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DEPARTAMENTO DE  ORIENTACION










TABLA DE EQUIVALENCIAS

	
	AGUA O VINO
	ACEITE
	HARINA
	ARROZ
	AZÚCAR

	
	dl
	ml
	cl
	g
	g
	g
	g
	g

	Vaso de agua
	2
	200
	20
	200
	180
	110
	150
	170

	Vaso de vino
	1,2
	120
	12
	120
	110
	60
	100
	110

	Taza de té
	1,5
	150
	15
	150
	140
	80
	80
	120

	Taza de café


	1
	100
	10
	100
	70
	50
	70
	70

	Cuchara
	
	
	
	18
	16
	25
	
	25

	Cucharilla
	
	
	
	
	
	5
	
	6
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ROLLOS DE NARANJA

INGREDIENTES:

2 kilos de harina

el zumo de 8 naranjas

¾ de azúcar

2 sobres de gaseosa

raspadura de limón, canela en polvo, azúcar glas
ELABORACIÓN:

Se mezclan todos los ingredientes, menos el azúcar y dejando para lo último la harina.

Cuando esté todo bien mezclado, añadiremos el azúcar.

Formar los rollos y ponerlos en una llanda para el horno.

Se ponen en el horno unos 20´ aproximadamente; se sacan y se dejan enfriar, echándoles por encima el azúcar glas.

Receta cedida por Eva Carrión

Origen: España
Nuestro agradecimiento a todas las personas que han colaborado en esta actividad, aportando una muestra de sus costumbres y  tradiciones.
Os animamos a que en algún momento  elaboréis en vuestras casas las recetas que os parezcan más interesantes.
Gracias a los alumnos que se han animado a escribir las recetas que han visto realizar en sus casas, a sus familias y a los compañeros que se han sumado a la actividad.
¡BUEN PROVECHO!
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ALMENDRADOS
INGREDIENTES:

1 kilo de almendras

¾  de azúcar

3 huevos

Raspadura de limón

ELABORACIÓN:

Moler la almendra y verter en un liebrillo. Agregar el azúcar, los huevos y la raspadura.

Amasar bien y separarla en porciones del tamaño de una nuez.

Introducirlas en el horno, ya caliente, en una bandeja engrasada.

Hornear los almendrados hasta que adquieran color dorado.

Receta cedida por Mª José Rodríguez
Origen: España
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FLANES
INGREDIENTES:
Leche

Canela en rama

Limón

Royal

ELABORACIÓN:
Se pone a hervir la leche junto con la canela en rama y la corteza de limón.

Cuando este caliente se le añade el sobre de royal y se va moviendo hasta que espese.

Después se cuela y se pone en moldes a los que  previamente se han puesto caramelo líquido.

Ana vez que estén templados se meten en el frigorífico.
Receta cedida por Mireia Ortiz
Origen: España

ENSALADAS, ENTRANTES, PRIMEROS Y                             SEGUNDOS PLATOS:

1. Cocido de pava

2. Bacalao con patatas

3. Calabacines rellenos

4. Conejo con tallarines

5. Potaje con acelgas

6. Zarzuela de marisco

7. Empanadilla

8. Michirones

9. Ratatouille

10. Zarangollo

11. Ensalada murciana

12. Caldero

13. Cuscús

14. Ensalada de cangrejo

15. Lentejas

16. Carne con aceitunas y ciruelas

17. Salade cote cap verte

18. Torticas de arroz

19. Crema de aguacate

20. Humitas

21. Bolón verde

22. Llapingachos

23. Asado de pollo

24. Frito de verano

25. Gachas

26. Arepa

27. Pan

POSTRES

1. Almendrados

2. Rollos de naranja

3. Buñuelos

4. Rollitos de anís

5. Bizcocho

6. Pan de Calatrava

7. Trufas

8. Bombones

9. Flanes

10. Tarta de galletas

11. Mouse au chocolet

12. Pancakes

13. Abeto de chocolate

14. Arroz con leche

15. Mamadou´s banana glas

16. Barrochuelos

17. Pestiños

18. Flores

19. Harisa de maiz

20. Gulash de hojaldre

21. Chucula

22. Guzeya- postre de coco

BEBIDAS

1. Zumo de tomate de árbol

2. Té inglés

3. Té marroquí
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PAN DE CALATRAVA
INGREDIENTES: Para 5 personas

12 huevos

½ kilo de azúcar

1 litro de leche

1 limón

Raspadura de limón 

Canela

Caramelo líquido

Magdalenas

ELABORACIÓN:
Se calienta la leche y después  se mezclan y se baten bien todos los ingredientes menos las magdalenas y el caramelo líquido.

En  un molde rectangular se pone caramelo líquido y se parten magdalenas y se van poniendo encima del caramelo formando una capa. Después, todo lo batido se echa en el recipiente rectangular y finalmente se pone en horno a temperatura media. Se va pinchando con un molde hasta comprobar que está hecho.

Receta cedida por Soraya Marín
Origen: España
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TARTA DE GALLETAS CON CHOCOLATE

INGREDIENTES: 

Galletas

Flan

Chocolate

Leche coñac

ELABORACIÓN:

Se mojan las galletas en leche y coñac y se van poniendo en una bandeja, se cubren con chocolate. Se pone otra capa de galletas y se cubre con flan y así se van alternando capas de chocolate y de flan. 

Al final se cubre todo de chocolate y se le echan almendras picadas por encima

Receta cedida por María González

Origen: España
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MICHIRONES

INGREDIENTES:

Habas

Ajos

Chorizos

Tocino ibérico

Patatas

Jamón

Guindillas picantes

ELABORACIÓN:

Poner las habas a remojo un día antes.

Después poner todos los ingredientes en la olla y ponerla al fuego durante una hora y cuarto aproximadamente.

Receta cedida por Juan José Gracia
Origen: España
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COCIDO MURCIANO CON PAVA Y PELOTAS 

INGREDIENTES:

1 muslo                                                  1contra muslo  

1 pechuga de pava de 5 kilos.                ¼ de longaniza blanca

2 dientes de ajo pelado                           8 morcillas

8 chorizos pequeños                               8 patatas medianas

½ kilo de garbanzos                                ½ kilo de judías verdes

4 huevos                                                  50 gramos de piñones

fideos                                                       miga de pan

1 papeleta de azafrán                               2 ramas de apio

sal
ELABORACIÓN:

1. En un puchero grande poner muslo, contra muslo, garbanzos, judías, chorizo, patatas, morcillas, azafrán y sal. Cocer a fuego lento casi dos horas.

2. Mientras hacer las pelotas picando la pechuga, longaniza y morcón. Poner en un bol la masa picada, añadir los cuatro huevos, los piñones, pimienta, sal, miga de pan y los dientes de ajo machacados en el mortero.. agregarla al cocido cuando éste se encuentre a media cocción.

Receta cedida por Mª José Rodríguez
Origen: España (Murcia)
                                                      [image: image8.wmf]


BUÑUELOS
INGREDIENTES:

300 gramos de harina

3 cucharadas de aceite

3 cucharadas de vino

Casi un vaso de leche

Sal y una cucharadita pequeña de levadura
ELABORACIÓN:

Se mezcla todo y se deja reposar unos 30´.

Con una cuchara se va cogiendo un poco de masa y se echa en una sartén con aceite caliente.
Receta cedida por Eva Carrión
Origen: España
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BIZCOCHO

INGREDIENTES:
4 huevos

1 yogur blanco

2 vasos de azúcar (medida del yogur)

1 vaso aceite (medida del yogur)

3 vasos de harina (medida del yogur)

1 ½ sobre de levadura

ELABORACIÓN:

Se baten los huevos; luego se echa el aceite, los  yogures y el azúcar.

Se bate todo muy bien, incorporando después la harina tamizada y la levadura.

Se unta un molde con aceite o mantequilla y se pone en el horno previamente calentado, a temperatura media.

Receta cedida por Mª José Rodríguez

Origen: España
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CONEJO CON TALLARINES
INGREDIENTES: Para 5 personas
Un conejo entero 

Cebolla (Una)

Tomate (Dos)

Pimiento molido (Una Cucharada pequeña)

Tallarines (Un cuarto de tallarines)

Patatas (Una grande)

Ingredientes de la especia: Se pican tres dientes ajo, azafrán en pelo, 10 ó 15 piñones, perejil, 5 granos de pimienta.

ELABORACIÓN:

Se sofríe el conejo y se echa en la cazuela. 

Se sofríe una cebolla cuando esté, se le echa dos tomates rallados; cuando esté listo se le echa una cucharadita de pimiento molido, se le da vuelta y se le añade al conejo; se pone agua hasta que lo cubra todo y cuando comience a hervir se ponen los tallarines, una patata cortada en trozos pequeños y la especia.

Receta cedida por Soraya Marín
Origen: España
	ACELGAS [image: image11.wmf]
INGREDIENTES:

Garbanzos                                               Acelgas

Patatas                                                   Una ñora

Ajos                                                        Pimentón dulce

Un tomate                                             Una cebolla 

Un huevo
                                 Una rebanada de pan

Vinagre                                                  Azafrán en pelo

Colorante 

ELABORACIÓN:

Se ponen a hervir en una olla los garbanzos y las patatas, cortadas a trozos.

Mientras en una sartén se sofríen los ajos, el pan y la ñora; se saca y en el mismo aceite se fríe el huevo, después se echa todo esto, menos la ñora en el mortero y cuando esté se pone  una cucharadita de pimentón dulce y un chorro de vinagre; se remueve bien  y se echa en la olla, añadiendo también la ñora que antes habíamos retirado.

En el aceite del sofrito anterior se pone el tomate y la cebolla rallada, cuando esté listo se pone en la olla; se tapa y se deja hervir a fuego lento unos 20 ó 25 minutos, se deja reposar un poco y listo para comer.

Receta cedida por Miguel Ángel García

Origen: España
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TRUFAS

INGREDIENTES: 

100 Gramos de nata líquida

150 gramos de chocolate postre Nestlé

150 gramos de chocolate con leche Nestlé

30 gramos de brandy o wisky

ELABORACIÓN:

Poner en un cazo la nata líquida y calentarla, añadir los chocolates troceados y no dejar de mover hasta que se derritan por completo; incorporar el wisky o el brandy y seguir moviéndolo hasta que consiga una textura más espesa.

Pasarlo a un recipiente y meterlo en el congelador; cuando esté solidificado, hacer bolitas con dos cucharillas, pasarlas por cacao o fideos de chocolate,

servirlas en cápsulas de papel.

Receta cedida por Miguel Ángel García

Origen: España
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BACALAO CON PATATAS


INGREDIENTES:

Bacalao

Patatas

Cebolla

Aceite

Vino blanco

agua

ELABORACIÓN:

Desalado el bacalao, se pone en una cazuela, formando capas de cebolla picada, bacalao y patatas en rodajas.

Se riega con vino blanco y se le añade también un poco de agua.

Cuando esté cocido, se mete en el horno.

Receta cedida por Eva Carrión
Origen: España
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BOMBONES

INGREDIENTES:

1 kilo de almendras

8 tabletas de chocolate

2 cucharadas de manteca

ELABORACIÓN:

Se tuesta la almendra y después se pasa por el rulo para romperla.

Se pone el chocolate en una olla al baño de María; cuando esté derretido se le añade la manteca, se sigue moviendo para incorporar finalmente la almendra.

Se deja enfriar y se hacen después las bolas de chocolate.

Se sirven en moldes de papel para bombones.

Receta cedida por Almudena Ortiz
Origen: España
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EMPANADILLA
INGREDIENTES:
2 láminas de masa La Cocinera

½ kilo de lonchas de queso

½ kilo de lonchas de jamón York

4 huevos cocidos
ELABORACIÓN:
Extender una placa de masa en la bandeja para el horno.

Se le echan los huevos, cortados a trozos, las lonchas de jamón y las del queso.

Se tapa con la otra masa; se le unta de huevo y se pone en el horno, aproximadamente unos 30 minutos a 250º
Receta cedida por Almudena Ortiz
Origen: España
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CALABACINES RELLENOS


INGREDIENTES:

Calabacines

Pimiento verde

Bacalao

Cebolla

Ajo

Tomate

ELABORACIÓN:

Cortamos los calabacines y lo largo y vaciamos su interior, cociéndolos al vapor unos 10´. 

Sofreímos ajos, cebolla y pimiento verde en juliana y añadimos el bacalao desalado y desmigado y salsa de tomate.

Dejamos cocer unos 5´ y llenamos los calabacines con la salsa y la ponemos en los calabacines.

Receta cedida por  Eva Carrión
Origen: España
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MOUSSE AU CHOCOLAT
INGREDIENTES:
200 gramos de chocolate negro en trozos

30 gramos de mantequilla

1 vara de vainilla cortada a lo largo

3 huevos con las yemas y las claras por separado

un poco de sal

2 cucharadas de azúcar extrafino

nata montada(opcional)

ELABORACIÓN:
Poner el chocolate en un bol y derretirlo en el microondas a potencia máxima durante 40 segundos. Sacarlo, removerlo bien y repetir la operación hasta que esté derretido por completo. Una vez fuera del microondas agregar la mantequilla, raspar la vaina de vainilla e incorporar las yemas; remover bien y reservar.

Montar las claras a punto de nieve con un poco de sal e ir incorporando el azúcar.

Mezclar poco a poco las claras a punto de nieve en el chocolate con una espátula de goma hasta que desaparezca todo rastro de blanco.

Pasar la Mouse a los recipientes en los que se vaya a servir y guardarlas en el frigorífico un mínimo de 6 horas (lo ideal es toda la noche).
Receta cedida por el Departamento de francés
Origen: Francia
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PANCAKES


INGREDIENTES:
90 gramos de harina

una pizca de sal

2 huevos
2 cucharadas de agua fría

2 cucharadas y media de leche

ELABORACIÓN:
Batir la harina, la sal y los huevos.

Mezclar bien todo y poco a poco ir incorporando la leche y el agua.

Remover hasta que la mezcla esté suave y cremosa.

Dejar que repose durante una hora. Remover bien antes de usarla.

Calentar un poco de aceite en una sartén.

Cuando esté caliente, verter  la mezcla.

Cuando la mezcla empiece a dorarse, darle la vuelta en el aire.

Sírvase enrollada con limón, azúcar o mermelada.

Receta cedida por el Departamento de inglés

Origen: Inglaterra
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CUSCÚS

INGREDIENTES:

1 paquete de cuscús                                   5 zanahorias

½ kilo de calabacines                                2 cebollas

1 kilo carne de cordero troceada                pasas

1 bote garbanzos                                      1 cucharadita de pimienta molida
1 cucharadita de pimentón rojo                azafrán

sal                                                             aceite

ELABORACIÓN:

Lo ideal es realizar esta comida en una olla especial llamada “alcuzcucero”, olla de dos cuerpos, teniendo la superior el fondo con pequeños orificios para cocinar al vapor.

Se pone la carne a freír en el cuerpo inferior, después se le agregan el resto de ingredientes y se le añade abundante agua. El cuscús se coloca en la parte superior de la olla y se va haciendo con el vapor.

Cuando el cuscús esté hecho se le añade un poco de mantequilla para que quede más suelto.

Se sirve en una bandeja o plato grande poniendo debajo el cuscús y en cima la carne y las verduras.

Receta cedida por Bachir Zeroual
Origen: Marruecos
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CALDERO DEL MAR MENOR

INGREDIENTES:

600 grs. de arroz                             200 Dl. de aceite 

400 grs. de tomate maduro             6 dientes de ajo
4 ñoras                                           6 Ramas pequeñas de perejil  

Pescado (Morralla, Gallina, Mújol, Gallineta, o Dorada)       sal
ELABORACIÓN:
Paso 1: Se empieza friendo las ñoras en un recipiente de hierro colado o de acero inoxidable, hasta que vayan dejando su aroma, se apartan y en el mismo aceite se fríen las cabezas del pescado y, a continuación, el tomate, y las ñoras
Paso 2: En un mortero se machacan los ajos, perejil y ñoras ya fritas. En una olla, se hierve la morralla. 

Paso 3. Hervida la morralla, se le agregan los ingredientes machacados en el mortero y se deja hervir media hora más.

Paso 4: A continuación se cuela el caldo de la morralla y en este caldo se hierve el pescado limpio durante 15 minutos. Apartamos este pescado en una fuente para servir después

Paso 5: En el caldo se pone arroz hasta darle el punto y estará listo para servir.

Paso 6: El pescado se sirve generalmente después del arroz y es costumbre servirlo con una salsa alioli. 

Receta cedida por el Departamento de Orientación

Origen: España (Murcia)




[image: image21.wmf]
MAMADOU´S BANANA GLACE
INGREDIENTES:
8 Plátanos (banana)                                       Nata 
Azúcar                                                           Dulces de frambuesa 
Uvas pasas                                                     Cacahuetes 

Almendras 

ELABORACIÓN:
En una trituradora echar 4 bananos (plátanos) hasta que quede en pulpa añadir 250 gramos de nata liquida, media taza de azúcar y a batir hasta quedar espumosa. Meter al refrigerador de 1 a 2 horas. Ahora cortar las bananas por la mitad a lo largo y por la mitad, después a través. Poner un plátano por plato, derramar la pulpa de bananos por encima del plátano y encima de esta el marrasquino, las uvas pasas, las almendras plateadas y los cacahuetes. Servir con Demitasse Dakar. 
Como preparar realmente un buen Demitasse: 1/4 de libra de café molido en un recipiente esmaltado, batir un huevo suavemente en 1/2 taza de agua con cuidado, echar 1/2 litro de agua hirviendo y remover, cocer a fuego lento y remover ocasionalmente, retirar del fuego tapar y esperar que repose por 4 o 5 minutos, colar y servir en pequeñas tacitas. Servir negro. 

Receta cedida por   el Departamento de Orientación

Origen: Senegal
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BARROCHUELOS

INGREDIENTES: 

1 litro de agua

1 litro de aceite

Harina
Levadura
Raspadura limón

Canela
ELABORACIÓN:
Se mezclan bien todos los ingredientes hasta formar una masa.

Se extiende bien la masa.

Se corta la masa en triángulos.

Poner en una sartén aceite de oliva para freír; cuando el aceite esté caliente ir echando uno a uno los triángulos, friéndolos hasta que estén dorados.
Receta cedida por  Francisco Moreno

Origen: España

Dulce  típico de la tradición gitana que se toma en Semana Santa
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TORTICAS DE ARROZ
INGREDIENTES:
4 tazas de arroz ya cocido 
4 huevos 
8 cucharadas de queso blanco duro rallado 
1/2 taza de aceite 
papel absorbente 
1/2 taza de azúcar 

ELABORACIÓN:
En un envase, se mezclan el arroz, los huevos y el queso. 
En una sartén caliente, con el aceite, se vierten cucharadas de la mezcla y se cocinan a fuego medio por ambos lados hasta que doren. 
Se retiran del aceite y se escurren sobre papel absorbente. 
Si se quieren dulces, se puede esparcir azúcar sobre las torticas.
Receta cedida por   el Departamento de Orientación

Origen: Venezuela
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ASADO DE POLLO
INGREDIENTES: 

1 pollo entero limpio

cebolla picada

perejil

tomate fresco y de lata frito

aceite

sal

azafrán

pimienta verde y roja en grano

agua
ELABORACIÓN:
Freír el pollo entero en una olla, junto con todos los ingredientes.

Una vez dorado, sacarlo de la olla, untarlo con mantequilla y meterlo en el horno hasta que esté bien hecho.

Servir en una fuente grande junto con el resto de los ingredientes.
Receta cedida por  Yahya y Sanae  

Origen: Marruecos
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PESTIÑOS
INGREDIENTES:
300 gr. harina

 1 Dl. aceite

25 gr. miel

50 gr. azúcar lustre (molida y con cedazo)

2 copitas de jerez

1 huevo
ELABORACIÓN:
-Verter unas gotitas de anís aceite para freír (abundante) Mezclar la harina, el aceite, una pizca de sal, el jerez, el huevo.

-Trabajar bien la masa hasta que esté compacta y bien unida.

-Estirar con un rodillo dándole medio cm. de espesor.

-Cortar los pestiños y freírlos con abundante aceite.

-Cocer el resto de la miel con 4 cucharadas de agua durante 10 minutos.

-Bañar con el almíbar anterior los pestiños ya fritos y escurrirlos sobre una rejilla.

-Al servirlos espolvorearlos antes con el azúcar fina. ¡Buen provecho!.

Receta cedida por el Departamento de Orientación  

Origen: Campo de Cartagena
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ROLLITOS DE ANÍS
INGREDIENTES: para 4 personas
3 huevos

1 taza de aceite

250 gramos de azúcar

1 copita de anís

1 sobre levadura

harina

aceite para freír

ELABORACIÓN:
Batir los huevos y mezclarlos con el azúcar. Añadir aceite y anís y amasar.

Verter todo sobre una montaña de harina con hueco en el centro, trabajando la masa con una cuchara de madera y luego con las manos.

Extender con el rodillo y moldearla en forma de rollitos.

Freír en abundante aceite.
Receta cedida por Mª José Rodríguez
Origen: España (Murcia)
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RATATOUILLE
INGREDIENTES:
1 kilo de berenjenas cortadas a trozos         

2 cebollas medianas picadas gruesas

2 pimientos rojos,2 amarillos y 1 verdes  cortados en trozos grandes

6 calabacines partidos por la mitad, a lo largo, y cortados en trozos grandes

4 dientes de ajo majados
6 tomates medianos picados

un manojo pequeño de albahaca picada gruesa

sal gruesa

ELABORACIÓN:
Poner los trozos de berenjenas en un bol para el microondas con 3 cucharadas de agua; ponerlos en el microondas a potencia máxima durante 6 minutos. Escurrirlos y reservaros.

Calentar 3 cucharadas de aceite en una cazuela y sofreír la cebolla.

Agregar todos los pimientos y rehogarlos de 5 a 8 minutos, removiéndolos con frecuencia.

Incorporar una cucharadita más de aceite y los calabacines. Mezclarlo todo bien y dejarlo cocer 5 minutos más, removiendo de vez en cuando.

Agregar 2 cucharadas más de aceite e incorporar las berenjenas escurridas. Dejarlo cocer todo durante 5 minutos.

Agregar el ajo y rehogarlo con frecuencia. Agregar después el tomate y la albahaca y removerlo bien. Después bajar el fuego y dejarlo todo cocer a fuego lento durante 30 minutos

Receta cedida por el Departamento de francés
Origen: Francia
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ENSALADA DE CANGREJO
INGREDIENTES:
Pulpa de cangrejo 
Patatas  
Zanahoria, 
Cebolla , 
Mayonesa. 

ELABORACIÓN:

Cocinar las patatas y las zanahorias al vapor y luego cortarlas en dados, la cebolla en corte juliana, lavarla y curtirla con limón luego a todo esto agregar la pulpa de cangrejo, y aplicar la mayonesa, sal, pimienta al justo o se puede servir con una hoja de lechuga de soporte. 

Es mejor que la pulpa sea fresca y se puede aplicar unas cuantas gambas al vapor para decorar.

Receta cedida por el Departamento de Orientación

Origen: Ecuador
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HARISA- DE MAÍZ
 INGREDIENTES:

1 1/2 vaso de harina de maíz 
1 vaso de azúcar 
1/4 vaso de aceite 
6 huevos 
1 cucharada de bicarbonato 
1/2 vaso de leche 
Vainilla 

ELABORACIÓN:

1- Mezclar el aceite y el azúcar, batir fuerte. 
2- Batir los huevos con la vainilla, echarlos sobre el aceite con azúcar. 
3- Añadir la harina y mover suavemente. 
4- Untar el molde con aceite, poner la mezcla igualándola con la mano. 
5- Cortar con la punta de un cuchillo en forma de triángulos. 
6- Meter en el horno hasta que esté la superficie tostada. 
7- Servir fría. 

Receta cedida por el Departamento de Orientación

Origen: Marruecos
FLORES               [image: image29.wmf]
INGREDIENTES:

4 huevos

4 cucharadas colmadas de harina

75 gr. de azúcar

Raspadura de limón
PREPARACIÓN:

Después de batir los huevos se añaden el azúcar y la harina así como la raspadura de limón. Esta mezcla debe quedar líquida, no demasiado compacta, ya que el molde debe mojarse en ella.

En una sartén se añade aceite para freír las flores, el molde se sumerge en este aceite para que se caliente bien y este paso es importante porque si el molde no está bien caliente las flores no saldrán.

Es importante también que al mojar el molde en la masa este no se sumerja en ella por completo, debe quedar mojado tan solo a la mitad de su anchura.

En el aceite hirviendo se deposita el molde y se agita un poco mientras la masa fríe para que esta se despegue. La fritura de esta masa es muy rápida, hay que cuidar que no se queme.

Ya fritas las flores se pueden rebozar en azúcar y canela o enmielar, siendo está última la presentación más popular ya que la miel, mezclada a partes iguales con agua, ayuda a que las flores se conserven.

Receta cedida por el Departamento de Orientación  

Origen: Campo de Cartagena
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BACALAO CON PATATAS

INGREDIENTES:

Bacalao

Patatas

Cebolla

Aceite

Vino blanco

agua
ELABORACIÓN:

Desalado el bacalao, se pone en una cazuela, formando capas de cebolla picada, bacalao y patatas en rodajas.

Se riega con vino blanco y se le añade también un poco de agua.

Cuando esté cocido, se mete en el horno.
Receta cedida por Eva Carrión
Origen: España
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ZARZUELA DE MARISCO
INGREDIENTES (para 4 personas)
4 rodajas de merluza                       ½ kilo de almejas 
½ kilo de calamares                        400 gramos de gamba pelada

4 cigalas medianas                         ½ bote tomate triturado

1 pastilla Avecrem                         

sal, aceite, pimiento, cebolla y azúcar             

ELABORACIÓN:
Se pasa la merluza por la plancha y se reserva.

Se fríen los calamares cortados a trozos o en anillas; después se hace lo mismo con el pimiento, la cebolla, la gamba pelada, las cigalas, añadiendo al final las almejas.

Se mezcla todo bien y se le añade la sal, el azúcar y la pastilla de Avecrem; se deja hervir unos 5 minutos, incorporando después las rodajas de merluza, dejándolas unos 10 minutos más hirviendo a fuego lento.

Receta cedida por Pedro Gabriel Fernández
Origen: España

ARROZ CON LECHE
INGREDIENTES:
3 cucharadas soperas de arroz

1 litro de agua

1 litro de leche

4 cucharadas soperas de azúcar

1 limón

1 ramita de canela

Canela molida

ELABORACIÓN:
· Se pone el agua y el arroz en un cazo y se lleva a la ebullición. 

· Cuando arranca el hervor se aparta del fuego, se pasa por agua fría y se cuela. 

· A continuación se pela el limón y se pone la cáscara en una cazuela junto con el arroz, la leche y la canela y se deja cocer lentamente mientras se va removiendo suavemente. 

· A mitad de la cocción, se agrega el azúcar y se remueve bien para asegurar que se disuelva. 

· Cuando el arroz está cocido (los granos están blanditos) se retira del fuego, se vierte en una fuente llana y se espolvorea con un poquito de canela molida. 

· Es importante que el arroz no quede excesivamente cocido. Deben quedar los granos sueltos pero no duros. 

Receta cedida por  José Carrasco

Origen: España
[image: image32.wmf]
ABETO DE CHOCOLATE
INGREDIENTES:
200 gramos de chocolate fondant                    110 gramos de harina

60 gramos de almendras                                  20 gramos de cacao

1 sobre levadura                                              100 gramos de miel

5 huevos                                                          110 gramos de mantequilla

100 gramos de azúcar glas + 1 cucharada
ELABORACIÓN:
Precalienta el horno a 160º. Tritura  o pica ligeramente las almendras. Derrite el chocolate con la mantequilla al baño de María y déjalo enfriar.

En un bol bate los huevos junto con la miel y el azúcar; viértelo todo, poco a poco en el chocolate y mézclalo cuidadosamente con una espátula.

Agrega 100 gramos de harina, las almendras, el cacao y la levadura y mézclalo todo.

Engrasa un molde con mantequilla y espolvoréalo con un poco de harina; vierte la preparación anterior y hornéalos con moldes de diferentes tamaños; espolvorea con azúcar glas y superpón trozos de bizcocho formando un abeto.

Receta cedida por Encarni Bastida

Origen: España
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ZARANGOLLO MURCIANO

INGREDIENTES:
Patatas

Cebollas

Calabacines

Un huevo

ELABORACIÓN:
Se fríe en abundante aceite las patatas, la cebolla y el calabacín con sal.

Cuando todo está blandito se escurre bien el aceite y se pone en una sartén.

Se bate un huevo y se le añade al frito, removiéndolo todo bien.

Receta cedida por María Magdalena Bastida

Origen: España
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CARNE CON ACEITUNAS Y CIRUELAS

INGREDIENTES:
Carne de cordero troceada                                 aceite

Sal                                                                    pimienta

Azafrán                                                           pimentón rojo

Canela                                                             perejil

Tomate                                                           cebolla

Aceitunas verdes                                            ciruelas pasas (poner a remojo)

ELABORACIÓN:
Sofreír la carne con tres cucharadas de aceite agregando después sal, pimiento, azafrán, una cucharadita de pimentón rojo, tres vasos de agua, un poco de perejil y una cebolla.

A continuación le ponemos más agua a la olla y dejamos hacer a fuego lento hasta que la carne esté tierna.

Ponemos la carne en un plato y agregamos las aceitunas que previamente se han puesto a cocer y las ciruelas pasas que han estado a remojo.

Importante: se sirve con ensalada.
Receta cedida por  Sanae Ouchrif

Origen: Marruecos
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GULASH - HOJALDRE CON FRUTOS SECOS
INGREDIENTES:

1/2 Kg. de Gulash  masa de hojaldre especial ) 
1 vaso de aceite /o mantequilla 
Sirope ( azúcar / agua / limón ) 
Frutos secos machacados o cacahuete machacado 

ELABORACIÓN:
 Sirope: 
Poner 1/2 vaso de azúcar en una cazuela, cubrirla con 1/2 de agua , zumo de 1 limón. Dejar hervir a fuego lento hasta que tenga el espesor deseado el Gulash. 
 Gulash: 
1- Cortar el Gulash en trozos rectangulares, untarlos con el aceite o la mantequilla derretida. 
2- Poner una cantidad del relleno en el extremo y enrollar en forma de dedos. 
3- Untar el molde con aceite, colocar el Gulash, meter en horno a temperatura mediana. 
4- Sacar del horno, regar con el sirope. 
5- Servir frío. 
Receta cedida por el Departamento de Orientación

Origen: Maruecos
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CHUCULA
INGREDIENTES:
3 Plátanos maduros 
1 taza y media de azúcar 
3 palitos de canela 
4 clavos de olor 
1 litro de leche 

PREPARACIÓN:

Cocer los plátanos en agua (sin cáscara), tarda al rededor de 10 minutos. 
Cortar los plátanos en trozos pequeños y licuar con un poco de leche por 2 minutos 
En otra olla poner a hervir a fuego lento la leche, canela y clavo. 
Incorporar el plátano licuado a la leche que esta hirviendo e ir añadiendo el azúcar poco a poco, mover constantemente con una cuchara de palo, en 10 minutos esta listo. 
Esta bebida se sirve fría.
Receta cedida por   el Departamento de Orientación

Origen: Ecuador
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GACHAS

INGREDIENTES:
2 pimientos asados verdes

2 pimientos crudos verdes

4 tomates

1 cebolla

Media cabeza de ajos

Harina

Cominos

PREPARACIÓN:

Se pone agua a calentar a fuego lento y antes de que rompa a hervir se va echando poco a poco la harina hasta que tome cuerpo, pero sin espesar mucho.

En una sartén se prepara un sofrito con los demás ingredientes.

Después se agrega este sofrito a la masa de harina y se trabaja durante unos 5 minutos.
Receta cedida por  Mª del Señor Campillo

Origen: España
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ENSALADA MURCIANA
INGREDIENTES:
Tomate pelado

Cebolla

Olivas negras

Lata de atún

Huevo duro

Patata cocido (opcional)
ELABORACIÓN:
Trocear todos los ingredientes y mezclarlos en un bol:

Aderezarlo todo con aceite de oliva y sal.

Receta cedida por María Magdalena Bastida

Origen: España (Murcia)
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JUGO DE TOMATE DE ÁRBOL
INGREDIENTES:

5 tomates  de árbol

2 plátanos

1 taza de moras

2 huevos
ELABORACIÓN:
Se echa un litro y medio de agua caliente, los cinco tomates, dos plátanos, una taza de moras, dos huevos y diez cucharadas de azúcar y se licua n durante 5 minutos.
Receta cedida por Ana Luz Vázquez
Origen: Ecuador
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  TÉ
INGREDIENTES:
Agua

Te

ELABORACIÓN:
Para preparar una buena taza de té: usa sólo agua fresca. Utiliza una bolsita de té por persona y añade el agua al té tan pronto como ésta hierva.

Remover inmediatamente. Dejar reposar unos 3 ó 5 minutos, dependiendo de lo fuerte que se quiera.

¡Disfruta de tu taza de té!

¿Con limón o con leche?

Receta cedida por el Departamento de inglés

Origen: Inglaterra

HUMITAS
INGREDIENTES: para 9 humitas: 

3 tazas de choclo desgranado, 

2 cucharadas de mantequilla, 

2 tazas de queso rallado, 

1/2 cucharada de sal, 

1/2 cucharada de polvo de hornear, 

2 huevos, 

Hojas de choclo para envolver. 

ELABORACIÓN:
Muela y cierna el choclo. Derrita en un recipiente al fuego la mantequilla; en esta ponga el choclo, junto con el queso rallado, mezcle bien la preparación utilizando una cuchara de madera, agregue la sal y el polvo de hornear; adicione los huevos y compruebe la sazón de sal, bata fuertemente para que la masa sea homogénea. Lave las hojas del choclo, séquelas y ponga 1 cucharada de la preparación en el centro de la hoja. Cierre la humita doblando hacia el centro y abajo las hojas del choclo. Coloque en el fuego, una tamalera con agua, ponga la rejilla en el interior y finalmente acomode las humitas en la tamalera para cocinar al vapor durante 45 minutos.
Receta cedida por   el Departamento de Orientación

Origen: Ecuador
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INGREDIENTES:

- 1 K. de tomates frescos

- 1 docena de pimientos de bola verdes

- Patatas
PREPARACIÓN:

Se han de limpiar primeramente los pimientos de bola, vaciando el interior, y ya limpios se fríen en una sartén.

Una vez fritos los pimientos se retiran y se pasan a freír en el mismo aceite unas patatas cortadas en rodajas.

Se retiran las patatas ya fritas y se comienza a preparar en el mismo aceite la salsa de tomate, pelado y cortado en trozos pequeños se va cocinando lentamente hasta que queda bien frito.

Preparado ya el frito se añaden los tomates y las patatas, se calienta todo y se sirve. Muchas veces este frito de verano se acompañaba con un huevo frito.

Receta cedida por el Departamento de Orientación  

Origen: Campo de Cartagena
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MARROCCAN MINT  TEA
INGREDIENTES:
Caja de té

Azúcar

Incienso

PREPARACIÓN:

En una cafetera poner 3 cucharadas de Oolong tea (no sobres), 2 cucharadas de hojas de menta secas y ½ taza de azúcar, llenar de agua hirviendo hasta el borde y dejar reposar 5 minutos.

Mover la infusión y probar si está suficientemente dulce; servir en vasos de cristal.

Mientras se va tomando el té, se puede volver a añadir 1 cucharadita de té y 2 de azúcar, volver a echar agua hirviendo y dejar reposar 5 minutos; volver a mover  y listo para volver a servir.

Receta cedida por el Departamento de Orientación

Origen: Marruecos
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LENTEJAS

INGREDIENTES:
250 gramos de lentejas                              1 chorizo para guiso

1000 gramos de jamón serrano                  1 cebolla grande

1 vaso pequeño de aceite                           3 cucharadas de vino

1 hoja laurel                                             2 zanahorias grandes

3 patatas pequeñas                                  2 dientes ajo

1 pizca azafrán o colorante                     pimienta molida      sal
ELABORACIÓN:
Paso 1: Se ponen media hora a remojo las lentejas. Mientras se van preparando los ingredientes: se trocea el jamón en dados pequeños, se corta el chorizo de guiso en rodajas, se cortan también a rodajas finas las zanahorias y las patatas. Paso 2: Una vez remojadas las lentejas (tras esa media hora) se ponen al fuego en una cazuela que las cubra de agua. A continuación se le van echando a la cazuela lo que hemos ya preparado: el jamón, el chorizo, las zanahorias y las patatas. También se le echa la hoja de laurel, la pimienta, el azafrán y el vino. Paso 3: Se pica la cebolla (cortadita en trozos pequeños) y se echa a la sartén con el aceite. El ajo se pica y se agrega a la cebolla. Se deja sofreír hasta que se fría (pero que no se ponga dorada)  Paso 4: Se agrega la cebolla y el ajo a las lentejas y se pone la sal en la cazuela que ya estaba al fuego. Tardarán de 30 a 40 minutos a fuego mediano o lento.
Receta cedida por  José Carrasco



Origen: España

[image: image44.wmf]
GUZEYA- POSTRE DE COCO
INGREDIENTES:
1 vaso de coco rallado 
1 vaso de azúcar 
Clara de 2 huevos 
Vainilla
ELABORACIÓN:
Batir la clara hasta que se endurezca. 
Mezclar el coco, el azúcar y la vainilla. 
Añadir la clara y mezclar. 
Untar el molde con aceite o mantequilla derretida, ponerla masa igualando la superficie, untar con aceite y meter en el horno a temperatura mediana. 
Cuando esté la superficie tostada, sacar del horno y volcarla Guzeya en un plato. 
Servir fría.
Receta cedida por el Departamento de Orientación

Origen: Marruecos

LLAPINGACHOS

INGREDIENTES: 

Aceite

Cebolla 

Patatas

Queso rallado
ELABORACIÓN:
Fría la cebolla y el aceite. 
Hierva las papas. Una vez cocidas, hágalas puré.
Agregar a este, el sofrito.
Formar unas bolitas y hacerles un hueco en el cual agregue queso.
Cierra las bolitas y cocínelos en una sartén

Receta cedida por   el Departamento de Orientación

Origen: Ecuador
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BOLÓN VERDE
INGREDIENTES:
Plátanos

Cebolla

Queso rallado

Mantequilla

ELABORACIÓN:
Hornear los plátanos.
Machacarlo bien y agregarle el queso rallado, la cebolla picada y la manteca.
Salar.
Formar bollos y cocinar al horno. 

Tiempo de cocción: 40 minutos.

Receta cedida por   el Departamento de Orientación

Origen: Ecuador
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CREMA DE AGUACATE
INGREDIENTES:
5 Cucharadas de mantequilla 
2 tazas de cebolla picadita 
2 ramitas de perejil 
1 ramita de tomillo 
2 cucharadas de curry molido 
5 tazas de consomé de pollo 
2 Kg. de aguacate (6 tazas de pulpa cortada en cuadritos) 
2 cucharaditas de sal 
1/2 cucharadita de pimienta blanca molida 
1/2 cucharadita de salsa picante 
2 tazas de crema de leche. 

ELABORACIÓN:
En una olla, se sofríen en mantequilla y a fuego alto la cebolla, el perejil, el tomillo y el curry unos 6 minutos. 
Se vierte el consomé, se deje hervir y se cocina por unos 2 minutos, Se retiran las ramas de perejil y tomillo y se desechan. 
Se licua el aguacate con el caldo, la sal, la pimienta, la salsa picante y la crema de leche, hasta obtener una mezcla espesa. 
Se refrigera la crema y se sirva fría.
Receta cedida por   el Departamento de Orientación

Origen: Venezuela
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SALADE COTE CAP VERTE
INGREDIENTES:
Lechuga, espinaca, berros                                       Huevos 
Aceite                                                                     Vinagre  
Ajo en polvo (dientes de ajo)                                   Sal 
Pimienta fresca natural                                         Miel
Condimento de ensalada a las hierbas 

ELABORACIÓN:
En el cuenco de la ensalada combinar 2 o 3 vegetales como lechuga, espinaca, berros. 
Hacer montículos en los 8 platos a servir. Cortar en rebanadas 4 huevos duros, esparcirlos luego encima de los platos. Ahora en una jarra combinar: 1 taza de aceite de Oliva, 1/2 taza de vinagre de estragón, una cucharadita de ajo en polvo o machacado, sal al gusto, sazonador para ensaladas una cucharada, una pizca de pimiento fresco y 2 cucharadas de miel. Agitar fuertemente la salsa y servir separadamente.

Receta cedida por   el Departamento de Orientación

Origen: Senegal
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AREPA
INGREDIENTES:

½ Kilo de harina pan (maíz precocida)

100 g de sal

¾ litro de agua

ELABORACIÓN:

Se ponen los ingredientes en un bol y se comienza a trabajar la masa; cuando esté bien amasada, se van haciendo “peloticas”del tamaño  como las de tenis; se aplasta y se dejan redondas y con el grosor aproximado de  1 cm.

Después se pasan a una plancha o sartén con un poco de mantequilla y se doran las arepas, poniéndolas después en el horno.
RELLENO:

Se abre por la mitad la arepa y se puede  rellenar de queso, jamón York, reina pepinada (aguacate con cebolla), carne mechada…….
Receta cedida por Guillermo Laín

Origen: Venezuela
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PAN
INGREDIENTES:

1 kilo de harina (saldrán 3 panes)

Levadura de panadería (un pellizco)

Un poco de al

Un poco de azúcar

Agua caliente

ELABORACIÓN:
Se trabaja la levadura, la sal, el azúcar  y el agua (1/4 de vaso).

Después se mezcla con la harina y se vuelve a amasar. Hay que trabajar bien esta masa. Se va añadiendo agua hasta conseguir una masa blanda.

Se  divide en tres trozos la masa y se le da forma redondeada.

Se deja reposar una ½ hora, tapándola con un paño.
Una vez pasado este tiempo se vuelve a trabajar la masa por ambos lados y se dejan tapados unos 15 o 20 minutos más.

Después se meten en el horno.

Receta cedida por  Sanae Ouchrif

Origen: Marruecos






[image: image50.wmf][image: image51.wmf]


[image: image52.wmf][image: image53.wmf]


              [image: image54.wmf]


           [image: image55.wmf]
