


Re-Cuina

jaqui no se lira nada!

Te presen’ramos una re‘threr‘are‘rac'\én del recetario
"Cuina Casolana i festes populars' basado en una
seleccidén de las recetas de cocind Mas populares
de %anﬂeres de Mariola,

Una guia con deas Y consejos para una cocing 2ero
wasfe, comprar de forma responsable Y utilizar
las sobras, en definitiva de recuperar la cocina de
aprovechamiento de toda la vida.
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Re-Cuina

jaqui no se lira nada!

Una buena oportunidad PAara no o\esaprovechar los
Su‘tsados, los arroces, la ollaw, asi como la carne de
cone jo cordero de estos platos de cuchara tan
caracteristicos por el cardcter montanoso de la 2ona,

Queremos que se I (aueda dar unad sequnda
oPor’run'tdad a nuestra 3as’rronom’ta productos
locale s cuando hemos cocinado de mas o han sobrado.
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decalogo cocina sostenible
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Re-Cuina

jaqui no se lira nada!

1, EI‘\SQ fruta Y verdura de
‘remPorada.

2. op‘ra Sely alimentos locales
tj de km o.

3. Consulta las etiquetas,
fechas de caducidad Y asegura
la cadena de £rio,

Y, Elige alimentos a 3ranel 3 usa
bolsas reutiizables,

5. Evita productos ultraprocesados,
contienen muchos aditivos Y generan
embala\')es 3 envases,

6. Planiéica los menis semanales Y
elabora una lista de la compra.

Re-Cuina « Ideas y consejos para una cocina responsable



Re-Cuina

jaqui no se lira nada!

1. Si comes en el restaurante, no
dudes en solicitar que te pongan las
sobras en un envase para levar,

2, Tira de creatividad para
aprovechar los restos de comida.

9, Recicla los envases ade los
alimentos. ’De(aosﬁa en la basura
solo lo que sea imposible de
aprovechar, Recicla los residuos.
Con los orﬁén’lcos elabora tu eropio
compost para macetas Y \‘)aro\’m.

10. Ayddanos a concienciar a los
ciudadanos y ciudadanas sobre 1a
compra responsable de alimentos Y
U aprovecham'\enb.
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calendario productos temporada
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propuesta de plato saludable
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calendario de temporada
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calendario de temporada

Productos de
la_huerta: narania,
limon, aguacate,
Kiwi, acelgy, aplo,
col, coli§ or, endibig,
es(a'\f\aca, Iechuﬁa,
€SEArraqo, PURrro 9
alcachofta.

Pescados besugo,
eUleo, can Fe\jo,
SepEiy, fm a ro)®,
bonito, boquerdn,
bacaladila, calamar,
caballa, dorada...

Plato fipico borrets,
oleta de penques y
cocido.
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calendario de temporada

Productos de la
huerta: cereza,
fresq, espinacy,
tomate, acelﬂa, Ao,
Su'\san’re, calabacin,
udia, Iechuﬁa, peEIno,
abg, pimiento Y
zanahoria.

Pescados: 8Qpig,
pulpo, sarding,
Qamba ro)3
oquersn, cabally,
bacaladila, Jurel
clotxing, calamar...

Plato fipico: arroz
al horno, cocas de
haring, tomate o
embutido, pisto de
congjo con tomate,
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calendario de temporada

Productos de
la_huerta: narania,
limén, aﬁuaca‘re

kiwi, acel 93, apio
col, coli§ or, endibig,
espinacy IechuSa
es(aarra O, puerro tj
alcachota.

Pescados: besu 90
PUlpo, can qoe\)o,
sepid, 3@ a roda
bom’ro, oquerdn
bacaladila, calamar,
caballa, dorada..

Plato tipico cocas
fritas, es‘oenca‘r
pericang, riflones de
Masero Y pericana.
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calendario de temporada

Productos de la
huerta: narania,
imdn, caquy, acelﬂa,
batatq, brécaly,
calabaza, cebolla, col,
€50INACas,; EURrTo,
rabano, remolachg,
chuka..,

Pescados: anquila,
larnpuga, bonﬂaol,
bacoreta, samonete,
ﬂamba, boqueron,
raua, cabala, moixa,
92 et, neﬂre‘r, canang,
mk'{)ol...

Plato ﬂ{::'\co: Arroz
caldoso, pimientos
rellenos, 3azpachos
Y Su'lsado.
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Re-Cuina

jaqui no se lira nada!

:Sablas que con los restos de los ‘tnﬂred‘\enJres
utizados para elaborar un cocido, un quisado,
un arroz caldoso, la borra o Saz(aachos puedes
preparar croquetas, canelones, lasanas 3/ o los
relenos para empanadas Y qu'\ches?
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jaqui no se lira nada!

Qlﬂunas ideas:

- Croguetas: mezcla los restos de carne, polo,
pescado, verduras, arroz.. con una bechamel, forma
las croquetas, reboézalas Y {rielas,

+ Ensaladas, mezcla los restos de hortalizas
proteinas con una vinagreta o aderezo de tu eleccion
Y anade alghn '\nﬂred'\en’re extra para darle sabor,
como frutos secos, queso o hierbas frescas.
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jaqui no se lira nada!

. Tortilas: mezcla verduras Y proteinas con huevos
batidos, sazona al Sus‘ro Y cocing en una sartén,

. Revueltos: saltea verduras proteinas en una
sartén con un poco de aceite, anade huevos batidos
Y revuehe hasta que estén cocidos.

» Sopas Y caldos: cocina los restos
de carne, pollo, pescado,
verduras Y hortalizas
en agua con hierbas
esPec'tas EAra crear un
caldo sabroso, Y anade
otros '\nﬁred'\en’res como
pasty, arroz o leﬂumbres
‘oat‘ Q (crear una SOPa
com‘ole’ra.
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reaprovechamos el cocido

Patatinciiion: BOOE

Zanahonias.................... Goog

Peneas........................... Joog
Garbanzos ................... boog
Chirtvia. ..o 1208

Nabo blanco ................ 170g
Muslos y contramuslos de

pollo i Goog

Carreta terna.......o....... 400g
Costilla de ternera........ 200g
Gallina.......c.cocoooeniee 1508

Huesos de ternera........2
Hueso cerdo i
Blanquet..............0

Sal v pimienta

elaby Il'ﬂ('ii)ll 1

Ponemos a remojo los garbanzos al menos 12 horas antes de empezar a hacer
el puchero.

Llenamos una cazuela con 3 litros v enarto de agua. La colocamos al fuego
v en primer ngar incorporamos la ternera, la gallina, los huesos y salamos.
Cocinanos a fuego fuerte durante 20 o 25 minutos.

Retiramos la espuma formada sobre la superficie y dejamos una hora v me-
dia mas. a fuego lento.

Transeurrido ese tiempo, echamos las pencas v la verdura, menos los gar-
banzos. Mantenemos a fuego lento durante 15 minutos. Entonees anadimos
el pollo v las pelotas. Subimos el fuego unos minutos, incorporamos los gar-
banzos (mejor si estan dentro de una malla) v después lo mantenemos una
hora y media. Trascurridos 45 minutos. agregamos las patatas peladas v ente-
ras, subiendo el fuego para que llegue a ebullicion otra vez. Luego continua
la coceion 45 minutos mas a fuego lento.

Servimos la sopa y separamos el resto de ingredientes, por un lado, las ver-
duras y patatas v por el otro las carnes v los huesos.

% g 2

Servicios dificultad

Y h 10 TFacll

jaqui no se lira nada!



Carne del cocido .......... 200g
Caldo de cocido ........... 200ml
Mantequilla .................. Sog
Harina de trigo............. Sog
Leche entera ................ Jooml
Huevo para rebozar...... o

Pan rallado para rebozar
Cebolla para la masa ... 1

AV cmmmmmammnal GO
Sal y pimienta al gusto

Nuez moscada (opeional)

elaboracion

Re-Cuina

jaqui no se tira nada!

DEL ColiDo Coh PELOTAS

S
©

dificultad

Facil

CROQUET
< ©

SErvVIClos

55 min Y

Picamos bien la earne (pollo, ternera...) del cocido. Picamos la cebolla muy
fina, que rehogamos en una sartén con la mantequilla y un chorrito de aceite,

dejandola a fuego lento hasta que esté bien blandita. Mientras, mezelamos la

o)
leche v el caldo v calentamos la mezela en un cazo parva tenerla bien caliente
cuando nos haga falta. Ponemos las carnes en la misma sartén con la cebolla

v la mantequilla.

Incorporamos la harina v removemos para que se integre con la carne vy la
mantequilla v lentamente, vamos anadiendo poco a poco la mezela de leche
y caldo que tenemos caliente. Segtin vamos agregando liquido, seguimos re-
moviendo con una enchara o unas varillas durante unos veinte o vemticineo
minutos hasta que la pasta de croquetas tenga la consistencia que nos guste.

Durante el proceso, probamos y rectificamos de sal y pimienta y si queremos,
anadimos una pizea de nuez moseada. Cuando tengamos hecha la masa de
croquetas, con textura de una bechamel espesita, la vertemos en una fuente
amplia para que se pueda enfriar bien. Una vez fria, la metemos en la nevera

dejando que repose al menos dos horas, o si queréis, de un dia para otro.

Formamos las croquetas a la manera tradicional, pasandolas después por
huevo v pan rallado. Una vez formadas, las frefmos en aceite abundante, las
escurrimos en papel absorbente y las llevamos a la mesa. Si no las vamos a
freir en el momento, las conservamos en la nevera durante un maximo de
dos o tres dias o bien las congelamos para un uso posterior,

Re-Cuina « Ideas y consejos para una cocina responsable
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DEL ColiDo Coh PELOTAS

CAMNELOMNES
< g @

elaboracion Servicios dificultad

1h 45 min 6 TFacil
Laminas de canelon..... 24 Desmenuzamos la carne y picamos todo un poco con un cuchillo. La colo-
Carne del f‘-“(\-hlnu_"_“_sO(]g camos en el accesorio ]Jit‘uth)l' de la batidora ¥ la ;':it‘ulutm hien. Pasamos la

carne a un bol, agregamos el huevo y el paté, salpimientamos v mezelamos

Queso rallado............... 75g !
bien. Reservamos el relleno.

ol
Hueve ol

Paté de cerdo................ 100g Ponemos agua a calentar. Sazonamos v enando empiece a hervir, agregamos

Leche.o 80oml  las laminas de canelon. Los cocemos el iempo que indique el paquete. Re-
: y. 1% sV 5 escur 1 558 e o i i il b (‘f. d.

Haring ..o.iccoccocccssesssiini. GOg tiramos v los escurrimos sobre un trapo limpio de cocina

AOVI Ponemos a calentar unas 3-4 eucharadas de aceite en una cazuela. Anadi-

Nuez moscada mos la harina y la rehogamos un poco removiéndola eon una varilla manual.

c,ul v ]lillli("l it \"II-'l’riIlIUR ]il I(—'l"ll(—? ])(Il"ll K ]J(Il"l] .‘ii]l (ll—'jill' (li—? renitover. SE{Z')] 1A10S, ]'il”illlll)."a

encima un poco de nuez moseada y espolvoreamos con perejil picado. Coci-

l’m'ejﬂ

namos la bechamel durante 6-8 minutos.

Rellenamos los canelones v los ponemos en una fuente apta para el horno.
Los cubrimos con la bechamel, espolvoreamos encima el queso rallado y los
gratinamos hasta que se doren. Servimos con unas hojas de perejil.

Consejo:

St nos sobra parte de la masa de carne, podemos congelarla para otra ocasion. Fso
st, no olvidemos ponerle la fecha.

Re-Cuina « Ideas y consejos para una cocina responsable
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DEL ColiDo Coh PELOTAS

PoPA VER
g 8 2

elaboracion Servicios difienltad
15 min Y Facil
Sobras del cocido Un plato rapido de hacer, muy bueno y muy economico. Un buen ejemplo de
AOVE cocina de aprovechamiento. Partimos de un buen puchero valenciano o del
Sal cocido que se haga en vuestra zona y con las sobras de todos los mgredien-
Pimient: tes, sera con lo que se hard esta elaboracion.
nmenta
Ajos Fmpezamos sacando los huesos de la carne v la troceamos al igual que el to-
cino; con la verdura haremos lo mismo. Una vez troceado todo, en una sartén
anadimos 4 o ) ajos bien cortaditos, v los freimos.
Después echamos la carne, las verduras y las legumbres, v dejamos que se
il & sofrian. Finalmente, anadimos una pizea de sal y de pimienta, v va tenemos

lista nuestra ropa vieja.

Propuestas ingeniosas a partir del cocido:

arroz de manteca seco, hummus, pizza de cocido, espinacas con garbanzos,
Jayitas de cocido y ropa vieja, vieiras en salsa de cocido...

Re-Cuina « Ideas y consejos para una cocina responsable
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reaprovechamos el guisado

Ternera para guisar...... joog
Cebolla grande ............. 1
Zarahorias: o 2
Pimiento rojo italiano .. 1
Bt e

Un punado de guisantes
Hebras de azatran

Sal ¥ pimienta negra

Aceite de oliva virgen extra
Hoja de laurel (opeional)

/2 vaso de vino blaneco

elaby II'-']('ii)ll 1

Calentamos un chorro de aceite de oliva virgen extra en una olla. Una vez
caliente anadimos la cebolla, el pimiento rojo v la zanahoria troceados. Re-
hogamos hasta (que cojan color. 15 min aproximadamente.

Agregamos la carne troceada v rehogamos hasta que tome color. Anadimos
sal, pimienta negra y las hebras de azatvan para que se tuesten. Mezelamos
todo. Echamos el vino v subimos el fuego para que se evapore el alcohol
durante 5 minutos. L na vez evaporado anadimos la hoja de laurel y cubrimos

con agua o caldo de carme,

Ponemos la tapa a la olla y subimos el tuego. Cuando empiece a hervir, lo
bajamos a la mitad y contamos 1 hora. Pasado este tiempo, destapamos la
azuela v seguimos la coecion 45 minutos mas. liste tiempo es orientativo va
que depende de la calidad de la carne y el tamano de los trozos. Comprueba
siempre el punto.

Anadimos las patatas cascadas y los guisantes, ponemos la tapa. subimos el
fuego v contamos 10 minutos mas de coeeion.

% g 2

Servicios dificultad

2h 6 Facil
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DEL GWSADo DE TERVERA

RSO TTO

Sobras del guisado: Empezamos picando muy bien las chalotas, en trocitos del mismo tamano
TEENET sessmmmomresmsssorm FEOZ que un grano de arroz. Las pochamos a fuego lento v cuando estén transpa-
Caldo ..ol rentes anadimos el arroz, rehogandolo un par de minutos hasta que toma un
F— 2508 color nacarado.

Chalota....omunmnnsa Agregamos el vino vy removemos dejando que se evapore. Es el momento
Vino blaneo.................. 50 ml

de incorporar la carne del guisado previamente desmenuzada para (ue se

M- 111: E 'S a " . s
Mantequilla................... Sog reparta bien en la sartén. Por otro lado, llevamos el caldo casero a ebullicion

Jueso Parimesano ........ bog -y .
Q ‘ ‘ o v manteniendolo muy ealiente.

A partir de entonces, vamos anadiendo un cazo de ese caldo sobre el arroz,
removiendo continuamente con la cuchara hasta que el arroz absorbe el cal-
do. No anadiremos nuevo caldo hasta que el anterior hava desaparecido. En

nnos viente minutos, el risotto estara listo.

Para finalizar, anadimos una cucharada sopera de mantequillay dos de queso
rallado, removiendo con energia y repartiendolo bien con los demas ingre-
dientes. Decoramos con una hojita de albahaca que aportara un perfume

especial v llevamos a la mesa.

Re-Cuina « Ideas y consejos para una cocina responsable
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DEL GWSADo DE TERVERA

MACHRROMES Coh CALDo
g B 2

elaboracion SErVICIos difieultad
20 min Y Tacil
ernera del guisado...... o5og Salpimentamos v doramos la carne en una olla. Una vez dorado, sacamos
Ternera del guisad 2508 Salpimentamos v doramos la carne en uma olla. Una vez dorado, sacamos y
MACATTOTIES oo 300g reservamos. Iin ese mismo aceite hacemos un retrito con los ajos, cebolla y
Dientes de ajo Y pimiento picaditos. Anadimos el tomate rallado.
L B1:13771 | A 1 Cuando esta todo refrito, anadimos la carne y la 1/2 copa de vino blanco y de-
Pimiento verde............ 1 jamos reducir unos minmtos. Cubrimos con agua suficiente v dejamos cocer
Toitiate hadiie s hasta que el pollo esté tierno.
Copa de vino blanco ....1/2 Rectificamos la sal y anadimos el colorante y los macarrones hasta que estos
AOVE, Sal y eolorante estén al dente. 8\
¥il
A ]
4
J;L{’ I t
|

o .-J v -
=N % \§\
V N
. . . . & Ui
Propuestas ingeniosas a partir del guisado: ,

tacos con restos de carne de ternera, empanadillas, pasta...
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reaprovechamos la olla de pencas

El dia anterior ponemos las alubias a remojo, cambiando el agua dos o tres

Costillas de cerdo......... 200g veces.

Manitas de cerdo.......... 200g 7 : ; : \
Lanitas de cerdl S ‘numa olla ponemos en erudo las alubias, la carne (excepto las moreillas . las

e So0E ) , .

Peneas. ..o 000g pencas v el agua. Dejamos cocer a fuego lento hasta que este cocido.
Moreillas de carne........ 3
Patatis i dickos = Anadimos el agua de tanto en tanto para conservar la cantidad de caldo de la

o RS B ! D assrennesnnne o
AYTOZ oo 2008 Olleta. Tambien sal, azafran y el pimenton rojo.
Pimenton rojo.............. 1 eda Cuando la carne esté casi cocida anadimos las patatas, el arroz, las moreillas
Agua, sal v azatran [opcional) v el arroz (opeional . Dejamos cocer hasta que todo este tierno.

% g 2

elaboracion SErvicios difieultad
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DE LA oA DE PEMCAS

PEMNCAS REROZADAS
£ B 2

elaboracion SErVICIos dificultad
20 min Y Tacil

Peneas de la olla Colocamos con cuidado en un eseurridor y secamos con ]m]rel de cocina

Harina de tHigo............. 100g cada penca de acelga. Calentamos en una sartén abundante aceite de oliva.
Huevos sauaaanisnng: Pasamos cada trocito por harina, sacando el excedente, y por huevo batido
Sal

con una pizea de sal.

Aceite de girasol para freir Fretmos a fuego medio hasta dorar.

Escurrimos en papel absorbente v servimos recien hechas o fitas.

Propuestas ingeniosas a partir de la olla de pencas:
tortilla de pencas, hummus de alubia, revuelto, arroz al horno...
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reaprovechamos la coca de almendras

HAleY0s o i
Vasos de aziiear ............ 2
ANOVE oo, 1201l
Leche..ooooociiiiiiiiieeieeen. 2b0ml

Almendras molidas ... 1 vaso
Ralladura de um limon

Hatitiae i sse i@ VESO
Gasificante sobre)........ 3

Azuicar v Canela molida

Lo primero que hacemos es separar las yemas de las claras. Las claras las
montamos a punto de nieve, reservamos. Batimos las vemas con el aziicar.

Aniadimos la leche, el aceite de oliva virgen extra, la ralladura de limon. In-
corporamos la almendra molida, la haria y el gasificante. Lo mezelamos
todo. Y por tiltimo anadimos las claras montadas. Mezelamos con suavidad
hasta que esté todo integrado.

Ponemos en la bandeja de horno. la lata o Handa, en la que ponemos dos
papeles de horno. Hacemos una mezela de azicar y canela molida v espolvo-
reamos toda la superficie.

Metemos en el horno. precalentado, a 180" C unos 25 minutos, comprobamos
con una brocheta. pinchamos y si sale hmpia es que estid. Desmoldamos v
dejamos que se enfiie.

£ @ 2
=y
elaboracion SErvVicios dificultad

35 min 6 Facll
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DE (A CoCA DE AMEMVDRA

PUDDIVG DE BoUERA

Restos de coca™............ 200g
L=

Huevos medianos......... 4
Sobres de aztiear.......... 2
Leche entera ............... 7ooml

Vamilla .o 1 edla

Cacao puro en polvo....1 eda

Caramelo liquido

$ @ g

elaboracion SEPVICIOs dificultad

70 min 6 Faci

Cortamos los restos de dulees en trozos. Los metemos en un bol, los bana-
mos con la leche y dejamos que se remojen durante 1o minutos. Agregamos

el resto de ingredientes (excepto el caramelo) v batimos con la batidora.

Repartimos el caramelo Hguido por la base del molde que vamos a usar
Vertemos la mezela que hemos preparado con euidado en el molde v lo co-

locamos en una bandeja con agua caliente, (cubrir hasta la mitad del molde).

Metemos en el horno, previamente, precalentado a 180"C. durante 45-Go mi-

nutos. Vamos pinchando con un palito para comprobar que esté.

Dejamos mimimo 1 hora en el frigoritico para que acabe de cuajar. Pasado el

tiempo desmoldamos eon cuidado y lista para servir.

Propuestas ingeniosas a partir de restos de reposteria:

pudding de manzana, pan de calatrava, apple crumble ...

Se puede elaborar con restos de otros dulces: esparteros. madalenas...
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Re-Cuina

mis recetas de
reaprovechamiento
y menu semanal

(material para imprimir)
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MEMG SEMAMLAL

Semana Desayuno Comida Cena Lista de compra

Lunes

Martes

Miéreoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo
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e

dificultad
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Ingredientes: Preparacion:
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