos 5

minutos, dindole ka vuelta con mucho cuidads. hasta que
g¢ dore por ambos lados.

Una salsa. £sa er una forma muy sabrosa de preparer {o ackicoria. gec se picde aplicar a lae .-rimiuh_r';:-. © indduaso @l
repolfy femngue deperd cese duronly mds ticimpe o Iy hojes son mds dusas), Tambidn s peiede peompaiar con
mhguis ﬁpl:- de salcn Juik alics h_f-aﬂ-mf.:’:-l‘l i spbor de la aphicorin. Las perillislades son casd infniins: silo ﬂm}: i

probar. .y dagar



Cebollitas con queso fontina
Cipolline alla fontina

Las protagonistas de esta receta son las que en Espaiia solemos
Mamar cebollitas francesas, redondas, pequenas y achatadas,
que selemos encontrar en las fruterias colgando en pequedas
ristras (no confundir con la chalotz, de piel més oscura y forma
puntiaguda). Son muy dulces y se conservan durante mucho
tempo s s& mantienen en un lugar escurs y seco, La receta
procede de Valle de Aosta, en plenos Alpes.

ingredientes (para 6 personas) 1 Cocer durante 20 minutos las cebollitas sin pelar en abun- 19
dante agua con sal, Escurrir v pelar.
* 1 kg de cebollitas con plel

«1f2 | de leche 2 Deshacer la mantequilla en una cazuela, ligindola con la

« 100 g de queso fanting harina. Incorporar paco a peco la leche, sin dejar de mez-
« 12 cucharada de mantequilla clar. Uevar a ebullicibn antes de aromatizar con la paprika.
=1 cucharada de harina Salpimentcr.

= Perejl] plcado

= Paprika 3 Agregar el queso, cortade fine, removierdo hasta que se

s Pimienta deshaga.

» Sl

4 Anadir las cebollitas y marntener el hervor un par de minutos.

5 Espolvorear con perejil picado antes de servir.

dificultad media
praparacién 45 minutos
enloring alte

cosle e o

El queso _I'i'l'-l'IHFI'ﬂ i Flfﬂ-l;ﬂ s bwsn dambie en Jas virtudes det fonting, on qi.u;'ﬂ.r s ¥ cremeds elaberado o las
e mlpenas con leche cruda de vace. Se picde ssliluir por alginos guesor antarians de lahe de voca, coma
bos elubmorados en la zena de Cuditlero o en i de Navia, onire otras, Tamebiin pueie valer o gueso de b Sedve, de
Gironr,
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Pastel de patatas y setas

leglia di patate e funghi

Pacteles como éstos han hecho las delicias de las mesas fami
limres de media Ialia, sin exigit poco mds que unas patatas, un
poca de cebolla, kche ¥ las setas que se pusdan tener a manao.
En temporada se emplean setas frescas, pero durante el resto

dél afo s puede praparar tanto con 5etas S8Cas como Conges

adas. £l baletus ethilis proporciona un magnihco resultado a

precios bastanie asequibles,

ingredientes (pira & personas)

=

=0 kg e patatas medianas
« 100 g de bolebus edulls secos

« 2 cebollas hleteadas 2

« 100 B de CJEPE Sy Q2ar e §a no
rallado
« 12 | de leche

= Aoeite de cliva virgen extra

» Pirmienta 3

= Sal

dificultad media

preparacidn 2 horas
calorias alte

cosle elevadn

Hidratar las setas durante una hora en agua tibia. Escurrir y
F'E'l'IEE:II:' cinco minutos a fuego lento en una sarién con dos
cucharadas de aceite.

Afiadir las cebollas, cortadas en juliana fina, y mantener a
fuego lento, removiendo de cuando en cuando, hasta que
estén bien pochadas |de color oscuro, pero sin quemarse).
Ajustar de sal ¥ pimienta.

Pelar las patatas, cortarlas en rodajas muy finas v, mientras
ae calienta el horno (a unos 18e® C), untar con aceite una
cazuela de horne, disponiendo en ella capas alternas de
palata y setas con cebolla, espolvoreando cada capa con un
poco de queso parmesano, prmienta y sal.

Cubrir con leche y hornear durante al menos una hora o
hasta que no quede liquida v se dore & guiso). Dejar repo-
gar unng minutos antes de seTvir,

Setas y setas. Caben muchas altermativas pae este guiso, furdementalmente weriando of tige de sela empleado,
pero lambicn podemo: perpararlo con selas en potva. Basta con secar o o horne, @ fucge muy lenta, todos los restes
§ Fecortes de selas que fengamos, seaon ded po que sean, Una vez secos, los triteramas, reduciéndalos @ un polvo lo
ks e porible gue peardaremos e wn recpiente hermélico, Un par de cucheradas bastardn para gromatizar y

dar saber & cualgaoer guisa,



Noquis

Gnoochi

Los gracchi son otra de las grandes representaciones de la coci-
na italiana mds pobre, nacida del ingenio de las cocinerss mas
humildes en su lucha por la subsistencia y elevada a la categoria
de arte culinaro. Lo habitual es preparardos o base de patata,
aunque existen otras varnantes, cama los gaocchi amanl os
{galli}, hechos con harira de malz, o los groachi verdes que se
PIEparan con espinacas y requesan,

ingredientes (para & personas) 1 Cocer lus patatas, pelarlas, machacarlas y pasarlas por ol
pasapures,

= 1 kg de patatas

« 250 g de harina 2 Disponerlas en una fuente honda, anadiv el queso, la hari-

» Quess parmesano regeieno na, un poxo de sal y amasar hasta oblener una masa homo-

« Sal plnea,

3 Formar bastoncillos con la masa v cortarlos en trozos de
uni 3 om e longitud, Enharinarles v aplstirlos con el
pulgar, déndoles forma de pequefa concha enn el mango
de un tenedor,

4 Cocer en agua hivwiendo con sal durante unos 19 minutos,
Escurrir y servir con la salsa que se prefiera.

dificultad zlta

preparacién 1 hora
calorias alto
coste econdmice

Las salsas de los Roquis. Ling wersidn mis sueve y delicada de los gnocchi se prepara cocicnoodos en feche, Lo
normad en este caso &5 o ewcarvivias completamenie, para gue parte def caldo de la cocoion w0 mezcle con 1o solsa.
S¢ pueden tomr con safsa de temiate, con pesto (ver las saliws de la pasa |, salleados en una sartén con un poca de
gueso fumdido, com setas y queso muy prase jgue sedeshage con o calor de los gnocchi ), ele




Risotto a la milanesa

Rizotto alla milanese

La cocina italiana aplica gran cantidad de fdrmulas a la prepara-
adn de amroz: lo firie formando tortas o bolitas, prepara sopas...
Pero sobre tode ofrece rsotti. Se trata de preparaciones a medio

caming entre ¢l amcz seco y el caldoso, aungue con una par-
ticularidad: el caldo debe quedar trabado, efecto que se suele

conseguir afadiendo queso al guiso.

ingredientes {para & personas) 1

= 500 g de amoz
» 50 g de mantequilla
= 30 g de tudtano de vacuno

= 2 | de caldo de came @

» 4 cucharadas de queso
parmesang rallado

« 12 cebolla pequedia

s Azafrin

= Sal

dificubtad media

preparacion 30 minutos
calorias alio

Coghe eConamico

Picar muy fina la cebolla y sofreirla a fuego muy lento con
el tuétano y la mitad de la mantequilla en una cazucl
ancha y baja. Retirarla cuando se haya dorado, dejando la
grasa en la cazuela.

Saltear durante un par de minutos el arroz antes de empe-
zar a afadir, poco a poco. el calde {que tendremos hirvien-
do), removiendo ligeramente el arrox hasta que quede suel-
to. Sazonar y continuar el proceso, no dejando que el arroz
quede s2co en ninglin momento.

Fasados 10 minutos, se afiade ¢l resto de la mantequilla y el
quesa, se remueve ¥ se mantiene la coccidn, a fuego lento,
mcorporando el calde que vaya necesitando el arroz,

A falta de un par de minutos, aderezar con el azafrin, pre-
viamene diluido en un poce de caldo hirviendo, y ajustar el
punto de sal

‘Wrroz a la ola’. Ex ltalia s suele lamar & e tpo de srvoces ‘arroz a la ola’ (riso al'enda) porgue of mover o plate
ef arroz forma ligeros ondas, F1 tipo de arvor habituaimente empleada es de la variedad arbérea, cuyo gramo tiems
una gran facilidad para abrirse y, por tanto, pam empastar o guise, que al fin y ol caho & & abjetive que o busca
(por eso suelen rewoves el arraz mientras bo preparan, para aywdar @ romper o grana).

—— CmTwe————






La masa de la pizza

La fara de la cocina italiana se pasea por el mundo subida en
una pizza —de contenido cada vez mds extrafio- y en un plato
de pasta. Pocos productos como |a pizza pueden presumir de
haber dado vida, en scltario, a tantes restaurantes especializa-
dos o cadenas de franquicias. Auténlicas legiones de plzzioli se
afanan cada dia en preparar y extender la masa del que sin duda
5 uno de los platos mds famosos del mundo.

ingredientes (para & personas) 1 Diluir la levadura en un vaso de agua tibia, afadir una
buena cucharada de harina, tapar v dejar reposar durante

» 150 g de harina una hora en un lugar templado.

+ 30 g de levadura

* 4 cucharadas de jceqts 2 Poner ¢l resto de la harina sobre una superhicie liga y limpia
de oliva ¥ formar ur voledn haciendo un hueco en el contro. Volear

+ Sal en &l la masa de la levadur, media cucharadita de sal, una

« Azibcar pizca de azicar y el aceite de oliva; mezclar y afadir agua

poco a poco, amasindole has@ obtener una maza elistica
que se desprenda de las manos y no se pegue en la superfi.
cie de trabajo. Darle forma de bollo de pan v dejarla reposar
durante dos horas (hasta que duplique su tamafio) en un
hagar templado.

3 Amasar ligeramente para corar la fermentacian v extender
la masa con un rodille. Volver a formar un panecillo v dejar
fermentar durante 15 minutos mas antes de extende:

dificultad medio formando una o dos pizzas, sobre una fuente plana y Crgra-
preparacién 3 h 30m sada con un poco de aceite.

calorias medio

coste BCONGMICE 4 Disponer los ingredientes solre la pizza v hormear durante



Pizza Margarita

%e han escrito muchas levendas sobre &l origen de esta pizza,
que parece ser originaria de la region de Campafia. pero |o cier-
to es que, por su simplicidad ¥ por los elementos que |a inte.
gran, es la fdrmula base que, afiadiends nuevos ingredientes,
permite preparar muchos tipos de pizza, La Gnica peculiaridad
ce la frmula que presentamos es el empleo de albahaca en

lugar de orégano.

ingrediantes (para & porsonask

=500 g de pulpa de tomate

= o0 g de mozzarella

- 4 cucharadas de aceite da
ciliva

= Un manajo de albahaca fresca
o molida

= Gal

dificultad media
preparacidn 40 minutos
calorias medio
coste ECoRSmico

Pelar los tomates, cortarlos en cuatro trozos, retirar las
semillas y picarlos en trozos pequeflos antes de sazonarlos.

Filetear la mozzareile lo mis fina que se pueda.

Untar la superficie de la masa con un poco de aceite de
oliva, cubsir con la mezzarella, colocar los tomates sobre
ella, sazonar, aderezar con el aceite restante y hornear
durante unos 25 minubos a 220° C,

Pasados 10 o 12 minutos, abrir el horno y aderezar la pizza
con las hojas de albahaca fresca (si utilizamos albahaca zeca
la espolvoreamos sobre la pizze antes de intreducirla en el
hoeno).

Antes de servir se puade avomatizar con unas gotas de acei-
te de aliva virgen extra,

23
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Salsa Pesto

Tipica salsa de erigen genowés muy popular. Se utiliza en poguo-
fias cantidades, que se diluyen con un poco de agua procedente
de o coccidn de la pasta.

Ingredientes (para 6 personas) 1 Machacar en un mortero
el diente de ajo con los
» o g de gLeso de oveja pifiones, el perejil y la albahaca, Trabajar hasta obtener una
miuy curado masa uniforme.
« 3 diente da ajo
« 22 hojas de albahaca 2 Agregar el queso rallade a mane, incorporar media copa de
= 15 pifianes aceite de oliva y dos o tres cucharadas de agua hirviendo.
* 1 ramito de perejil Seguir trabajando hasta obtener una pasta hom opénea de
= Aceite de oliva virgen y sal consistenca media.
dificullad baja preparacién 15 minutos calorias medio coste econdmico

Salsa Amatriciana

Salsa de tomate y panceta que a veces afade un toque de guin-
dilla, lo que da una cierta alegr(a al plata.

mngrodientes (para & personas) 1 Picar en dados finos la
panceta y saltearla 2 fuego

* 120 g de panceta fresca lento con el aceite. Afladir L cebolla, fileteads muy fina, v

+ 1 cebolla un diente de ajo. Retirar el ajo en cuanto se dore,

+ 1 diente de ajo

* 142 kg ce tomates maduros 2 Agregar los tomates —pelados, sin semillas y pleados finos-
- |Jengibwe cuando se dore la cebella; sazonar y condimentar con un

» Aceite de oliva y sl poce de jengibre rallado. Mantener el hervor hasta que la

salsa esté hecha,

dificultad baja preparacidn 60 minutos calorlas redso coste econdmico



Salsa Bolofiesa
Posiblementz, la salsa mds popular de la cocing tabana

ingredientes (para 6 personas) 1 Picar la cebolla, la zanahoria

v &l perejil, dordndolos en r‘

« & cucharadas de acete una mezck de aceile v man-
« 1f4 kg de pierna de cerdo tequilla. Ahadir las carnes y
« 1[4 kg de wmera el jamon, saltear unos minutos, incorporar un par de vases
= 150 g de jamén de caldo y dejar cocer a fuego lento hasta que las carnes estén
« 1 cebolls y 1 zanahorln Fh T,
= 34 kg de tomates maduros
« 60 g de mantequilla 2 Picar las carnes muy finas, afadir el tomate —pelado, sin
= 3 vasos de calde de camne semillas ¥ picado- y dejar cocer a fuego lento al menos
- Sal durante una hora mas.

dificultad baja preparacion 9o minutos calorias medio coste media

Salsa Carbonara

La carbonare original era una receta habltual de los careteros
que transportaban carbdn hacia Roma. Era, pues, una receta
milicha menos refhnada que |a actual

ingredientes (para 6 personas) 1 Cortar la panceta en tiras
finas ¥ dorarla en una sanén

= 1/4 kg de papada o panceta con un poce de aceite de oliva.

Frigra
= 6 yerras de huevo 2 Cocer la pasta, escurrirla y disponerla en una fuente; afadir
« Mantequilla las yemas de buevo y £l queso rallado y mezclar ripidamen.
« Pimienta te hasta que se distribuyan por toda la pasta.
« Sal

3 Incorporar la panceta, y anadir alge mds de queso rallado.
dificultad baja preparacién 2o minutos  calorias medic cosle Econdmico



Salsa Vongole

Receta bdsica que admite todo tipo de moluscos.

ingredientas (para 6 personas) 1 Lavar las almejas, abrirdas
en una cazucla tapada, reti-
« 2 hg de almejas rar las conchas y reservar
« 1 ceholla pequefia el agua junto a las almejas.
« 3/4 kg de tomates maduros
« 2 diente de ajo 2 Preparar un sofrito con la cebolla, el perejil y el diente de
= Aceite de oliva virgen ajo; afiadir los lomates —pelados, sin semillas y picados— y
« Perejil gazonar. Dejar cncer hasta aleanzar el punto deseado.

» Pamienta y sal
3 Incorporar el caldo de las almejas y mantener la coccidn
otros diex minutos. Dar el dltimo hervor con las almejas.

dificultad baja preparacién 4o minutes calorias bajo coste elevade

Salsa Ragu

Salsa utilizada para acompaiiar muchos platos de pasta.

ingredientes (para & personas) 1 Picar el apio, la cebolla, " _ .E
la zanahoria y d perejil, y
- 150 g de came de vacuno sofreir a fucgo lenio hasta

picada dorar |z cebolla. Anadir ks
= 3 salchichas Mancas crudas carne picada, ks salchichas sin piel y bs setas. Salpimentar,
= 3f4 kg de lomates maduros incorporar el caldo de carne v dejar cocer a fuego lento duran-
= 1 cebolla pequena te una hora, afadiendo de vez en cuando un poco de calde,
= 1 zanahaoria ¥ 1 rama de apio
= 2 vaso de caldo de carne 2 Pelar les tomates, quitarles las semillas y pasarlos por un
- 75 g de setas chine. Incorporarlos al guiso, ajustar el punto de sal y dejar
= Perejil, piméenta, aceite y sal cocer al menos durante otra hora.

dificultad media preparacidn 2z horas calorias medic cosie elevado



Lasaria verde al horno

Pasticcio di lasagne verdi al forna

En italia hay pastas secas (paslosciuiia), rellenas... y lasafia.
Hojas de pasta blanca, amarilla (al huevo) o verde (con esps-
nacat) superponidndoce eon la salea y &l rellena hasia fommar

pasteles monumentales...

ingredientes (para & personas)

« 300 g de lasaha verde

= 300 g de came de cendo

= 130 g de canne de vacuno
» & tomates maduros

= 30 g de jamdn

» 1 cebolla

= T ZENAROMNAS

= 2 ramias de apio

= I dienie de ajo

= | vaso de wino tinko

» 2 vasos de caldo de carmne
=1 mazo de albahaca

+ B0 g de queso parmesano
» Muez moscada

= 200 ¢ de manteguilla

= Acoite de olrva y sal

dificultad  ala
preparacion 3 hotas
calorias aho
coste elevado

Picar muy finas media cebolla, una rama de aplo, una zana-
horia v la mitad de la albahaca y sofreir a fuego lento, Al
dorar la cebolla, afadir las carnes y el jamén, picado fino.
Incorporar el vino blanco, tapar y dejar cocer lentamente,

Sahear el resto de la cebolla, una zanahoria, una rama de
apio, el diente de ajo y & resto de la albahaca, muy picados.
Afadir el tomate —pelado y sin semillas- y cocer hasta que
eilé bien hecho,

Behar el lomate al guiso de carne, dar un toque de ez
moacada y salpimentar. Cocer 30 minutos y afiadir dos
vasos de caldo de carne. Mantener a fuego lento, con la
cazuela tapada, dos horas.

Preparar una besamel ligera y cocer la lasafia (unas pocas
hojag cada vez) en abundante agua con sal y un poco de
111l niq-quﬂl:l. Excurrir y extender sobre un pafio.

Untar con macleguilla una fuente de homo, cubrir el fondo
con una capa de pasta, y, sobre clla, la salsa, un poco de
queso y unas bolitas de mantequilla. Repetir el proceso
hasta terminar la pasta. Cubrir con una dltima capa de
besamel ¥ hornear unos 20 minutos a 200" C.

3
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Canelones rellenos

Cannelloni ripieni

Otra pasta que ha extendido |a fama de la cocina italiana por
medio mundo, echando raices en muchos lugsres hasta inte-
grarse incluso en alguncs recetarios tradicionales, como el de
Barcelona, donde son un plato habitual en dias de fiesta (en
muchas casas se comen el dia de San Estaban la segunda gran

oomida navidefia de los catalanes).

ingredientes {para 6 personas)

= 16 canelones

« 40 g de mantequilla

« 4 higaditos de polla

» 200 g de temera

« 40 g de jamdn

« 1)z kg de tomates maduros
« 1 cebolla peguefia

« 1 zanahoria

« 1 rama de apio

-1 hugve

« ¥ vaso de caldo de carne
v Queso rallado

« Perail

s Sal

dificultad media
preparacidn 2 h 3o m
calotins alta
coste rnedja

1

Picar muy fino el apio, la cebolla, la zanahoria y el pereiil.
Saltear en una cazuela con accite de oliva antes de afadir
los higaditos picados. la carne y el jamén. Salpimentar y
dejar cocer a fuego lento durante una hora, afadiendo un
pocoe de caldo de vez en cuando.

Pelar, quitar las semillas y pasar los tomates por un pasapu-
rés. Afadirlo al guiso, ajustar ¢l punto de sal y dejar cocer
todo ¢l Hempo que sea posible. Dejar enfriar antes de relle-
nar los canelones.

Preparar una besamel ligera.

Cocer ks canelones junos cuantos cada vez) en abundante
agua con sal y aceite de oliva. Escurrirlos y extenderlos
sobre un pafio seco. Colocar un poco de relleno en uno de
los extremos, enrollar ¢ canelon {es mis fadl cuando el
relleno et frio) y colocado en una fuente untada con man-

tequilla.

Cubrir los anelones con una salsa besamel ligera, espolvo-
rear ¢on queso rallado v hornear 15 winutos a unos 200" C.

Rellenos para todos, Low canelones admiten todo tipo de rellenos y de ffemadas: con come picoda —como fa de mues-
trol meceta=, com padd, con carmes de caza p setas, con atdn y tomate.,, Todo vale. A pento de ser nno de fos megores
reciersos para aprovechar of sobrante de cealgaier puiso de came o pescado,







Truchitas con nata

Tredele alla panna

Cuando llega la primavera, los lorentes de alta montafa que
salpican la regidn del Trentino-Alte Adigie proporcionan truchas
de gran calidad, que en ocasiones llegan a ponerse a la venta
alin wivas. La receta mis frecuante, y una de lag mie cencillas,
consiste en cocerlas en un caldo de verduras y servirlas acom-
panadas de alguna salsa. 51 se han comprado vivas se procura
mantenerlas asi hasta el momento de guisarlas.

ingredienles (para & personas)

» 6 truchas pequefias
1 zanahoris
= 1 rama de apio
* | bouguel de perejil, tlomillo
¥ laurel
« 1 trozo de cebolla
» 3 cucharadas de mantequilla
« 1/4 | de nata liguida
« 2 cucharadas de pereyl picado

» Pirmienita
« Sal

dificultad  baja
preparncién 1 hora
calorias alto

coshe BCONGMCo

»
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1 Poner un par de dedos de agua con sal en una cazuela y

preparar un caldo con la zanahoria, el apio y la cebolla {bas-
tard con unoes 45 minutos de coccdn). Introducir e bouguet
en el caldo durante los (ltimos 1o minutos, retirarlo y colar
el caldo.

Derretir la mantequilla en una sartén, a fuego lento, incor-
porar la nata liquida, salpimentar y llevar lentamente a
ebullicién, removiendo constantemente hasta que la salsa

ESPESE un poco.

Sazonar las truchas y cocerlas durante 4 0 § minutes [depen-
diendo del grosor} en el caldo de verduras. Egcurrirlas,
disponerlas sobre una fuente y cubrirlas con la salsa de nata.
Espolvorear con el perejil picado antes de servin

El bouquet. Los franceses arveglaron hace muscho tiemps ol asodo de la aromatizaciSn de los guisos con hicrbas.
Flacian vn ramillste segiin s necesidades del guivo: i rama de perejil, una ramita de encddo, una koje de liu-
rel..., ¥ bo introducian en d puchero convenientrmente atado, dejands fuera of exteceno del hils para poder repescado

rramasda lubklsws saasislls ol sabhew dosasds ol setes [has caborle & am i il o s o ol s s o e




Langosta al hinojo

Aragosta al fnocchio

Mo &5 de extrafian gue Cdreega se haya convertido en uno de los
destinos turisticos mas buscados por la alla socledad italiana:
costas prodigiosas, paisajes espectaculares, tranduibdad, sosie.
go... ¥ una cocina de hondas ralces y sabores a menudo sofistl-
cados. Las langostas encuentran refugio en las rocosas costas
del livoral sardo y su carne se complementa con los aromas del
hinojo sivestre, muy abundante en toda 1a isla

ingredientes (para & personac) 1 Hacer un zumo de limbn, afadir una plzea de gal, las semi-
llas de hinojo y dos cucharadas de aceite de oliva; mezclar

= 6 langostas pequeiias bien y reservar.
= Lin buen manojo de hinojos
silvestres 2 Cortar los hinojos ¥ colocarlos sobre una slancha untada
+ 1 cucharada de semillas con aceite, Disponer sobre ellos las langostas, enteras y
de hinojo vivas, v dejar que se vayan haciendo a fuego medio durante
1 lirmén unag 15 minutes, dindoles la vuelia de cuande en cuando
« Aceite de oliva virgen extra y aderezindolaz con la mitad del adobo que acabamos de
= Pimienta Preparar.
« Sl

3 Disponer las langostas sobre una luenie y servir acompafia-
das de una salsera con el resto del adobo.

dificultad alta
preparacidn 25 minutos
calorias Bbajo

coste clevado

Langosta maditerdines. Al pupamrfﬂ:ph-m“d;h;mrﬁltln en cuenta aue o resaltado s muche migjor 5 cocin-
s la langosta coando todavia extd wva. Thmpoco consiene kenirls muacho tiempo ea lo plaacha, pare cvilar gice la
cante quede demaziado seca. La mivoa formeda s puedy aplicar af bogavante




Sepias con verduras

Seppie in Zimino

La cocing toscana, al igual que la de Liguria y otras regiones

de [talia, siente especial -debilidad por le sepia, dando vida a
recetas tan populares como este guiso en zimine (el término se
aplica a un plato preparada con verdurzs). Fruto de esta predi-
leccicin son algunas propuestas deliciosas que unen los produe.
tos del mar con frmulas propias de zonas del interior, como la
de este plate con la polenta,

ingredientes (para & personas) 1 Limgpiar, lavar ¥ picar las espinacas, ¢l apio y la cchaolla,
Picar muy hinos el diente de ajo y el pimiento seco. Pelar,
« 12 kg de sepias quitar las semillas v picar los tomates. Hidratar las setas
« 12 kg de espinacas frescas durante una hora en agua tilsia, escurrirlas y picarlas,
« 50 g de holetus edulis secos Limpiar las sepias, lavarlas y cortarlas en anillos.
» 1 tomates
1z cebolla 2 Dorar la cebolla, junte al apie, el ajo, €] perejil y el pimiento
« 2 ramas de apio §e00, en una cazuela con una cucharada de aceite. Anadir
« 1 diente de gjo las gepias en cuanto la cebolla haya cogido un poco de calor
* 1 pimienta seco ¥ mantener a fuego medio durante o mirmos.
« 4 cucharadas de perejil picada
« 1 cucharada de harina 3 Espolvorear con la harina, removiendeo hasta ligar la salsa,
« 1vaso de vino blanco seco Incorporar entonces las setas, los tomates, las expinacas y
o 1 cucharada de aceite de oliva el vino, Ajustar el punto de sal ¥ mantener el hervor, con la
virgen extra cazuela tapada, durante otros 3o minutos.
+ Sal
4 Destapar la cazuela, dande un hervor fuerte si hace falta
dificultad  media reducir el caldo, pasar a una sopera y servir muy caliente.
preparacidn 1 hora
calorias baja
coste medic

Pagidn por la tinta. Lo verdad e2 qeee algunas cocinas de Nalis sentem guldntica pasidn por los calamares y le sepio,
sabwe tode, por st tida. Lo preparacion de aeroces y pastas al nero di scppia {con tinta de colamer} estd rigp
'Y ru'l.ldr'n'.-r [ e |'|'I|||1 Wt e frevit i ciedlen deemn roomee cellomar




Escalopes de atin con alcaparras
Cotolette di tonne ai capperi

La carne del atdn rojo estd considerada como una de las gran-
des jovas culinarizs de nuestra tiempo, Lo saben bien en las
almadrabas de Cadiz, dande las capturas se multiplican a partir
de la primavera. Los procedimientos de pesca cambian en
Siciliz, donde se preﬁEfE radear los bancos de atunes con un
cerco de redes, La abundancia de la especie en estas aguas hace
que s carne sea muy popular en la cocina siciliana.

ingredientes [para & personas) 1 Preparar un marinado con el vino blanco, los ajos y el
roinierd, my picados.
+ A escalopes de atdn de unos

200 g 2 Disponer los escalopes de atiin sobre el fondo de una fuen-
v & dientes de ajo ko ancha, salpimentar y rociar con el marinade, dejando que
« | rama de romiero repose durante una hora. Retitar los escalopes y secarlos
+ 1 cucharada de alcaparras Con un pano o un papel absorbente,
= 1 vaso de vino blance
+ 1 limén 3 Calentar la parrilla, untarla con un poco de aceite de oliva y
+ 4 cucharadas de aceite pazar bos escalopes de at(n, remojindolos con el marinada,
» Pirnienta sin dejar que se hagan demasiado (bastard un minuio o
+ 5l minuto ¥ medio por cada lada).

4 Batir en un el el aceite restante con el zumo del liman,

las alcaparras picadas, un toque de pimienta v otro de sal.
Disponer los escalopes de atn en una fuente de servicic,
rociar con la salsa v servir inmediatamente.

dificultad baja

preparacién 1 h g m

caloriag rreschic

cosha elevado

Delicias de abdn rojo. Awsgee (o moyorie de los alures rofos quee se pescon en el Mediterrdneo wen ol mercede fapo-
nés, dodaptn condamos con bruenos cjernplares que propardonan plezas e sobreseliendes como o siculenia vendres-
1 1 M

g 1 1 rir 'l i ra i 11 i M
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Cazuela de pez espada

Teglia di pesce spada

El pez espada ha sido uno de los pescados mis consumidos
en Sicika, donde abundan de forma especizl en las aguas que
s=paran la isla ce ka costa africana. 50 pesca marca la tempo-
rada invernal para una parte de la flota pesguera de la isla, La
alcaparra también crece sin problemas, y en estado silvestre, en

la mayoria de las islas de la zona

ingrediantes (para & personas)

= & filetes de pez espada de
unos 200 g

» 4 dientes de aja

s 3 cucharadas ce alcaparras

e 1 vaso de vina blareo

=1 limdn

= 1 rama de romens

« 1 cucharads de peregjil picade

= Aceite de oliva virgen extra

« 5a

dificultad media

preparacién 35 minuios
calorias medic

coste elevado

1 Preparar un marinado con 2] ving blanco, el romero, el

perefl ¥ los ajos picados Arios. Cocer a 1'L|i-;?_u medio duiran
be unos 10 minules; colar ¥ mezclar con las alcaparras
picadas, el zumo de un limdn y unas potas de aceite. Poner
de nuevo al fuego hasta que se reduzca a la mitad de su
volumen.

Salpimentar los hiletes de pez espach antes de pasarlos por
una sartén con unas goas de aceite. Dejar gque se vayan
haciendo a fuego medio, salpicindalos con un pece de
marinado al darles la vuelta v temiendo cuidade para qué no
s hagan demasiado (la camme quedard seca).

Pasar a una fuente de semicio, rociar eon ¢l marinado y Ser
Vit Trmediatamenbe,

Cada vez mas escaso, fuposs, iema, sebrosa,.., ¥ de o Gempo a efa parte, escara, la carmie dol pez expada hizo
ki deficsay de muchas pereraciones os epafoles &o wm Gempo o @ §ue su carne erm misy barada. Lo mormal s poe
parars @ lo plancha, aprovechando geie [a prass gue conliens la carag 58 funde con o celer § mulniphica los aramas

del plato, Convirne me Hacerln demeanass







‘Cotequino’ con lentejas

Cotechine con lenticchie

El coteching &5 una de las piezas mas populares de la chacineria
italiana. 5e prepara rellenando una tripa de cerdo con una mez-
cla de camne v tocing picados. Antes de cocerlo se pincha eon un
tenedor, para evitar que se rompa la tripa, ¥ se envuelve firme-
mente en una ela muy fina —que puede ser una gasa-, o se ata.
Otra versidn muy popular de este ernbuotido es el zampore, que
se prepara rellenando un pie de cerdo deshuesadao.

ingredientes (para 6 personas) 1 Remojar las lentejas durante 12 horas {no es necesario si es
lenteja rdpida).

v 1 eoteching de v kg

- 100 g de lentejas 2 Dorar la panceta picada en una sartén, Cuande esté cru-

« 13 g de pancefa salada jierite, pasar a una cazuels, afadir las lentejas, of laurel, =al,
« 3 hojas de lawrel plmlenta y un par de tazas de agua. Tapar y dejar cocer

» Pimienta tuego lento hasta que la lenteja esté a punto f(alrededor de

« Sal media hora).

3 Cocer el cofechine, envuelto en una teda muy fina (para evi-
tar que g€ rompa) ¥ cubierto de agua, durante una hora ¥
media. Bscurrirlo, cortarlo en rodajas y servirlo acompa fia-
do de las lentejas.

dificultad baja
preparaciin 1 hiom
calarias alto
coste el i

Lentejas de fin de afio, Las lendejos profegorizan waa de las princpales ceremonias cullnarios del fin de ahio en
grien perte de [talin, donde Wenen o desempenior o papel que en Espafa corvesponde a laz wvas de le suerle, 1a
bradicidn guerere gue le cena de fin de wfio bcloya s plato de lentgies puizadas, ciye covsnmo ascgurand ln buena
sugrle pord of afo gue edd @ pendo de comerzer,

P — e T e e



Saltimbocca a la romana

Saltimboceca alla romana

El recetario de lz capital italiana proporciona carta de naturaleza
a un buen nidmero de platos, algunos tan populares come los
saltimrboccg, pequefios bocados de came [gue "saltan a la beca™)
con salvia y jamdn que podemos preparar formando pequedos
rollitos, o abiertos, sujetdndolos siempre con un palillo.

ingredientes (para & perganas) 1

+ i lonchas de jamdn curadeo

* 12 escalopines de ternera

=12 hojas de salvia fresca

+ 2 cucharadas de mantequilla -]
« 1 vaso de vino blance seco

» Fimienta negra

- Sal
3
dificultad baja
preparackin 30 minutos
calorias bajo
coste rmiedia

Salpimentar los escalopines y extenderlos sobre una super-
ficie limpia, Cortar cada loncha de jamdn en dos, colocdn-
dolas sobre bos escalopines y cubriéndokbs con las hojas de
salvia.

Erirollar los escalopines v ensartarlos con un palille.
Dorardos con la mantequilla en una cazmela baja antes de
afwadir el vino anco, dejando que reduzea unos minutos.

Tapar ¥ dejar cocer unos 20 minutos a luego lento, evitando
que el guiso llegue a secarse (si hace falta, se afiade un poco
de agua). Servir muy caliente.

Filetes finos y mejor si thenen algo de grasa. Lossaltimbocca son pequefos booados S2 came que debe cacer en
pperas 20 mirulas, Pane fllo necesitarnos gue fos (leles sean pey fines. Aderds, resultarn suls [upases & el corke

proceds de una piezo Bperamends proaso
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Cordero al hinojo

Agnello al inocckio

El corclero e une de los simbolos distintivos de la cocina de
Cerdefa. De tal manera que practicamente ha sido la Gnica
carne consumidm en |z isla hasta iempos muy recientes. Ellos
amplean cordero de tamafia mediano, a media caming entre
las lechazos v los corderos pascuales de Castilla. Su carne es

ol
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sabrosa y bastanle aromatica. Conviene uliizar una pierna des-
huesada,

ingredientes (para & personas) 1 Lawvar el cordero, secarlo y cortarlo en trozos. Limpiar los
hinojes, cortarlos finos v reservar. Picar muy fina la cebolla.
» 1 paletilla de cordero de 1,5 kg

s 4 cucharadas de aceite de 2 Dorar la cebolla y la came, a fuego medio, en una cazuela
oliva extra virgen de barro con el aceite.

« 1/2 kg de tomates pelados

+ 2 hinojos 3 Salpimentar en cuanto cofan color y afadir los lomates

-1 cebolla pelados (si son de lata, eliminar el liquido). Saltcar unos

« Aceite de oliva wirgen setra mimutos.

+ Pimienta

« Sal 4 Incorporar los hinejos, dejando cocer a fuego lento duranie

un minima de media hora, anadiends, 31 €8 necesario, un
poco de agua. Rectificar el punto de sal antes de dar el alui-
trice horvar,

|:|i'E¢u|l.i.-d! rr|||-_'|J la
preparacidn 2 horas
calorias alto
coste medio

Hinojos silvestres y cultivados, Padesmor wiilizar hinojas silvesires e Digae de ne caltivedar, gue encmvilraismas i
proddesmas en cunlyuier Feledn, Aungus son mds pequeiiog [ealeularanas g §oo gramoy squiwden o dos Bingjos

ADTARERES |, la cerne & maccho s |l|'|:liIH=rl.: il

Sl advl il
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Ossobuco en gremolata

Ossibuchi in gremolata

Mildn, capital de Lombzrdia, da nombre a una de las variantes
del ossobuco {literalmente 'hueso hueco”, en referencia al aspec-
to da la pieza tras la coccidng, uno de los platos mds araigados
en ¢l recetario regional, Bl sssobuce aprovecha la gelating que
contiene ¢ morcillo para ofrecer un guiso muy susve y parmiou-
larmente sabroso,

ingredientes [para b personas) 1 Salpimentar la carne y rebozarla ligeramente en harina, 4
hacer un zomo con e limén y rallar la mitad de li cortes.
« 6 filetes gruesos (2.5 cm) de
morcillo de ternera, con huesa 2 Derretir la mantequilla en una cazuela lo suficientemente

» 1 filete de anchon anchi para acoger odos bos fileles a la vez (cuanto mas

» 100 g de harina blanca pese, mejor) y dorarlos a feego medio por ambos lados,

» 1f2 vaso de vino blance seco Afiadie el vino y mantener el hervor hasta que se evapore

= 1 limdn por completo

» 2 cucharadas de pergil picade

« 1 cucharada de mantequilla 3 Ajustar ¢l punto de sal, afiadir un poco de agua (o caldo de
« Pimienta negra carne), tapar y cocer a luego lento hasta que la carne este

« Sal Herna ¥ pelatinosa {al menos dos horas). afadiendo el agua

necesana para mantener la coccidn sin que s agarre,

4 Cuando la carre esté a punto, mezclamos el zumo de
lirndstt con la ralladura de la corteza y la anchoa muy picada
y lo repartimos sobre la carne. Mantenemos ¢l hervor un

dificullad media par de minutos.

preparacién 2 h 3o m

calorias ahe § Egpolvorear con el perejil picado antes de servir.
coste medio

Osobuco con risotte. Fita wiriante del cescbuco siele servise srompainda por us risono preperado con azafiin,
wn poco de caldo de verdura y queso parmesanc, Una firmuls sencills gue consigie reforzar los aroeeas ded plate y
le din s boquer ey =italianos, auisque lambide nos podrien voier unas paislas pamaderas jeon cebodla y plmicnio
roj y wevele ), 0 aos guinaetes selteados.




Chuletas de ternera a la pizzaiola

Braciole alla pizzaiola

Cuando encontremos un plato italiano acompafiado del apelats-
vo pieratoln, querrd decir que se ha guisado con los ingredientes
bdsicos de la plzza: ajo, aceite de oliva, ordgano y 1omale, Se
trata de un recurso muy utilizado en muchas cocinas del pais, y
en particular en la de Campafia.

ingredientes (para © personas) 1 Salpimentar la came. Cortar el ajo en ldminas y dorarlo en
una sartén pesada y ancha con dos o tres cucharadas de

+ & chuletas de termera de aceite de oliva virgen.

unos 150 g

« 1/2 kg de tomates maduros 2 Retirar e ajo. subir &l fuego y freir la carne a fuego vivo,

« 1 diente de ajo hasta derarla por ambaos lados.

« 1 cucharada de ordgano

- Aceite de oliva virgen extra 3 Incorporar les lomates: pelados, sin semillas y cortados en

« Pimienta negra trozos. Ajustar ol punto de sal y llevar a ebullicién
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4 Espolworear con el orégano, bajar el fuego al minimo,
tapar I cazuela y cocer durante unog 2o minutos. 5i hace
falta, subimos el fuego los Gliimos 5 minutos para reducir
la salsa

baja

40 minutos
medio
elevado

También los pescados. B tratamiento o [a pizzaicla s pusde aplivar lawfo @ canses como a pescados, aumgue o
e illiee coutd conpiens pavondar i den Ligriepos de coccidn deben sev maacho sads cortos. Por eso habrd e Hlli:"\-l'-l.l'
ankes los loreats p colocarlos sobre los fileles de pescads durnde los iilimes minsatos



Cerdo al laurel

Maiale all'allore

Basilicata, al sur de lalia (justo sobre el hueco de la bota), no
figura entre las regiones mids prdsperas del pals, pero cuenta
con una de esas cocinas nacikdas de la lucha por la superviven:
cia que ofrecen guisos tan sencillos come suculentos, La carne
de cerdo @4 la mas stilizeds por una cocina que reparle Sus pre-
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ferencias entre el cerdo, el cordero, el pollo y el conejo.

ingredientes (para G personas)

« 1 kg de lamo de cevda, en una
pieza

« 2 cebollas

« 10 hojas de laurel

« 1 cucharada de bavas
de enebro

= 2 clavos de especia

« 1 waso oe ving blanca

« 1 cucharads da aceite de aliva
virgen exira

» Sal

dificultad media

preparacién 2 horas
calorias alte
cosle mesdia

T TEE——

Pelar las cebollas y picarkss muy hinag, Picar las bayas de
enchro y resérvar,

Sazonar ¢l lomo de cerdo, antes de dorarlo, por todos los
lados en una cazwela baja con aceite de oliva. Afadir las
bayas de enchro, los clavos, ¢l laurel ¥ la eebolla picada.
Saltear un par de minutos a fuege medio.

Rociar con las 3/4 paries del vino blanco, llevar a ebullicién,
tapar la cazuela y cocer a fuego lento durante alrededor de
hora y media

Pasar el lomo a una fuente y fletearlo antes de desglasear
el fondo de la cazuela con el vino blanco restante,

Pasar la salsa por un cedazo fino, distribuyéndola sobre la
carne antes de servir.

Cosas del bawrel, La combinacion entre las bayas de enebro ¢ ol laurd (incorporudo en cantidades noda habitieales o
rusestra cocina) e B responsable del candeier del plalo, B laerel ecups wn segundo plaso en sestra oocina: se indupe
e algmmas prisas de legumbres jis un buen alinde pare aitar scrofagicn), w wiiliza para arematizar las coccionss de
mariscos, o comd simjile conclimento, Farticipa en muchas platos, pero pocss woors asaomie wn paped dan profagonista.
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Filetes ‘enfadados’

Biztacche all'arrabbiata

Mo deja de ser ligico que bos filetes estén enfadados; la culpa es
de |3 sobredosis de guindilla que les hemaos anacido. El rmino
e emplea en toda Italia para muches de los platos que llegan a la
mesa subidos de picante. Al aplastar los hletes hemes aumentado
considerablemente su tamafio; serdn grandes y muy finos, y lo
mejor &5 hacercs en uma sartén de hierro con acsite muy caliente

ingredientes (pira & personas) 1 Trabajar los filetes con un mazo hasta que no superen el
medie centimetre de grosor Sazonar ¥ reservar
v § filetes de vazuno de unos

1508 2 Cubrir el fondo de una sartém grande de hierro con aceite
« 2 guindillas de oliva, afadir los dientes de ajo, cortados en laminas, y la
« 3 dientes de ajo guindilla, hasta que se dore ¢l ajo.
» Aceite de oliva virgen extra
« Sal 3 Retirar 2l ajo y la guindilla antes de incorporar los filetes

ron el aceite muy celiente.

4 Freir los filetes a fuego fuente durants medio minuto pot
cada lado. Ajustar el punbo de sal y servir.

dificultad  baja
preparacién 2o minutos
cilorias miedio
coste medio

Culdado con el do. Atencidn al ajo p ba puindilia, peree no conviens dejardos en la sarién. Su misiin es dor sabor
ol peeite g ol gue vares a preparar los filetes, por lo quee s vez cumplido o Erdmite podepees retinarlos p reservar
los pang reperticles sobre la carne antes de wrvida. Bwitemos asl que &l aje puads quemarse y amargae o sahor ge
le carne, Como goortpafianls podesios afadiy unas sodafas de tenate frews (de 1,5 om de prosor), preparadas a la
pancha, ek la mEne sareidn, con i poce de ordgane p una pzea de sal, fusto vuelta v veslta,



Postres




Tarta de requeson

Crostata di rootta

La tarta de requesdn es una versidn de otro dulee tradicional,
Pamadeo pastiera, que disfruta de la presencia de un poco de
chocolate amange, lo que refuerza su sabor y lo hace mas sabro-
50, Hay quien enriguece la drmula afadiendo pifiones y almen

dras fileteadas v tostadas.

ingradisntes (para & personas)

para la masa hojaldrada

+ 300 g de harina blanca

« 100 g de azdear

« 100 § de mantequilla

« 3 yermas de huevo

para ol rollono

« 200 g de requesdn

= 100 g de azdcar

« 100 g de chocolate amargo

+ 3 yemas de huevo
» 2 cucharadas de harina

i Uma tazra de loche

» Un vasito de marmasquing

¢ La corveza rallada de un limdn
 Un pellizoo de canela

dificultad  alta
preparacidn 2 horas
calorias alve
coale mcdic

Amasar la harina con las yemas de huevo, el aziicar v la
mantequilla, trabajindala hasta formar una hala. Cubrir
con una hoja de papel film y dejar reposar en el frigorifico.

Batir las yemas de huevo con el azicar, afadin ks harina y

la leche, mezclar de nuevo y cocer al bafio Maria durante 15
minutas. Rallar ¢l chocolate, deshacero a fuego lento con el
marrasquine, agregarlo y dejar enfriar la crema.

Pasar el requesdn por el pasapurés, disponerlo sobre un
cuenoe y afadin, poco a poeco, la crema ia, la canela y la
ralladura de corteza de imon, removiendo con una varilla,
Dejar reposar alrededor de 10 minutos.

Unitar un molde de unos 26 centinretros de didmetro con
manieqguilla, enharinarlo y forrarlo con una limina prepa-
rada con 3f4 partes de ki masa hojaldrada. Rellenar con la
crerma y cubrir con el resto de la masa hojaldrada.

Barnizar la superficie de la tarta con un poco de clara de
huevn batida, calentar el horno 2 unos 18o® C v hornear In
tarta durante unos 4o minutos. Dejar enlnar y cspolvorear
con aedcar glase.



Tortitas de queso con miel
Sebadas

La verdad es que no sabemos muy bien si traducir el nombre
original, sebados, por Toritas” o “tortillas’, porque la propuesia
adopta una forra intermedia, Se trata de tortitas muy esponjo-
sas preparadas con queso y harina y bafiadas en miel, muy tipi-
cas de algunas zonas de Cerdefia. La sal del queso y ol ardcar
de la miel viven en perfects armonia en esta receta

ingredieates {para & personas) 1 Fermar uh rolcda con la barina sobre una superficie lisa,
abrir un hueco en ol centro donde pondremos €l hueva,

» 300 g de haring de sémola el queso rallado, una pizca de sal v el agua que nos vaya

= 150 g de queso de oveja fresco pidienda. Trabajar con laz mancs hasta obtener una masa
« 200 g de el homogénes, tierna y elistica,

+ 1 hueye

« Aceite de oliva 2 Preparar con la masa bolitas de unos § centimetros de did-
« Sal metro (formamaos primero cilindros de un grosor medio,

los cotamos en trozos pequedos y les damos forma circular
con la palma de la mana),

3 Extender cada bola, pasindola por harina y presionando
con la mano hasta convertirlas en tortas de 3 o 4 milimetros

de espesor

4 Poner al fuego una sartén con abundante aceite de oliva,
hasta que humee, y echar las tortitas. Relirarlas cuando

dificultad  media se doren y dejar que escurran sobre un papel absorbente,
preparacidn 30 minulos Aderezar con un poco de miel antes de servir.

calorias alo

coste econdmico

D oveja o de vaca. Ti quesa de ovigjie (pecoring) mands e bs daboraciones del recelario sardn, Pary esle posiee
megesifamos gus o qreso sea muy frercn, porge los quesos mads corados dardn e sabor demasiado flerle o lus
tortas, Tamslida podemos preparar L lorlitas con gue freso de waca, como of de Borpes, ¢ incluso oo regueestor,
simngae habrd qaae revitar e cantidode de laring p apen necisarias pare hacer ks masa,



Tiramisu

La vida del tiramisd ha sido larga y caprichosa, Cuentan que
empezd sendo un dulce tipico de Siena, llamado sopa def
Dugue, dosde dorde Begé a Florencia hace un par de siglos,

Alll cymbid su nombre onginal por el de wope inglesn, vohviendo
i ser bautizado en tempos mids bien recientes como tiramisd.
Hay muchisimas versiones de este postre. Por lo gereral, se
prepara con savosrdi, unos pequefios bizcochos alargados prac-
ticarmente iguales que nuestras vainillas.

ingredientes (para & personas) 1 Preparar un sabaydn poniendo un cazo al bafio Maria,
donde batimos las yemas de huevo con el azdcar, A con-

s 250 g de mascarpone tinuacién, afadimos un cuarto de vaso de vino dulee sin

+ 15¢ g de vainillas dejar de batir con la varilla.

+ 2 yemas de huevo

« 2 vasos y cuarto de vino dulce 2 Mantener al bafio Maria hasta que empiece a espesar. Dejar

v 4 oucharadas de azdcar enfriar.

¢ 1 vasa de café exprés bien

cargado 3 Mezclar el calé con el mascarpone. Mortar la nata y luego la
« ¥ cll de mata dara a punto de nieve. Incorporar la clara al sabaydn, rémo
¢ 1 clara de huevo wiendo con cuidado.

4 Eafar lzs vainillas con el resto del vine dulce, colocindeles
snbre el fondo de una copa ancha. Cubrir con b mitad del
mascarpong, la mitad del sabayén v la mitad de la nata,

5 Repetir la operacion en el mismo orden y dejar enfriar en el
dificultad alta friporifico durante cuatro o cinco horas.
preparaciin 5o minutos
calorias alta
coste medio

L T =

Las claves del MACarpong. H .;nasuarpr]nﬂ- £ uh Jueso tradicionaimente produdo I;IIJI:I.EH Ay zonas de



Tarta de manzanas

Strudel di mele

Esta tarta ene dos protagonistas indiscutibles: la masa y las
manzanas. La masa debe quedar finisima, por bo que exige
trabajarla con mucha precsién. Pedemos sustituirla por masa
hojakdrada, aunque quedacd algo mis esponjosa de lo que

buscamos,

ingredientes (para & personas)

« 100 g do harina

* 1 hueve

» 1 cucharada de azdcar

» 50 g de mantequilla

» Una pizca de sal

para ¢l rellenc

« 1 kg de manzanas

« w0 g de mermelada de
ManNZzana

= £0 g dé almendras fileteadas

« 4o g de pasas sullanas

+» La corteza de una naranja

# 1 cucharada de mantequilla

« 1 f2 cucharadita de canela

+ 3 cucharadas de azdcar glase

dificultad alta
preparacién 2 horas
calorias
cocle

alto
mredio

Formar wn volodn con la harina, colocandoe en el centro el
huevo, el aziicar v la sal. Ahadir el agua y la mantequilla
fundida y formar una masa blanda y uniforme.

Cubrir con un recipiente caliente y dejar reposar 10 minutos.

Trabajarla, golpeindaola sobre la mesa, y formar una bola.

Cubrir la encimera con un pafio enhzrinado y extender la
masa con un rodillo, hasta que quede lo mas fina posible.

Pelar y filetear las manzanas. Untar la hoja de masa con la
mantequilla fundida ¥ cubrir con las liminas de manzana,
espolvoreindolas con |z canela, las almendras fileteadas,
las uvas pasas -puesias en remoo y escurridas—, la corteza
de naranja y la mermelada. Cubrir con dos cucharadas de
aricar plasé.

Enrollar con cuidado el strudel, retirar ¢l pafio y aplastar los
dos extremos para que ¢l relleno no se salga,

Untar con mantequilla una fuente de hormo, meter en ella
el streddel y cocer en el harno, a fuego lento, durante una
hora. Disponerlo sobre una fuente de servicio y espalvorear
con el resto del azicar glasé.




Bonet

El chocolate es la base del bonet, postre originzric del Piamonte,
en cuya capital, Turln, se encuentran algunas de las mejones
casas elaboradoras de chocolate del pais (Tunin y Napoles se
disputan la primacia de la produccién chocolatera).

ingredientes {para & personas) 1 Rallar ¢ chocolate y deshacerlo en 1z leche.

« 6 amarguillos z Batir los huevos con 150 gramos de azdcar, anadirles al

» 200 g de chocolate fondant chocolate y mezclar antes de incorporar los amarguillos
Armargo desmigados

+ B huevos

» 200 i de azdcar 3 Hacer un jarabe con e ariicar restanie y un poco de agua,

« 1)2 | de leche manteniéndolo a fuego lento hasts que empiece a cambiar

de color. Untar con & ¢l fondo y kas paredes de un maolde.

4 Rellenar ¢l molde com la crema que hemos preparado a
base de huevos y chocolate

§ Calentar el homno a 186° C, instalar ¢l molde en una cazuela
coy e chedos die agua, niraducicla cn o hormoe ¥ COCET al
bafic Maria durante una hora

dificultad alta & Retirar del homo v dejar reposar unos 10 minuios anites de
preparacién 1h 3o m desmoldarlo.

calorias alo

coste eCondmico

Chocolate y azdcae Cisando hobamon de dhoondaile, la porcan morca (o oelidad, s o hemey endeedo e e ra
bipfir el preciasdn comso o mposteria. donde todo esnil eodide p coda (ngredicrte debe lener wn wabor prosio, Le recel
£3 o quie se enciugend —afadiendo muds o mcnes gracar, mds o menod leche . - de matizar, aligerdr o suavizar ¢l
aimargor ded chooolahe. Por o, causndo preparemiod postred ssaremot of Chacolele mids pure qiec podaimios enconinis,



Cassata a la siciliana

Cassats alla sicilans

La pastelerfa industrial es capaz de darle la vuelta a tode, inclui
das las tradiciones cubnanas mds ancestrales y arraigadas
Como consecuencia d= dlo, muchos espafioles asocian hoy la
cassorto con una tarta helada, mads o menos ilustrada, formada
por hizcocho y alzin tipo de helado (generalmente de vainilla o
nata). Sin embargo, la receta oniginal se prepara con requesdn y
se sirve fria, no helada.

ingredientes (para § personas) 1 Deshacer el azhcar a fuego lento, con wna cucharada de
agua, hasta obtener un almibar.
* 100 g de azicar molido

+ 100 g de chocolate fondant 2 Cortar el chocolate, |2 cidra, la corteza de naranja y las cere-
amargo zas en daditos pequefins.

« 50 g de cidra glaseada

« 50 g de cerezas glascadas 3 Pasar ¢l requesén por ¢ pasapures, afiadir el aziicar y batir

« 50 g de cortera de naranja con una varilla antes de incorporar ¢l chocolate, las frutas
glaseada glaseadas ¥ los pistachos. Mezclar con cuidado.

» 200 g de requesdn

v 50 g de pistachos pelados 4 Cortar el bizcocho (o pan de Espafia} en rebanadas de

+ 200 g de bizcocho menos de un dedo de altura y volver a cortar de nuevo cada

+ Un vase de malvasia rebanada en tiras estrechas, Rociarlas con la malvasia y

Forrar con ellas las paredes y el fondo de un molde,

5 Rellenar el molde con la mezcla del requesén, cubrir con
otra capa de pan de Espafia y mantener en el {rigorifico

dificultad media durante tres 6 cuatro horas. Desmoldar antes de serir
preparacidn 35 minutos

calorias alto

cosbe clevado

Pan de Espaifia. Loy Halianos lamae pan di Spagne o un bizcochs ligseo p suave gy ilizado én reposteria,
Fodemos preporario en cose, pero s venden bizoochos ingdustriales de buena celidad que podemcs slilizar para prepa-
FEF 43 CHSRELN. S5 gueismag dar :.n'-lﬂ"l.in combite a do receld tradicional, p.l'l.lf.&er Afddir waa (i TF terlermedie — My del-
pada- de almendras amargas picadas sy finas (lo mejor es mezclarlas con las wonstles, pora qis no pesen mucho),



