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Brochetas de salmon y
aguacate

Historia:

Las brochetas son una técnica
muy utilizada en la cocina actual.
t N2POSRS RSt FTNIyO
utiliza para cocinar alimentos
ensartados en un pincho.

Para esta receta, vamos a
utilizar un pescado muy versatil,
utilizado en innumerables recetas de
digtintas culturas gastronémicas: el
salmén. Este pescado tiene un alto
contenido proteico y en acidos grasos ome&gaue contrarrestan el colesterol y por lo
tanto, benefician a la circulacién de la sangre. Por todo esto debe tomarse a menudo
aunque vaya uipoco en contra de las dietas hipocal6ricas.

La brocheta que vamos a cocinar, la coronaremos con una salsa mahonesa a la
que cubriremos con una provenzal, para gratinarla a continuacién en el horno.

Ingredientes:

Lomo de salmon
Aguacate
Brochetas
Salsanahonesa
Aceite de oliva
Ajo

Perejil

Pan rallado

=4 =4 4 4 -8 8 -2 -9



Preparacion:

Por un lado preparamos la
brocheta ensartando de forma
alternativa, trozos de salmén y de
aguacate, empezando y terminando
con salmén. La marcamos en la
plancha y la ponemos en utandeja
de horno. Le ponemos encima salsa
mahonesa, cubriéndola con una
mezcla de pan rallado, ajo muy
picadito y perejil.

Lo ponemos en el horno a gratinar y ya tendremos la brocheta finalizada, la
acompafamos con un poco de tomate en ensalada apafiadsalpmaceite de oliva y
ajo picadito.



Brochetas variadas

Historia:

El término brocheta, viene del
TN yOSa GoNRPOKSGGS
pincho. Esta forma de presentar la
comida ensartada en un pincho, se
realiza en muchas partes delundo y
cada una de ellas, tiene su propia
variante. En Espafia tenemos el famoso |

LAY OK2 Y2Ndzy2s> Sy VE-E2
Sy DNBOAI St a{ 2 d« { & K
1S0l06¢é¢ Sy ¢dzNJjdzNI @ ax

pero no quiero convertir esto en un
seminario sobre las broelas.

Las brochetas son un plato muy socorrido para comer de otra manera,
normalmente mas atractiva. Normalmente se juntan carnes o pescados con frutas o
verduras.

Vamos a hacer de dos tipos, una con solomillo de cerdo y otra con gambas, las
dos acompafaals de fruta tropical y su guarnicion.

Ingredientes:

Solomillo de cerdo

1 lata de pifia de 1 kg.

Ajo

Champifiones

Jamon serrano

Pinchos para brochetas grandes

Medio kilo de langostinos frescos

Mango

Mahonesa, kétchup, zumo de naranja y vodka
Lechuga

= =4 4 4 48 48 -8 -8 -2 -9
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Preparacion:

Para la brocheta de solomillo,
colocamos en una sartén los tacos de
jamon y un par de ajos picaditos. En que
se dora el ajo afladimos los champifiones
a la espera de que se hagan. La brocheta
la haremos poniendo sucesivamente 1
trozo de solomillo y otro de pifia en su
jugo, aunque también podemos utilizar
pifia natural. Cuando la brocheta esté
cocinada, la pondremos en el plato
acompafiada de su guarnicion de
champifiones y solo nos quedara disfrutarla.

La brocheta de marisco es
también muy sencilla: ponemos
alternativamente un langostino y un
trozo de mango, cuando esté cocinado
le afiadimos por encima una raya de
salsa rosa y acompafiaremos con un
poco de ensalada que también
apafiaremos con la misma salsa rosa.

Para hacer la salsa rosanemos en un bol, de un tamafio acorde a la cantidad de

salsa que queramos hacer, la mahonesa y vamos afiadiendo kétchup hasta que quede
del color que mas nos guste. A continuacion, y sin dejar de remover, afiadimos un
chorrito de vodka (sin pasarse, porqueobjetivo no es emborracharse) y otro de

zumo de naranja. Estos pasos haran que nos quede una salsa rosa estupenda, como
para bebérsela a tragos o comerla con cuchara.

11



Canapes variados

Canapés variados, historia:

Se asegura que fue RBky
Alfonso X0 f {lO0A2E lj d
decret6 que en los mesones ’v
castellanos se sirviera algo de comida & -
con el vino para que éste no se
subiera rapidamente a la cabeza. En j};,"
un principio se empez6 con
embutidos y en algunos casos se
ponia queso, lo mas propioedla
zona.

Empez6 a llamarse tapa cuando el rey Alfonso XlIl, mientras realizaba una visita
por Cadiz, par6 en el Ventorrillo del Chato a descansar. Pidi6 una copa de jerez y en
ese momento una rafaga fuerte de aire abrié la puerta, el camarero tuvdizaidea
de poner una loncha de jamén en la copa del rey para que no le cayera polvo, por esto
asS €S fttFYlF adl LI éo

El rey extrafado preguntd al camarero, el porqué de cubrir la copa con la
loncha de jamon. Este le explicé que era para que no se estrogdaseo, el rey
degusto el jerez acompafiado con el jamédn. Se encontraba tan a gusto que pidi6 otra,
imitandole el resto de la Corte y de esta situacion se origind esta gran costumbre de
acompanar a la bebida con algo de comida.

Canapés variados, preparaci on:

Canapé numero 1:

Galleta salada

Trozo de pimiento verde frito
Anchoa en conserva

Queso fresco, tipo de Burgos
1 toque de salsa kétchup

akrwbdeE
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Canapé numero 2:

Rebanada de pan tostado

Untamos con salsa mahonesa
Colocamos una rodaja de huegocido
Cubrimos con huevas tipo caviar negras o
rojas

PowbdpE

Canapé numero 3:

1. La mejor tapa del mundo, jamoén ibérico
2. Lonchas de pan para acompafar

Canapé numero 4:

1. Volovan pequefio

2. Gulas cocinadas con unos ajitos y guindilla
cayena

3. 1 langostino encimde las gulas

Canapé numero 5:

1. Volovan pequefio

2. Paté o foiegras al gusto, un poco mas de
la mitad

3. Mermelada de albaricoque o frutas rojas
COmo en este caso

13



Canutos, palmeras y galleta
riojana

Historia:

Estos tres pequefios bocados,
partieron de unas pruebas que hice hace
unos cuantos meses. Pensando en un
aperitivo riojano diferente, se me ocurrié
poner sobre una plancha de hojaldre
picadillo de chorizo (méas riojano
imposible) y unas lonchas de queso. gae
lo enrollé, lo corté en rodajas v,
l6gicamente, lo meti al horno. El resultado
fue espectacular pero no tenia un
nombre. Después de escudrifiar mi mente
hasta la saciedad y consultar a mis fans en internet, llegué a la conclusién de que el
nombre mas appiado, tanto por la forma del resultado final como por los
AYINBRASY(1Sa dziAf AT FR2ax SN a3FfftSil NR22!I

Me di cuenta de que la idea era de lo mas versatil, asi que hice mas pruebas
con otros ingredientes. Con jamén serrano, jamén york, con carneRpicd [ | &
posibilidades son infinitas.

Unos meses después, se me ocurrié otra variante de la galleta riojana, pero
esta vez seria enrollando el hojaldre sobre unos trozos de chistorra. Una vez mas volvi
a acertar con el experimento.

Ingredientes:

1 plancha de hojaldre
Picadillo de chorizo
Queso en lonchas
Agua

Harina

Chistorra

Hojaldre y Harina

= =4 4 4 a8 —a -
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Preparacion:

Sobre una encimera o una mesa
esparcimos un poco de harina, para que no
se pegue la plancha de hojaldre cuando la
estiremos con el rodillo. Una vez estirada
empezamos a poner el picadillo de chorizo
extendiéndolo en la medida de lo posible.

No hace falta ma gran cantidad de
picadillo para llenar la plancha de hojaldre.
Hay que dejar 2 de los lados paralelos de la
plancha con cierto margen para que, a la
hora de cerrarlo, podamos sellar con una
brocha y un poco de agua el rollo. Con el chorizo bien extengicedemos a poner

las lonchas de queso y posteriormente a enrollarlo. Como he dicho antes, con una
brocha impregnamos con un poco de agua el margen que nos quede libre y lo
pegamos bien.

Ahora tenemos que envolver el rollo en papel de aluminio y netal
congelador durante 15 minutos aproximadamente. Esto nos vendra genial a la hora de
cortarlo en rodajas.

Una vez cortado, ponemos las galletas sobre la parrilla con papel de horno (es
necesario que se haga en la parrilla, porque en la bandeja hacgeigual el hojaldre),
y lo metemos al horno a 180 grados durante 20 minutos mas o menos. Cuando estén
hechas, las sacéis del horno y las dejais reposar durante 5 minutos para que el hojaldre
se ponga crujiente.

Para los canutos el procedimiento es megncillo. En cualquier hipermercado
encontraréis unas planchas de hojaldre fantésticas. Si 0os gusta el grosor gque tienen, no
tenéis mas que cortar unas tiras y enrollarlas alrededor de los trozos de chistorra.

Con las palmeras el proceso es parecido.e@Gug la plancha de hojaldre y la
estiramos hasta que quede de un grosor que nos agrade. Después en lados paralelos
ponemos unos trozos de chistorra de igual tamafio a la plancha de hojaldre y vamos
enrollando hasta que ambos rollos coincidan en el centro.

Antes de meterlo al horno, lo habremos puesto a calentar a 200 grados. Cuando
vayamos a meter los canutos y/o las palmeras puestos en una bandeja con papel de
horno, bajamos la temperatura hasta los 180 grados. 15 6 20 minutos después estaran
listos para er devorados.

15



Croguetas de bacalao

Historia:

El nombre de croqueta viene del
TN yOSa GONRIjdzSG G S
reproducir el sonido de crujiente, ya
que la croqueta perfecta es dura por
fuera y cremosa por dentro. El origen es
AYOASNI 2> CNd yjeArd =
parece mas fiable es que al principio se
hacia con patata y hasta aflos mas tarde
no se empezo a utilizar la bechamel.

Es tremendo lo util que puede llegar a ser este plato. Unicamente es
imprescindible la bechamel, a partir de ahi s6lo tenemog abrir la nevera. Si
tenemos un poco carne cocida por ahi, pues para croquetas; que vemos unas lonchas
de jamon, pues lo mismo. Las croquetas admiten muchos ingredientes para hacerlas,
como digo siempre so6lo es necesario que utilicemos nuestro serdiare.

Hoy vamos a hacer lo que yo llamo delicias de bacalao, que consiste en hacer
una bechamel por un lado y luego le afiadiremos un bacalao al ajillo que habremos
hecho aparte y tras mezclarlo todo bien tendremos unas croquetas espectaculares.

Ingredien tes:

200 gr. de harina (para la bechamel)
1 litro de leche

1 pastilla de caldo de carne

75 gr. de mantequilla

200 gr. de bacalao desmigado

3 dientes de ajo

Harina

Huevo

Pan rallado

= =4 4 4 48 -8 -4 -8 -2
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Preparacion:

Esta receta lleva claramente 2
pasos: en el primero debemos hacer el
bacalao y para ello ponemos un poco de
aceite de oliva en una sartén y freimos el
ajo; cuando esté dorado le ponemos el
bacalao desmigado, cocinamos menos de
un minuto y reservamos. Debers contar
con que terminar4d de hacerse en la
bechamel.

Por otro lado hacemos la bechamel: ponemos la mantequilla en una cazuela y
en que se funda afadimos la harina y la pastilla de caldo de carne cortada en trozos
pequefios para que se integre biem la harina. Cocinamos bien la harina hasta que
guede tostada (como podréis apreciar en la foto), le ponemos la leche y removemos
constantemente hasta que se integra
todo en una masa fina y que se despega
claramente de la cazuela. Notaremos que
estd espea y nos costarda mucho
removerla. En este momento agregamos
el bacalao y seguimos removiendo hasta |
que vuelva a quedar a punto. Cuidado
que el bacalao suelta agua y es
imprescindible que lo cocinemos bien,
para que luego no salga mal la crogqueta.

La mejor nanera de que no os queden grumos es olvidarse del sufrimiento que
supone remover y remover, asi que no lo dudéis y coged la batidora. Cuando echéis la
leche, batirlo todo bien hasta que quede una crema, a partir de ahi la trabajais a mano,
habremos ganadaos cosas, tendremos una bechamel sin grumos y perfecta para
trabajar, ademas de no tener el brazo hecho polvo (estoy seguro que este truco os ha
gustado un monton).

Cuando ya esta fria la masa y nos disponemos a hacer las croquetas, nos
preparamos unos wencos con harina, huevo y pan rallado para empanar las
croguetas, y una sartén con aceite abundante para freirlas.

Mi consejo es que hagdis todas las croquetas primero, las dejéis empanadas y a
continuacion empecéis a freir. Una vez fritas, con una adaalle guarnicion, tendréis
una cena de lo mas completo.

17



Empanadillas caseras

Historia:

Las empanadillas son las
hermanas pequefias de las
empanadas. Se hace con la tipica
masa de empanadilla que conocemos
todos, o casi todos, y se rellena de
carne picada, atin (estas son las
opciones mas habituales), pero en la
receta que 0s propongo, utilizo un
relleno de mi invencion.

Tiene multiples variantes en la gastronomia de otros paises: esta el
conocidisimo rollito de primavera de la cocina china, enyl®iR I Sadat €1  aat
ONBfttSylI RS OFNYS LAOFRIF Ydz SaLISOAFRFOEZ
al NNHzSO2aX /2Y2 LI2RSAa O2YLINRoOF N Sa dzyl NBC

{dz F2NXI NBOdzSNRI YdzOK2 Ff aOFtl2ySé¢ Adl
parecida, los ingredientes son muy distintos. La empanadilla se frie y el calzone se hace
al horno, porque es una especie de pizza.

Los ingredientes que llevan las empanadillas, no son nada recomendables para
cualquiera que esté a dieta. Es una pequestaura, pero qué se le va a hacer.

Ingredientes:

Obleas para empanadillas
Foie fresco

Jamon serrano picado
Pimienta cayena

Setas

Huevos

Salsa de tomate

Ajos

= =4 4 4 -8 a8 -2 -9
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Preparacion:

Por un lado preparamos el
relleno: salteamos dos dientes de ajo
bien picaditos y cuando se empiezan a
dorar, afladimos las setas bien picadas
junto a la guindilla también; unos
minutos mas tarde afadiremos el foie
cortado en dados y el jamon serrano
picado.

Cocinamos durante un par de
minutos, para afiadir finalmente la
salsa de tomate junto con los huevos,
que nos permitirdn ligar el relleno.
Dejamos que se enfrie un poco y
procedemos a rellenar las
empanadillas. Para ello ponemos un
poco de relleno en el centro de la oblea
y mojamos uno de los semicirculos con
agua, paa que queden bien pegados
los bordes. Una vez hecho esto, vamos
plegando la empanadilla hasta que
guede con forma de media luna y aplastando los 2 bordes con un tenedor para que no
se escape nada del relleno.

A partir de aqui tomamos la decision, si fledmos lo haremos en abundante
aceite. Al sacarlas del mismo una vez fritas las pondremos a desgrasar en papel
absorbente. Si decidimos hornearlas las pondremos encima de papel de horno y las
pondremos a unos 180 grados hasta que se doren.
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Ensalada en una piia

Ensalada de pifia, historia:

No hay plato que admita mas
variantes que una ensalada,
podemos hacerla desde muy ligera
para dietas hipocaloricas, pasando
por ensaladas saludables con
suficientes calorias como para
desecharlas en la dieta,hasta
ensaladas que si no tenemos cuidado
nos engordaran.

Admite todo tipo de ingredientes y alifios. Existen ensaladas de arroz, de pasta,
con frutos secos, alifiadas con salsa rosa (como en este caso), con vinagre balsamico,
pechuga de pollo, jaményork,dzSad2 X [ &4 L}2aAoAf ARIFRSa azy A

En este caso, vamos a utilizeardura fruta y marisco Podriamos afiadirle mas
cosas pero pasariamos al nivel de ensaladas prohibidas, por lo que nos vamos a quedar
aqui, porque con estos ingredientes, tendrennos ensaladanas que atractiva.

Ensalada de pifia ingredientes:

Pifia natural
Lechugas variadas
Brotes de soja
Langostinos

Salsa mahonesa
Kétchup

Zumo de naranja
Vodka

= =4 4 a8 48 8 - -1

20



Ensalada de pifia, preparacion:

En primer lugar, debemos partir
la pifla en dosnitades longitudinales.
Con cuidado la vaciamos dejando un
recipiente para la ensalada con la
cascara de la pifia.

Por otro lado, en un bol
ponemos lalechugacon los brotes de
Soja, los trozos de lpifiaque vaciamos
y parte de los langostinos ya pelados.

Para hacer la salsa rosa utilizaremosd#sa mahonesde afiadimos zumo de
naranjg vodkay tomate kétchup Para esta cantidad utilizaremos 4 cucharadas de
mahonesa, el zumo de media naranja, un chorrito de vodka y el tomate kétchup al
gusto, dependiendalel sabor y color que queramos conseguir.

Alifiamos la ensalada con la salsa rosa y rellenamos la pifia, adornandola con
langostinos al gusto. Podemos ponerle alguna cosa mas pero eso lo dejo ya a vuestra
imaginacion.
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EnsaladaJ avier Romeno

Historia:

Desde hace ya muchos afos,
me ha gustado experimentar con las
ensaladas. Antes de que se pusiera tan
de moda ponerles fruta, llevaba
tiempo haciendo eso mismo. Con el
tiempo he ido afiadiendo nuevos
ingredientes que aportan sabores y
texturas sensacionales. De hecho hoy
en dia se hacen todo tipo de ensaladas
y muchas de ellas llevan su propio
nombre, como por ejemplo la : : /
O2y20ARNAAYI SyalflRI G/ Sal NE> | dzS
lleva el nombre del restaurante del
cocinero que la invento.

Para esta ensalada he iligado ingredientes de sabores y texturas muy
dispares. Si algun dia os atrevéis a hacerla os va a alucinar el resultado, porque no
podéis imaginaros que utilizando estos ingredientes, vaya a desembocar en un plato
tan delicioso.

Esta receta la inventéuando trabajaba de cocinero en una bodega y la gente
quedd gratamente sorprendida. Espero que 0s ocurra igual a vosotros.

Ingredientes:

1 bolsa de ensalada gourmet

8 langostinos cocidos

Mango

Pasas de Corinto

Dados de jamén serrano

Dados de pan frito

Foie para rallar

Salsa rosa (para hacerla, necesitamos kétchup, mahonesa, vodka y zumo de
naranja)

= =4 4 -4 48 8 a2 -9
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Preparacion:

Si la ensalada es de bolsa no
hace falta lavarla, solamente airearla y
revisarla por aquello de no
encontrarnos algun trozo sorpresa.
Personalmente corto algun trozo que
para mi gusto viene algo grande, sin
embargo he de decir que normalmente
viene en perfectas condiciones. Tras
elegir el plato o fuente donde vayamos
a montar la ensalada, ponemos eh
fondo la lechuggreviamente alifiada

en un boldondehabremos afadido ya los trozos de mango y las pasas de Caiiao.
vez que hayamos hecho lo anterior, procederemos a adornasf@ar&mos de forma

descuidada unos daditos de jamon y pan frito, yo utilizo una rebanada de pan de

molde sincortezg porque me da justo lo que yo quiero. Al final rallamos por encima
un poco de foie previamente congelado y rematamos con unos hilos de salsa rosa.

Para hacer la salsa rosa, ponemos en un bol, de un tamafio acorde a la cantidad

de salsa que queramdsacer, la mahonesa y vamos afiadiendo kétchup hasta que

quede del color que mas nos guste. A continuacion, y sin dejar de remover, afiadimos
un chorrito de vodka (sin pasarse, porque el objetivo no es emborracharse) y otro de

zumo de naranja. Estos pasosdra que nos quede una salsa rosa estupenda, como
para bebérsela a tragos o comerla con cuchara.
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Ensalada templada de
Gulas y langostinos

Historia:

Las ensaladas actuales podemos
considerarlas una comida completa. En
este caso, la base sera la lechuga con
fruta variada a la que afiadimos gulas
con langostinos previamente
cocinados. También le pondremos
naranja, granada, queso fresco y olivas |
negras conlo que conseguimos una
buena cantidad de texturas y sabores
diferentes.

Se tienen datos de la utilizacion de los langostinos en la cocina, desde el siglo |
d.C. Los romanos los utilizaban para preparar salsas. Siempre iban acompafiando a
pescados, en lagcetas que se hacian en esa época. Durante el siglo XVII, aparecieron
en libros de cocina europea junto a otros pescados y mariscos.

En cuanto a las gulas, la historia es muy curiosa. Un empresario angulero vasco,
Alvaro Azpeitia, inmerso en el caos qugpsso que la anguila fuese denominada
especie en peligro, recibié inesperadamente un prestigioso premio a la eficiencia en
Texas. Alli tuvo conocimiento de una maquina japonesa que cogia desechos de
pescado en un sucedaneo de marisco. Frustrada la ideamgeguir la maquina, llegé
I dzy | OdzSNR2 O2y dzyl SYLINBal 2l LkRySal RS
levantar una planta en Espafia. Fue en 1990 cuando se consiguio hacer la gula perfecta
y fue un auténtico bombazo.

Ingredientes:

Lechuga variada

250 gr. de gulas

12 langostinos

2 ajos

Granada y naranja

Olivas negras y queso fresco

= =4 4 -4 - 1
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Preparacion:

Ponemos en una fuente la
lechuga dejando un hueco en el
centro. En el borde colocamos trozos
de naranja haciendo un hilo en el
exterior de la ensaladaAfadimos
gueso fresco justo por encima y
salamos todo.

Por otro lado hacemos las
gulas con los langostinos. Para ello
freimos los ajos en una sartén, los
retiramos cuando estén dorados y afiadimos los langostinos, cuando estén casi hechos
afladimos lagulas. Una vez esté cocinado, lo afiadimos en el hueco que hemos dejado
en la ensalada.

Finalmente decoramos con los granos de la granada y las olivas negras,
apafiamos con vinagre y aceite de oliva.

Esta completa ensalada se come sola y es muy sencliacge. Si os gusta cualquier
otra cosa que no domine en sabor a lo que ya hemos puesto podéis afiadirla. Para mi
es suficiente con lo que hemos puesto.
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Ensaladilla usa casera

Historia:

Dada la popularidad que tiene
este plato en Espafagcualquiera
pensaria que se invento aqui. Pero en
realidad, la ensalada rusa o ensalada
Ght AGASNES FdzS Ay d
un chef ruso llamado Lucien Olivier
(de ahi el nombre de la ensalada), que
tenia un restaurante de lujo en § : g
a2a0g¢z St & brfoN3eA —
convirti6 en el plato estrella del :
restaurante y consistia en mezclar
patata cocida con verduras, carne de
venado y una salsa vinagreta que le hizo famoso. No compartié su receta, por eso
cuando cerro el restaurante en 1905, se perdio la recetajugano habia documento
alguno que contuviera la forma de hacerla. Se hizo tan popular que se extendid hacia
el oeste y se le empezaron a afadir ingredientes mas econémicos como guisantes,
pepinillos o pollo en lugar de venado. En mi opiniéon, hemos sghth@ndo y mas
podemos ganar si cada uno de nosotros aplica su buen hacer y gusto personal a la hora
de elaborarla.

NJ

Ingredientes:

6 patatas medianas

6 huevos cocidos

1 zanahoria grande

1 lata mediana de guisantes

Olivas verdes y negras

Pimiento en tiras

1 lata mediana de atun en aceite

1 lata de yemas de esparrago

1 bote grande de salsa mahonesa
Pepinillos en vinagre y otros encurtidos

= =4 -4 4 -8 -4 a8 -2 -2 -2
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Preparacion:

Por un lado debemos cocer las
patatas, huevos y zanahoria. Una vez
frios estos ingredientes los pelamps
cortamos en trozos pequefios
vertiéndolo todo en un bol que nos
permita trabajar bien la mezcla.
Afadimos los guisantes, parte de los
pimientos picados y el atin que
desmigaremos al afadirlo. A estos
ingredientes les afiadimos sal, un
poco de vinagre yleceite del atin. A
continuacion agregamos la salsa mahonesa y revolvemos todo bien. Probamos como el
punto de sabor y le afiadimos lo que le haga falta.

Con las yemas de esparrago, huevo cocido troceado y unas olivas adornamos la
ensaladilla, la metemasnas horas a la nevera y ya esté lista para ser devorada.

A esta receta basica podemos afiadirle otros ingredientes de nuestro gusto y
quitar otros que no nos gusten tanto, como decia antes, dejemos volar la imaginacion.
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Esparragos frescos con
huevos escalfados

Historia:

Hay datos de su origen de
hace mas de 5000 afios en la cuenca
mediterranea, concretamente en
Egipto. Mas tarde en tiempos del
imperio romano, el cientifico y
naturista Plinio el Viejprelatd sus
virtudes medicinalesdebido a s8
aportes diuréticos y afrodisiacos
Existe una receta para la coccion de §
los esparragos en el libro mas antiguo
de recetas que existe, Libro Ill dpiciusd 5 S NB QO Masttardg beNdirdddjo su
cultivo en las regiones de occidente, enellas Hispania.

Durante el renacimiento, volvio a retomarse el consumo de esparragos, debido
a los ya mencionados aportes afrodisiacos. En los siglos XVII y XVIII, este producto
entr6 en decadencia de consumo y produccién y pasé a ser algo exclusiegede
como Luis XIV (que incluso hizo que plantaran esparragos en sus dominios), y también
cobrd un excepcional protagonismo entre la burguesia.

En el siglo XIX, se popularizé mucho el consumo de esparrago blanco cultivado
bajo tierra.

Tiene una campa muy marcada en la primavera y los primeros son los
mejores, aunque ciertamente, como se ha acortado el periodo de recoleccién la
calidad es muy alta en todos los casos.

Ingredientes:

Esparragos blancos

Limén

Huevos para escalfar
Aceite de olivayinagre y sal

= =4 —a -
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Preparacion:

El esparrago fresco debe pelarse
para quitarle la capa exterior que es
bastante dura a modo de corteza
protectora. Se pela desde la punta
hacia el tallo y a la hora de cocer
debemos de tener varios factores en
cuenta.

El pimero es preparar
correctamente el agua, esta debe ser
abundante, bien sazonada y a mi me
gusta afadirle limén. Debe estar hirviendo cuando echemos los espéarragos; hay quién
los cuece en manojo, ya que la punta es mucho mas tierna, aunque yo no lo tengo e
cuenta y no me quedan nada mal.

El segundo es que como no todos tienen el mismo tamafio, es recomendable ir
sacandolos del agua a medida que los vea en su punto.

El tercero y mas importante, cuando los sacamos del agua siguen cociendo.
Como los vamos aomar templados, no los vamos a refrescar, asi que hay que
controlar bien el punto de coccién para que el calor residual, termine de cocerlos
dejandolos perfectos.

Se apafian con aceite de oliva sin mas y le vamos a colocar unos huevos
escalfados, dandonamo resultado un plato de lujo.
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